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“Hogs¢a bak zatina kim ziibde-i dlemsin sen
Merdiim-i dide-i ekvan olan ademsin sen”

Seyh Galip
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Giderek soguyan gezegenimizde, ruh sagligiyla ilgili sorunlar
herzamankinden fazla ilgi ¢ekiyor. Mahallenin kayiplara karigugy,
insani yakinligin azaldig1 ve maddeciligin 6ne gikugy bir zamanda,
ruhsal sorunlarin arumasi kaginilmaz. Elinizde tuctugunuz kitap ruh
saglig1 ve hastaliklart alanunda bir kilavuz islevi gérmek, konuyla
ilgili merak edebileceklerinizi derli toplu ve anlagilir bir bigimde size
ulagurmak amaciyla hazirlandi. Bu kitap, yazarinin 6znel deneyim
ve diigiincelerini, ruh sagligt alanindaki bilinen kimi gergeklerle
birlegtirip sunmasindan ibaretdr. Kitabin daha genis kitlelere ulaga-
bilmesi igin akici ve kolay anlagilabilir bir anlatum tarz1 yeglenmigtir,
Aslinda kitabin ana gévdesini, bir televizyon kanalinda yapugim
“Ruhun Labirentleri” adli program konugmalari olugturmakradir.
Bu program, yayinlandig sirada izleyiciden epey ilgi gormiistii.
Burada sunulan bilginin insanlarin giinliik hayatina kaalabilmesini
saglamak, onu kalict bir esere doniigtiirmekle miimkiin olabilirdi.
Bu programy, bir seneye yayilan siire zarfinda hep “Hogga bak za-
una!” diyerek bitirdik. Kitapla da ayni1 ¢agriy1 yinelemek istiyoruz.

Bu kitapla, Tiirkiye'de ruh saglig1 alaninda gériilen yerli kaynak
ag1gin1 gidermek igin, miitevazi bir kadki saglamig oluyoruz. Basit ve
kolayci formiiller igeren geviri kigisel gelisim kitaplarinin, insanlara
higbir sey vermedigini gériiyoruz. Ruh sagligimizi bu tiir kolayci
formiillerle korumanin gok etkili oldugunu diisiinmiiyoruz. Elinizde
tuttugunuz kitap, umulur ki ruh sagligi ve hastaliklarinin degisken

ve zor tabiatuni bir nebze daha anlamaya yardimect olacakur.

Ruhsal hastaliklarin herkesin bagina gelebilecek durumlar ol-
dugunu kabul etmeliyiz. Bu rahatsizliklarin kisilik zayifligiyla ilgisi
yoktur. Insan gogu zaman kendi segimlerinden bagimsiz bir bigimde,
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leneli biyolojisinin veya geveesel sardarimm rivgganna bag, .
rahatsizlanabilir. Bazen de qocukluk qagnda yagadigy e .
orsclenmeler onu bir rubsal hastaligin kiyilarina getiretabie /-
bazen de bizim dagiince tarzimiz, olaylan cle alrma bgiein:,
saghgimizs bozar. Ruh Hali'nde biittin bunlan asuyuggrein 4,0
ceksiniz. Bu kitapta ve daha énceden yapugim yizlerce telesiz ..
ve radyo programinda, yazdigim saysiz yazida, ruhsal sstrabie » 0,
hor goriilmemesi gerckeigini dile getirdim. Insanlar rubsal anjan..,
bir ac1 yagiyorlarsa, istck duyacaklar son scy, yarglanmak /.
kinanmakur. Dogru olan, bu topraklarin gelenegine uygun bi:
bigimde, miigfik olmak, sefkaci gogaltmak, insanin insana seficar
ve kardeglikle bakmasini saglamaktr. Bu meziyete empati vey,
hemhal olus diyoruz.

Hayatin dénemeglerinde hepimiz t6kezleyebiliriz. Kendimiazc /-
- dleme hog¢a bakmay: bildigimiz siirece, diigriigiimiiz yerden dahz
da giiglenerek kalkar ve yolculugumuza devam ederiz.

Bu kitapra sevgili asistanlarimin ve stajyer psikologlarimin da
emelderi var, onlara tegekkiir borgluyum. Editériim Seval Akbiyik
olmasayd: bu kitap olmayacakti, onun sabri ve gayreti her tirlg
ovgliye laykur, kendisine de ¢ok tegekkiir ederim. Geldik en glzc!
fasla, bu kitab1 biiyiik bir mudulukla, ruhumun aydinlig: ogullar:-
ma ithaf ediyorum. Mchmed Alp ve Ahmed Kerem, babalarinin,
diinya macerasinda daralip bunaldigi zamanlarda giiliiciiklerine
iltica ederek serinledigi iki ruh tabibidir. Aile “kalpsiz bir diinyada
son siginak”ur; orada dile getirilen sevgi sozciikleri, ruhu onaran

giliiciikler, bizi dig diinyanin tekinsizliginden korur.

Hayatiniz daima sevgi sozciikleri ve giiliiciiklerle donansin.
Kemal Sayar
Nisan 2006
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Mutluluk

Ortaokul yullarinda okudugum bir hikiyeyi paylagmak istiyo-
rum sizinle: Iki yatalak hasta, hastanede ayn1 oday1 paylagir. Bu iki
hastadan birinin yatagi hemen pencerenin kenarindadir. Dolayistyla
o, pencereden disarty: gorebilir. Pencereden disarty: gordiigii igin de
orada olan biten her seyi arkadagina anlaur. Ikisi hasta da yaralak
oldugu i¢in hi¢ kalkamazlar. Ancak yanlarindaki komodine kadar
uzanabilir elleri. Oradan ilaglarini almak diginda hareket edemezler.
Pencerenin kenarinda olan hasta, arkadagina her giin pencereden
gordiiklerini anlaur.

Mesela der ki; “Bak o diinkii ¢ift yeniden geliyor. Kiz ok negeli.
Oglan biraz iiziintiilii. Galiba kiz onu biraz tizdii.” Veya “Bak bak
goriiyor musun, gegen giin manavdan aligverig yapan amca bu
sefer torunlartyla beraber gezmeye ¢ikmug. Torunlari da ne kadar
biiyiimiis.”

i —

Bir émiir boyunca ¢ok defa diiger, kalkar, yorulur,
kendimizi ¢ok kitii hissederiz. Iste hayat, bu diig-
meler kalkmalar oldugu icin kyymetlidir. Ancak
arada bir biiziinlii, kederli oldugumuz takdirde
mutlulugun kryymetini anlayabiliriz.




I kemal sayar

—
an

Adam arkadagina siirckli hikayc anlatir. Artik neredeyse o sokakla
beraber yagamaya baglar bu iki hasta. lkisi de o sokakta nc olup
bittigini gok iyi bilirler. Siirekli o sokak iizerine konusur, yorum
yaparlar. Sokakta gordiikleri insanlara kendilerince isim takarlar,
Béylece hayatlart gayet renkli geger.

Giinlerden bir giin, pencere kenarindaki hasta 6liir. Olen has-
tanin oda arkadaginin, pencere kenarindaki yataga gegmesine karar
verilir. O da aruk sokakta olan biteni gorebilecegi icin gayet mutlu-
dur. Fakat adam yataga gegince ne goriir biliyor musunuz? Simsiyah
bir duvar. Megerse arkadagt biitiin her geyi kendi hayal giiciinden
anlattyormug. Her giin simsiyah duvara bakarken renkli hikdyeler
kurguluyormuy. Kendi ruhunu kattig1 hikéyeler yaziyormus.

Aslinda marifet burada. Yani hayata bakugimiz zaman giizel
hikayeler bulabilmekte, hayata giizel bakabilmekte. Mutlulugun
nerede oldugunu sorgulamadan evvel bu hikiyeyle konuya girmek
istedim ki bakug agisinin 6nemini kavrayabilelim.

Hayat kaginilmaz bir bigimde insant incitir. Higbir zaman,
sadece mutluluk vaat etmez; mutlak surette icinde ac1 da vardur.
Insan bazen mutluluktan bulutlarin tepesine gikar, bazen stkinudan
yerin dibine girmek ister.

Bir 6miir boyunca ¢ok defa diiger, kalkar, yorulur, kendimizi
gok kotii hissederiz. Iste hayat, bu diismeler kalkmalar oldugu
icin kiymetlidir. Ancak arada bir hiiziin, keder oldugu takdirde
mudulugun kiymetini anlayabiliriz.

“Mahkeme kadiya miilk degildir” derler, “Diinya Sultan
Siileyman’a bile kalmaz” derler. Hepimiz yaglantyoruz, bozulu-
yoruz, 6liime dogru gidiyoruz. Bu kaginilmaz gergegi kabul edip,
giiniin birinde diisebilecegimizi, incinebilecegimizi, bagimiza gesitli

belalarin gelebilecegini bilerek yasamaliy1z.

Mutlugun Formiilii var mi?

Mutlulugun bir formiilii var midir? Nasil mutlu oluruz, ya da

"nastl mutsuz oluruz? Parayla mutluluk olur mu? Statiimiiz, maka-



mimiz, mevkiimiz artuginda mutlu olur muyuz? Bu sorular ¢ok
oteden beri insanlarin kafasini kurcalar. Ciinkii “mutluluk” biitiin

insanlar1 yakindan ilgilendiren bir konudur.

Mutluluk konusunda pek ¢ok sey yazilip séylenmistir. “Mut-
lulugun formiilii nedir?” sorusuna verilecek kolay yollu bir cevap
yoktur. Ama baz seyler vardir ki, onlar olmadan muduluga erismek
miimkiin degildir. Bunlardan biri sevgidir. Cogu zaman insan
mutlu edenin, bize yonelmis sevgi oldugunu diisiiniiriiz. Insanlar
bizi sevdiginde ¢ok mutlu olacagimiz: diisleriz. Oysa en biiyiik

deger ve mutluluk kaynag, sevebilmekrir. Insanin sevgisini bir

bagkasina verebilmesi; ondan kargihik almayacagint bilse bile yine
de onu sevebilmesi biiyiik bir degerdir. Dolayistyla insanin mutlu
olabilmesi icin ilk siraya sevmeyi ve sevilmeyi koymak gerekir. Zaten
edebiyat, miizik, sinema... neredeyse biitiin sanatlar hep sevme ve
sevilme ekseninde déner. Bu giiglii duygu, bizi daha hayaumizin

ilk basamaklarindan baglayarak sarip sarmalar.

Insant mudu eden ikinci duygu, @imittir. Kimse gelecegin ka-
ramsar, karanlik koridorlarinda kaybolmak istemez. Hepimiz, ne
yasarsak yagayalim, hayata iimide bakmak isteriz. Oniimiizde sl
151l bir gelecegin bizi bekliyor olmasint umanz. Hayata iimitle

bakabilmek, bizi ayakta tutan giiglerden biridir.

Mutlu olmak isteyen insanin sahip olmasi gereken diger bir
6zellik de cesarettir. Cesaret, yani segim yapabilme yetenegi. Bazen
yiiriidiigiimiiz yol catallanur; ikiye, iige, bese ayrilir. Iste o zaman
dogru yolu segebilmek, dogru yolu segecek cesareti gésterebilmek

6nem kazanir. Bana danigan insanlara verdigim bir 6rnek vardur.

1

! Mutlulugun en bityiik kaynaklarindan bir tanesi | |
| kargilik beklemeden verebilmektir. Ciinkii ver-
digimiz, bir ige yaradirmiz zaman rubumuzun (
yiiceldigini, daha iyi bir insan oldugumuzu his- | |
sederiz. '
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Derim ki, kendinizi bir gemide digtiniin. Sakin bir koydasiniz ve
baginiza hi¢ bela agmak istemiyorsunuz. O zaman bulundugunauz,
koyda éylece sakin kalin. Bunun sonucu nedir? O koyda senelerce
sakin sakin yasar ama higbir yeri kesfedemezsiniz. Ciinkii denizlere

agtlamaz, uzaklart goremezsiniz.

Oysa okyanusta kopacak firtinalarda geminizin batma tehli-
kesini goze alarak yola ¢iksaydiniz belki de kegfedilmemis adalar,
yeni sahiller bulacaktiniz. Yani, insan hayatta bazi riskleri goze
almazsa, se¢im yapma cesaretini gosterip yola ¢ikmazsa bulun-
dugu yerde kalir. Cesaret gdsterip hayatimiza yeni bir yon veren
bir karar aldiktan sonra da geriye déniip bakmadan, inandigimiz
yolda sonuna kadar yiiriimeliyiz. Pismanliklara siginmanin bize bir
faydasi olmaz. Hatta geriye doniip bakarken ileride bizi bekleyen

firsatlart bile kagirabiliriz.

Mutlulugun éncelikli sartlarindan birisi de iyimserliktir. Hayatta
bize darbe vuracak ya da bizi yikacak pek ¢ok sey vardir. Higbirimiz
harikulade hayatlar siitmiiyor, bulutlarin iizerinde yagamiyoruz.
Ancak biitiin bu dertlerden sonra kazanim olarak bize bir seyler
kalabiliyorsa, yagadiklarimizdan grenebiliyorsak; kaybettiklerimi-
ze ragmen, daima yagamak igin bizi ayakta tutabilecek bir geyler

bulabiliyorsak iyimserlik duygusuna sahibiz demektir.

Mutlulugun kaginilmaz sartlarindan birisi de 6zgiirliiktiir. Oz-
gurligii elinden alinan insanlar neye sahip olurlarsa olsunlar tam

anlamtyla mutlu olamazlar.

Orgiirliikten bagka mutlulugun baglica sartlarindan birisi giiven-
liktir. Giivenlik hepimiz i¢in kaginilmaz bir ihtiyagtir. Maslow'un
ihtiyaglar hiyerarsisine gore de, insanoglunun tatmin edilmesi
gereken birincil ihtiyaglarindan biri giivenliktir. Giiven i¢indeki
insanlar elbette kendilerini daha mutlu hissederler. Zaten hayatta
pek cok seyi giivenlik duygumuzu tatmin etmek igin yapariz. In-
sanlarin para biriktirmesinin ardinda da béyle bir saik gizlidir. Bir

giin dara diigeriz korkusuyla bugiinden kenara kogeye bir seyler



koymak isteriz. Fakat bazt insanlar bu giivenlik ihtiyacint o kadar
ileri gotiiriirler ki stirckli para biriktirmek, bir seylere sahip olmak
telagina diigerler. Insanlarin daha biiyiik arabalara binmek istcrne-
Icrini de boyle yorumlamak gerckir. Bu gckilde hissettikleri tehdit
algistndan kurtulmaya ¢aligiclar. Yahut arabanin iginden bagka
insanlara daha yukaridan bakarak mutlu olduklarini hissederler.
Biitiin bunlar bizim aslinda incinebilirlik noktalarimizdir. Zan-
netmeyin ki o kocaman arabalara binen insanlar kendilerini ok
gli¢lii hissediyorlar. Tam tersi de olabilir; kendilerini ok incinebilir
hissettikleri i¢in bu tiirden ihtiyaglar duyuyor olabilirler.

Mutluluk ayni zamanda verebilmektir, fedakarliktir. Bizler
aslinda dayanigmay: seven bir toplumun gocuklartydik ama gi-
derek daha bencil, daha bireyci yasamaya bagladik. Olaganiistii
durumlarda kéklerimizde sakli olan fedakarlik duygusunu ortaya
gikartyoruz. Ornegin depremde bunu gok iyi gosterdik. Birbirimizin
yardimina kogtuk, herkes isin bir ucundan tutmaya ¢aligti. .. Fakat
modern gehir hayatinda hepimiz bir kenara ¢ekiliyoruz. Etrafimizda
olan bitenle gok az ilgileniyor, ¢ok az yardimlagtyoruz. Oysa mut-
lulugun en biiyiik kaynaklarindan bir tanesi kargilik beklemeden
verebilmektir. Hani ¢ok giizel bir s6z vardir, “Veren el alan elden
istiindiir” diye. Verebilen insan gergekten kendisini ¢ok mutlu
hisseder. Bu, pek ¢ok psikoloji deneyiyle de ortaya konulmug bir

gergektir. Ciinkii verdigimiz, bir ige yaradigimiz zaman ruhumuzun -

yiiceldigini, daha iyi bir insan oldugumuzu hissederiz. Bu his bize
mutluluk verir.

Mutlu olmak igin gerekli bir husus daha vardir; hayatt anlam
duygusuyla yagamak. Yani “Ben nicin bu diinyada yagtyorum? Niye
varim?” sorusuna gergek bir cevap verebilecek durumda olmak. Baz:
insanlar derler ki; “Ne olacak, ben yagamasam da olurdu.” Halbuki
tek bir insan sadece dogru yagayarak bir siirii seyi degistirebilir, bir
siirii kotii seyi daha iyi kilabilir.

Konunun bagindan buraya kadar bir mutluluk aguresi yaptik. Bu

asurenin icine sevgi, iimit, cesaret, iyimserlik, 6zgiirliik, giivenlik,

J rub hali
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fedakarlik ve anlam duygusu kattik. $imdi de mutlulugu engelleyen

tuzaklara bir goz atalim.

Mutsuzluk Tuzaklar

Bazen insanlar kendilerini kurban haline getirir veya kendilerini
kurban gibi algilarlar. Mutluluga giden yoldaki en biiyiik tuzaklar-
dan birisi budur. Ustelik bu insanlar bir siire sonra kurban olma
durumundan zevk almaya baglar ve hayati sadece aciyla tanimlarlar.
“Actlarin kadin1®, “acilarin erkegi”, “acilarin genci” olarak yagar hale
gelirler. Onlerinden gegip gitmekte olan hicbir giizellii, mutlulugu
fark etmeden, hatta inatla onlari hayatlarina sokmadan yagar gider-
ler. Kimi insanlar “dert miknausi” olarak yagamaktan zevk duyar,
etraflarindaki her tiirlii derdi iizerlerine gekerek, hayau siirekli ah
vah etmek suretiyle yasarlar. Omuzlarimizin kaldirabileceg; yiik-
ten daha fazlasina talip olmak, kendimize yapugimiz eziyetlerden
birisidir. Giiciimiiziin yertigi kadarini degistirebiliriz ama degigti-
remeyecegimiz seyler i¢in kendimizi hirpalamamiza liizum yokrur.
Dert miknaust olan insanlar, bagkalarinin dertleriyle ilgilenerek
kendi dertlerini unutmaya ¢alisirlar, ama bu beyhude bir ¢abadir.

Mutsuzluga diismemek icin beklentilerimizi dogru koymak,
gergekgi bir ayar yapmak gerekir. Bu, kendimizi sisirilmis bek-
lentilerden arindirmak demektir. Aslinda bu bir bakima insanin

beklentilerinden 6zgiirlesmesidir.

Onceligi erigebilecegimiz hedeflere veren bir ayar yapmaliyiz.
Tabii ki bu ayar yaparken bize gergekten muduluk verecek olan
hedefleri 6ne almaltyiz. Yakin zamanda Tiirkiye'de yapilan ve giin-
liik gazetelere yanstyan bir istatistik, Tiirkler'in kendilerini mutlu
hissettigini gosterdi. Haurlarsaniz, aragurmanin sonuglart birgok
insant gok sastremugtt. Bu kadar yoksulluga, stkintya, istikrarsiz-
liga ragmen nasil mutlu bir millet olabiliyorduk? Iste bu, belki de
beklentilerimizi ayarlamakla yakindan ilgili bir sonug. Cok yiiksek
maddi standartlar1 hedef alirsak, kacinilmaz olarak, mutluluga



ulagmak igin kat edilmesi gerekenler artar. Ama kanaackirlik gibi
daha ytice degerleri oneelersek mutluluga epeyce yaklagmig oluruz,

Bu noktada su bildik soruyu bir kere daha soralim: Insanlar
parayla mutlu olur mu? Parayla mutluluk konusu gok uzun zaman-
dir tartgiliyor. Pek gok istatistik ve ¢aligma bize parayla mutluluk
olmayacagini gosteriyor. Insanlar, 6zcllikle geng neslin bircyleri
cger paraya cok kolay ulagmigsa ¢ok ciddi bir yabancilagma ve
sikintt duygusu yagsayabiliyorlar. O yiizden sahip olmak istedik-
lerimizi zahmetle ve emekle kazanmak “o seyleri” bizler i¢in ¢ok
daha anlamli kiliyor.

Para, mutlulugu satn almiyor. Diinyada 6zellikle 2000°]i yllarda
maddecilige dogru biiyiik bir kayis yasaniyor. Sahip olduklarimizla
maddeyle dl¢iiliiyor. Yeni ¢aligma diizeni esyadan yana zengin, za-
mandan yana fakir insanlara déniigtiiriiyor bizleri. Bu ne demek?
Insanlar “bir geyleri biriktirmek” igin hayatlarini tiiketiyor, higbir
seye vakit bulamuyor, ¢ocuklarini ihmal ediyor, egleriyle ilgilenmi-
yorlar. Herkes hayauni bir kosusturma iginde yagiyor ve nereye
ulagacagimizi unuttugumuz bir kogu basliyor. Iste bu yiizden, za-
man zaman hayat durdurabilmek, hayatin hizin1 yavaglatabilmek
de mutlulugun olmazsa olmaz kurallarindan birisi olarak anilmay:

hak ediyor.

Mutlulugu maddi kazangta aramanin arkasinda biraz evvel de
degindigimiz “giivensizlik”, “yetersizlik” duygusu yatyor. Igimizdeki
boslugu maddi titketim yoluyla doldurmaya ¢aligtyoruz. Ancak bu,
icimizdeki o biiyiik boglugu kapatmak yerine daha da biiyiitiiyor.

Kisiler giivensizliklerini biraz daha biriktirerek yenmeye ¢alisi-
yorlar, derken bir bakiyorsunuz ki kendini tiiketircesine ¢aligmanin
sonucunda gencecik yasta sagliklarindan olup éliiveriyorlar. Ciinkii
kalbimiz, ruhumuzun aynasi. Ruhumuzdaki sikigma kalbimize
hemen yanstyor.

Mutsuzluk tuzaklarindan birisi de, kisinin kendi kendine zindan
6rmesidir. Bu zindanlarin baglicasi bagka insanlara ve kendimize
duydugumuz nefrettir. Kiginin kendisinden nefret etmesinin nedeni,
kendisinin sevilmeye layik olmadigin1 diisiinmesidir. Bagkalarindan
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nefret etmenin altmda da insanlarn bizi yeterinee sevmeyeceg,

korkusu yatar.

Bu koyu nefreti dzellikle geng insanlarda daha fazla gormeye
bagladik. Her geyi yakip yikan, ortalig yangin yerine geviren bir
ofke dolagtyor bazi genglerin damarlarinda. O kadar ki annc baba-
larmdan bile yogun bir bigimde nefret ediyor, kendilerini begen-
miyor, sevmeye deger bir sey bulamiyorlar. Insanoglu “bagislama”
duygusuyla yeniden barigmali. Bagislamak veya affetmek, unutmak
demck degildir. Acilar her zaman bir kenarda sakli kalacaktir ama
affedebilen insan bir basamak daha yiikselir. Affedebilen insan

kendi hayatini da cennet kilabilen insandir.

Hayat bir yiiriiytigtiir, diyoruz. Bu yiiriiyiiste zaman zaman
tokezleyebiliriz; glinkii hayatta higbir zaman kesin bir giivenlik veya
kesin bir mutluluk hali yoktur. Ama su bir gergek ki hicbirimiz
istiraplarimizdan, yasadigimiz acilarimizdan ibaret degiliz. Zaman
zaman mutlulugu elimizden kagiriversek de, bu onu sonsuza dek
kagirdigimiz anlamina gelmez. Bu bilingle i¢imizdeki gii¢ nok-
talarina biraz daha dikkatli bakmak zorundayiz. Evet, hayat bize
darbeler vurur. Ama biz yere yikilsak da yeniden ayaga kalkabiliriz,
o yolu yeni bagtan yiiriiyebiliriz.

Mutsuzluga diiymemek igin beklentilerimizi
dogru koymak, gercek¢i bir ayar yapmak gerekir.
Bu, kendimizi gisirilmis beklentilerden arindar-
mak demektir.

Yukarida bir mutluluk asuresi yapmug; igine sevgi, timit, cesaret,
iyimserlik, 6zgiirlitk, giivenlik, fedakirlik ve anlam duygusu katmig-
tk. Son olarak bu agureye biraz da yavaglik ekleyelim. Gereginden
fazla huzli bir hayat yagtyorsak, tempomuzu biraz diigiiriip gergek

mutlulugun nerede oldugu iizerine diigiinelim. Her seyi durdurup,



kendimizc ve yagadigimiz hayata disarnidan bakalim. Kosugturmaya
ara verip siikinete kapi aralayalim. Hayau biraz yavag yavay, tadini
¢tkara gikara, sevdiklerimize deger vererck ve sevdiklerimizden

deger gorerek yasayalim.

Seyh Galip’in soyledigi gibi:
Hogga bak zatina kim ziibde-i dlemsin sen

Merdiim-i dide-i ekvan olan ddemnsin sen

Ozetle zauna, kendine hogca bak, ey insan diyor. Sen lemin
gekirdegisin, 6ziisiin. Herinsan kiigiik bir Alemdir. Kiigiik bir gok-
yiiziidiir. Iste bu yiizden hepimiz, sevdiklerimize deger vererek,
hayam anlam duygusu katarak dolu dolu yagamaya gayret edelim.
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lyimserlik: Bardagin Yarisi Dolu!

Eski zamanlarda, bir duvarin dibinde bekleyen bir adam varmis.
Sehrin surlarinin dibinde bekler ve gelen giden yolcularla konugur-
mus. Giinlerden bir giin bir grup yolcu gelip sormus, “Soylesene
dostum, bu sehirde yasayanlar nasil insanlardur, igeri girip burada

konaklamaya deger mi?”

Adam cevap vermeden 6nce, “Peki ya sizin geldiginiz yerde in-
sanlar nasild?” diye sormug. “Aman aman” demis yolcular, “herkes o
kadar kotii, o kadar hurslh, o kadar diizenbazd: ki kendimizi buralara
zor attik.” “Buradaki insanlar da 6yledir” demis adam, “varn, siz

yolunuza devam edin. Bu sehrin size verebilecegi higbir sey yok...”

Giiniin birinde baska yolcular gelmis ve adama ayni soruyu
sormug. Adam yine ayni soruyla kargilik vermis. “Bizim geldigimiz
sehirde insanlar iyi, cémert ve yardimseverdiler ve biz orada ¢ok
mutluyduk” diye cevaplamis yolcular. “O halde girin ve burada
yasamanin tadini ¢ikarin, zira bu gehrin ahalisi de dyledir” demis

adam. Hayata nasil bakugimiz, neyi gordiigiimiizii belirler.

Arabayla yolda giderken kaza yapuginizda, sevdiginiz bir arka-
daginizla tarugtiginizda, sizin i¢in 6nemli olan bir sinavdan karii
not aldiginizda ya da yapuginiz bir i igin patronunuz tarafindan

elegtirildiginizde, kendi i¢inizde olaylarin nedenine iligkin bir sorgu-



lamaya girersiniz. Yaptiginiz bu sorgulama, sahip oldugunuz gegmis
hayat deneyimlerinden, o andaki duygu ve diisiincelerinizden ve
birtakim igsel psikolojik stirelerinizden haylice etkilenir. Ciinkii
insantn olaylar1 degerlendirme bigimi -sanildiginin aksine- kali-
timsal, dolaysiyla biyolojik olarak belirlenen, sabit ve degismez bir
ozellikee degildir. Olaylari degerlendirirken, sahip oldugumuz duygu
ve diisiinceler de bu siirece eglik eder ve olaylart nasil yorumladsg-
muz1 belirleyen bir “mercek” islevi goriir. Ancak ¢ogu zaman, biz bu
merceklerin varligini unutur ve olaylari 6znel degerlendirmelerimizi
katmadan “oldugu gibi” algiladigimizi varsayariz. Oysa insanin
olaylari algilama ve degerlendirme siirecinde genel olarak iki bakss

aist igler; “iyimser” tutum ve “kétiimser” tutum...

iyimser tutuma sahip olan insanlarin belirgin ézelligi, bu ki-
silerin kendi duygusal ihtiyaglarinin farkinda olmalari ve hayatin
getirdigi olumsuzluklara fazla takilmamalaridir. Iyimser kisiler,
olumsuzluk durumlarla bas edebilecek duygusal becerilere daha
fazla sahiptirler, her seyden 6nce kendi direnme giiglerine gjivenirler.
Bu bakug agis1 da, onlarin bardagin bos tarafini degil, dolu tarafini
gormelerine yardimci olur. Kétiimser biri ise, olumsuz bir durumla
kargilagtiginda, kendi i¢ dengesini siirdiirmekte zorlanabilir; bu
nedenle endise, kayg: gibi olumsuz duygulanimlari daha uzun
siirer. Iginde bulundugu olumsuz duygulanimlar, onun giderek
daha kétiimser olmasina yol acar.

Yapugi is begenilmedigi icin amiri tarafindan elegtirilen, olumsuz
durum ve duygulanim igerisinde bulunan bir ¢aligan disiiniin. Bu
kisinin iki ayri degerlendirme bigimi olabilir. Birinci degerlen-
dirme bi¢iminde, ¢alisan, olaylar1 sabit (“Ben her zaman béyle
elegtirilmeye mahk{imum”), toptanci (“Herkes beni elegtiriyor”) ve
igsel (“Hicbir seyi dogru yapamiyorum”) sebeplerle agiklar. Ikinci
degerlendirme bigiminde ise, ayn1 durumu degisebilen, sadece o
duruma 6zgii bir olumsuzluk algisiyla ve digsal sebeplere dayals

olarak ele alir. Bu degerlendirmede kigi, kendini siirekli hata yapan,
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beceriksiz ve elegtirilmeye mahk@m biri olarak gormez. Flerkenin
zaman zaman hata yapabilecegini, hatanin tck sebebinin kendisi
olmadigim, digsal fakeorlerin de etkili oldugunu ve bundan sonraki
durumlarda daha bagarili olabilecegini, dolayisiyla da clestirilmeye
mahkdm olmadigmni diigiiniir. Birinci degerlendirme bigimi, ké-
tiimser degerlendirmeye érnckken, ikinci degerlendirme bigimi
iyimser degerlendirme siirecinin drnegidir. lyimser degerlendirme
bigimi biraz yanilsama igeriyor gibi goziikse de, bizi siiriicii koltu-
guna oturtmast ve hayatmiz iizerinde etkimiz olabilecegi inancini

gelistirmesi agisindan 6nemlidir.

Peki, bu diigiince ve degerlendirme bigimlerini nasil kazanir ve
gelistiririz? Bu sorunun cevaby, yasamun ilk yillarina ve bu yillarda
bebek ile kendisine bakim veren kisi arasindaki iligkiye kadar uzanir.
Ciinkii bu dénem, gocugun kendisi ve gevresiyle ilgili temel fikir
ve duygularinin olugtugu dénemdir. Cocuk bu dénemde hem igsel
heyecanlarini hem de dig diinyadan gelen uyaranlar kontrol etmekte
zorlanur ve kendisine bakim veren kiginin yardimina ihtiyag duyar.
Cocuk, “6teki” ile kurulan bu iligkiden yola ¢ikarak hem kendisine

hem de “6teki’ne dair igsel resimler olugturmaya baglar.

Pek ¢ok olumlu duygunun yaninda olumsuz duygulari da ya-
sayan gocuk, eger bu duygularini idare etmeyi ve bunlarin i¢inde
kaybolmamay: 6grenemezse, kendisine ve 6tekine dair igsel resim-
lerinde de dfke, endige, iiziintii gibi olumsuz duygular hikim olur.
Bu da kisinin gelecek iligkileri i¢in bir beklenti olugturur, diger
insanlarla kurdugu iliskileri sekillendirir ve ona rehberlik eder.
Yapilan aragtirmalar, erken dénemde olugan bu igsel temsillerin
yetigkinlikte de tutarli kaldigini ve bizim 6tekine baglanma, iligki
kurma bi¢imimizi belirledigini gosterir.

Yagamin erken déneminde kurulan iliskilerde her sey yolunda
gittiginde, ilerleyen donemlerde kisi i¢sel bir kontrol hisseder ve
kendi duygu ve diisiincelerini rahatlikla diizenleyebilir. Dolayisiyla

olumsuz durumlarla kargilagtiginda bagkalarina ve onlarla olan



tligkisine daha az ihtiyag duyar. Bu durumda kiginin kendine olan
giiveninin de daha fazla oldugu séylencbilir. Fakat yagamin erken
dénemlerine dfke, endige gibi olumsuz duygular hikim olmugsa;
kisinin kendine olan giiveninde ve kendilik degerinde de bu 6geler

hakim olacakar.

Yagamun erken dénemlerinde olumsuz duygularin hafifletilmesi
igin anncyc bagh olmak, normal ve kabul edilebilir bir durum-
dur. Problem, yetiskinlikte de duygularin kontrol edilebilmesi
i¢in 6tekine ihtiyag duyuldugunda ve bagli kalindiginda baglar.
Boylesi bir ihtiyag, kisinin kendilik degerinin hali ¢evreden gelen
geribildirimlere bagl oldugunu gosterir.

Aslinda burada iizerinde durulan nokta, bizi saran diinyay:
kontrol etme yetimiz ile, duygusal hallerimiz ve diigiincelerimiz
arasinda kargtliklt bir etkilesim oldugudur. Etrafimizda olup biteni
kontrol edebildigimiz ve kaderimiz iizerinde etki sahibi olabildi-
gimiz inanctyla kurdugumuz diisiince sistemini siirdiirmenin en
temel yolu, daha iyimser olmakur. Bunun tersine, diinyay1 daha
“gerekei” algilayan ve genelde daha endigeli ve depresif 6zellikler
gosteren bireyler, kontrole sahip olduklar: duygusundan yoksun-
durlar ve yogun bir umutsuzluk igindedirler. Burada iddia edilen,
gocukluk déneminde bize bakim veren kisilerin, daha sonraki dé-

nemlerde duygularimizi nasil hafifletecegimizi etkili bir gekilde
belirledikleridir.

Bu siireg, genel olarak hayatimizin ilk ii¢ yilin1 kapsar ve diger
kisilerle olan iliskilerimizin igine isleyerek, “kendimiz”, “6teki” ve

“duygu durumumuz” hakkindaki yapilanmalara temel olugturur.

r

Iyimser tutuma sahip olan insanlarin belirgin
| | dzelligi, bu kigilerin kendi duygusal ibtiyaglars-
|| mn farkinda olmalar: ve hayatin getirdigi olum-
suzluklara fazla takidmamalaridar.
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Dolayistyla duygusal yasantimiz, ¢evremizdeki insanlardan ayris.
trilamaz nitelikeedir. Gegmiste sahip oldugumuz tiim duygular,
bagladigimiz insanlar vardir. Bu siiregte yetiskinlikte de devam
edecek ve benlik yapilanmamizi olumsuz etkileyebilecek duygular,
takilip kalabilecegimiz gibi, 6zerklik sahibi olmamizi ve kendimizj

idare edebilmemizi kolaylagtiracak ézellikler de kazanmus olabiliriz,

Etrafimizda olup biteni kontrol edebildigimiz
ve kaderimiz iizerinde etki sahibi olabildigimiz
inancryla kurdugumuz diigiince sistemini siir-
diirmenin en temel yolu, daha iyimser olmaktur.

Iyimser bakigta, kendimizi bagkalariyla kargilagtirma diizeyimiz
daha diisiikeiir. Iyimserlik, benligimizle ilgili algimizi oldugu kadar
duygularimizi da olumlu yénde destekler. Duygularimiz1 diizen-
lemede ¢6ziim odakli bir kapasiteye sahipsek, igsel bir 6zerklik
duygusuyla dis diinyadan gelen zorluklarla daha rahat yiizlegebiliriz,
Béylece, sadece kendimizi iyi hissetme sinirlarini genigletmekle
kalmaz, sahip old,ugumuz diger secenekleri de kolaylikla gorebilir

ve gelecekte nasil olacagimizi tahmin edebiliriz.



Hayatin Anlami

Kimlik ve anlam sorunlari, hayatin en 6nemli, en yakici sorun-
lartnin baginda gelir. Hepimiz bu diinyada ne oldugumuzu, varlig-
muzin neye yaradigini bilmek ister, bunlari sorgulariz. Hayatna bir
anlam tayin edememig kisiler, cogu zaman ruhsal stkintilar yagar,
ilerleyen yillarda depresyon, anksiyete veya endige bozukluklar:
gibi tablolarla kargilagirlar.

Hayaumizin belli donemlerinde bu sorun iizerine daha ¢ok
diigiinmeye baglariz. Ergenlik déneminde kimligimize ve hayaun
anlamuna iliskin sorular higbir zaman olmadig1 kadar 6nem kazanur.
Gengler bu sorular1 kendilerine ¢ok sik sorar, hatta anne babalarinin
temsil ettigi degerlerin biraz uzagina diisiip onlarla ciddi ¢augmalara
bile girebilirler. Kimizaman bu durum bir inatlagmaya déniisiir ve
sirf anne babalarindan geldigi icin bazi degerleri tamamen reddetme
egilimi gosterirler.

Cemil Meri¢’in hayatun anlamini arayanlar igin goyle bir s6zii
vardir: “Nereye gidersen git, bulacagin aydinlik kendi kafanin aydin-
lig1 kadardir.” Onemli olan kendi zihnimizi aydinlik kilabilmekir.
Karanlik bizim zihnimizden kaynaklaniyorsa nereye gidersek gide-
lim karanlikta kaliriz. Aradigimiz hazine, tam da kendi i¢imizde
sakli olabilir. Mecnun gibi sylersek; “Ben seni uzaklarda ararken

'”

sen kendi evimde idin



B kemal sayar

«
(—]

Cr .. U S M ——— s b o s e ——

Karanhk bizim zibnimizden kaynaklaniyor-
sa nereye gidersek gidelim karanlikta kaliriz.
Aradifnmiz hazine, tam da kendi igimizde saklx
olabilir.

-—.

Hayatin Anlamimi Olusturan Ug Ana Eksen

Esas itibariyle hayatimiza anlam katan unsurlar ii¢ ana eksenden
olugur. Oncelikle diinyaya verdiklerimizle bir anlam kazansrrz.
“Biz olmasaydik diinyadan ne eksilecekti, biz hangi degerleri iire-
tiyoruz?” sorularina verdigimiz cevaplarla kendi varligimiza iliskin
bir bilgi ediniriz, iirettigimiz degerler bize bir anlam duygusu verir.
Ikinci olarak diinyadan aldiklarimz hayatimizin anlamini be-
lirler. Cevresinden sevgi ve yakinlik gorenler hayata daha olumlu
anlamlar atfederler. Kimi zaman kendimizi ait oldugumuz toplu-
lukla, aileyle anlamlandiririz. Mesela “Ben gok genis bir siilalenin
tyesiyim”, “Ahmet Bey'in ogluyum” gibi ifadelerle kendimizi ta-
nimlariz. Hayati anlamlandirmanin iigiincii ekseni kaderimize
r1za gostermektir. Stiphesiz, kadere riza gostermek derken her
seye eyvallah etmeyi kastetmiyoruz. Kastimiz, hayatin kaginilmaz
gergekleriyle yiiz yiize geldigimiz zaman bunu kabullenmek ama
asla hayattan el etek gekmemektir. “Ben bu aciya tahammiil ede-
bilirim. Bunlar beni yikmaz. Ben ayaklarim iizerinde kalirim,”
yani “Yagadiklarimdan bir geyler dgrenecegim” diyebilirsek yine
hayatmizi daha anlaml bir bigimde yagayabiliriz.

Anlam duygusuna sahip olmak, dért temel psikolojik ihtiya-

cimiza kargilik verir:
Anlam duygusu sayesinde gayeye sahibi oluruz.
Anlam duygusu bize degerlere sahip gtkmay telkin eder; dola-

ystyla degerler sistemi sahibi oluruz.

Kendi 6zdegerimizi anlam duygusundan devsiririz.



Hayactaki cetkinligimizi, verimliligimizi kontrol alemda cur..:

vasamimiza yon verebilecegimizi goriiriiz.

insan Ne Arar?

Insan iligki arayan bir varlikeir. Hepimiz yalnizligimizi bir bag-
kastyla paylasmak, kendimizi bir bagkasinin aynasinda seyretmek
isteriz. Aslinda psikoloji biliminin kékeninde bu vardir. Yani, in-
sandan insana giden sozlerin, davraniglarin 6biir insanda ne tir
yansimalar yapugini anlama, yorumlama gayretidir bu disiplinin
ana caligma konusu. Martin Buber ¢ok hos sdylemigtir: “‘Ben’in
ben olmak i¢in ‘biz’e ihtiyaci vardir.” Hakikaten bu, td kadim za-

manlardan beri tizerinde durulmug bir meseledir.

Feridiiddin Attar'in gok hog bir hikiyesi vardir. Bir saka, (geg-
migte su tagtyan kimselere “saka” denirdi) yolda bir bagka sakayla
kargilagtyor ve diyor ki: “A kardesim, bana bir tas su verir misin,
gok susadim” Diger saka sagiryor: “Sende de var aymu kirba kar-
desim, niye kendi kirbandan doldurup i¢miyorsun. Susuzlugunu

gidermiyorsun.”

“Kardesim, sen bana oradan bir tas su ver. Ciinkii ben kendi
suyumdan biktim.”

Saka burada diyor ki: “Ben senden su istiyorum, ama asil derdim
seninle biraz konugmak, sohbet etmek...” O meghur s6zdeki gibi;
“Goniil sohbet ister, kahve bahane.”

Hepimiz konugmak, anlagilmak isteriz. Birilerinin varligimizi
fark etmesini ve onaylamasini arzular, bunu iletisim kurarak ger-

ceklestirmeye caligiriz. Saka, arkadaginin suyundan i¢mek isterken;

Insan, anlam arayan bir varliktir. Bizleri diin-
yada biricik kilan, diger varliklardan ayiran gey
anlam arayan bir varlik olugumuzdur.
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“Seninle konugmak, hallesmek, sohbet ctmek, sana i¢ diin yarr.-

agmak ve senin i diinyana girmek istiyorum” demckeedir.

Bebek, ilk iligkisini annesiyle kurar, annesinin kendisini anla-
masmt ister. Eger bir insan gocukluk doneminde ¢ok yogun bir
sckilde anlagilmama sikintist duyarsa, ilerleyen yillarda da ciddi iliski
zorluklari yagar. Tipk: annesini arayan bir bebek gibi, gevresindcki
insanlardan kendisine y6nelik 6zen ve ilgi bekler; bekledigini bu-

lamadiginda da vaveylay1 koparr.

Insan, ayn1 zamanda anlam arayan bir varliktr, Bizleri diinyada
biricik kilan, diger varliklardan ayiran, yagantimiza anlam katan,
heyecan veren sey anlam arayan bir varlik olusumuzdur. Buldu-
gumuz anlamla diinyay1 1gtklandiririz. Eger o anlami bulamamis-
sak, disarinin 1gtklari ne kadar parlak olursa olsun, ig diinyamizin
kandilleri bir tiirlii yanmaz, zifiri karanligin icinde yagar gideriz.

Hayaumizi anlamli kilabilmek igin mutlak surette “nigin varol-
dugumuz” sorusuna anlamli bir cevap vermek zorundayrz. Bilim ve
teknoloji daha ziyade olaylarin nasiliyla ilgilenirken “ni¢in”i dikkat-
ten kagirir. Nietzsche'nin giizel bir sdzii vardir; “Hayatn niginine
cevap bulabilirsek, nasilina gok daha kolay cevap verebiliriz® der.
Bilim, yeryiiziindeki varligimizin amacini, nasil bir 6dev duygusuyla
donanmamiz gerektigini séyleyemez. Bunun igin bilimin 6tesinde
bir seyin kilavuzluguna ihtiyag duyariz.

Eric Fromm’un “Olmak veya Sahip Olmak” adli kitabinda be-
liretigi gibi bugiin ancak birtakim markalar: tiiketerek, belli marka
arabalara binerek, belli marka giysileri tizerimizde tagtyarak varol-
dugumuzu zannediyoruz. Sahip olmay: mutlulugun yegine arac1
santyoruz. Oysa biitiin kadim geleneklerde, “olmak” 6nemsenmigtir.

I
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“Degerlerin” yitirildigi ve hayatin maddilegtigi
bir zaman diliminde anlam iizerine konugmak :
her zamankinden ¢ok daha anlamli olsa gerek. |




Asil kaymet géren gey, olmakur, Insan olarak belli bir olgunluga,
kemale, belli bie cekdmiil seviyesine ulagmak makbul tatalmuswr,

Kaos teorisinin meghur dnermelerinden birisi sudur: Adantik
Okvanusu'nun bir yaninda bir kelebek kanat girparsa, okyanusun
diger yaninda (irtina meydana gelebilir. Hepimiz kendimizi esash
dcgisimlere yol agabilecck kudrette hissctmeliyiz. Bu da ancak
olug gayrctiyle miimkiindiir. “Bu saatten sonra benden nc olur”
diyen insan, sorumluluk duygusuna uygun davranmiyor demektir.
Saint Exupéry’nin ¢ok sevdigim bir sozii vardir; “Hig kimse hem
sorumluluk duygusuna hem timitsizlik duygusuna ayni anda sahip
olamaz.” Sorumluluk sahibi olmak i¢in gelecege her zaman timitle

bakmak gerekir.

2000’li yrllarin gengligine bakugimizda -su anda ben genglerle
ok yakindan ilgili bir klinigin direkeorliigiini yiiriitiiyorum- gok
ciddi bir anlam boglugundan mustarip olduklarini fark ediyoruz.
Bu gengler, ugruna ¢aba sarf edilecek ideallerden ¢ok uzak goriinii-
yorlar. Insanligin ortak degerleri giinbegiin kaybediliyor ve hayat
maddilesiyor. Marx'in ¢ok bilinen bir aforizmasi vardir: “Kati olan
her gey buharlagtyor, kutsal olan her sey profanlagiyor.” Hakikaten
kutsal olan seylerin de profanlagugi ve hayatn 6ziinii kaybettigi bir
zaman dilimine dogru yol aliyoruz. Paraya tahvil edilemeyen seyler
giderek daha degersiz addediliyor. Anne babalik, iyi dost olma, y4ren
olma giinbegiin degerinden kaybediyor. “Degerlerin” yitirildigi ve
hayaun maddilegtigi bir zaman diliminde anlam tizerine konugmak

her zamankinden ¢ok daha anlamli olsa gerek.

Omriiniin bir kismini Nazilerin toplama kamplarinda gegiren
Viyana dogumlu iinlii psikiyatr Viktor Frankl, -ayni zamanda “lo-
goterapi” adiyla arulan bir psikiyatri ekoliinii kurmusgtur- insanlarin
bugiin yasadigs sikintilarin temelinde anlam boglugunun yatugini

sbyler.

Auschwitz'teki toplama kampinda ¢ok aci tecriibeler yagayan

Frankl, sahip oldugu psikiyatri bilgisiyle insanlar gézlemig ve bir
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sonuea varnugtr: “Tanelin sonunda her zaman bir ik gorenl ;.

havata timitle ve anlam duygusuyla baglananlar hayatta kald:.”

Hatalardan Ogrenmek

Hepimiz hata yapariz. Onemli olan hatalardan ders gikarmak ve
aym hatayt tekrarlaimamakur. Hatalarimizdan 6grenmek, tipki aci
bir ilag igmck gibidir. Act ilact igmek higbirimizin hoguna gitmez
ama o act ilacin neticesinde iyilesiriz, agrimiz sizimiz geger. Hata-
larimizdan égrenmek; hata yapmamiza sebep olan kogullar dogdu-

gunda yine ayn1 yoldan gitmemek, ayni hatay: tekrarlamamakuir.

Bazi insanlar hayatlar1 boyunca hep ayni hatay: tekrarlar, adeta
hata yapmaya programlanmug gibi davranurlar. Bu insanlar biyiik
ihtimalle yapuklarinin yanlis oldugunun farkinda degildirler. Ciinkii
hatalardan 6grenmenin oncelikli sart: hatayt kabul etmektir. Insanin
bunu kendisine itiraf etmesi zor olabilir, ¢iinkii insan kendisini
yanligtan uzak bir varlik olarak algilar, hig hata yapmayacagni,
hi¢ kusur islemeyecegini diisiiniir. Oysa hata yapugimiz kabul
etmekle onu degistirmek yolunda bir iradeyi géstermis oluruz.
Yani “Ben hata yapum” diyen bir insan “Bundan sonra ayni hatay:
yapmayacagim” demis olur.

Bazen insanlarin hayatlarinda sil bagtan yapmalari gerekebilir.
Biz de gegmise déniik biiyiik bir sugluluk duygusu yagtyor, gegmisin
izlerini silemiyor olabiliriz. Bu kimi kez yapugimuz bir hatadan
kimi kez de geg kalinmug bir hayattan, yapmaya geg kaldiklarimiz-
dan kaynaklanir. Fakat ne yagamis olursak olalim, orada takilip
kalmamaliyiz. Gegmiste yapilmug bir hataya demir atip, hep ayni
limanda, kendine kahrederek yaganmug bir hayatin kimseye faydasi
yoktur. Kendimizi tabii ki elestirmeliyiz ama bu, bizi daha iyi bir
yere tagtyacak cinsten bir elegtiri olmalidir. Kendi kendimize veya
karanliga kiifrederek yasamak yerine, “bir mum yakarsak” aydinliga

katkimiz olur.

Bazi insanlar hayau hep “kegke’lerle yasarlar. Kari koca giizel bir
piknige giderler. Giderken ikisi de gok isteklidir. Gittikten sonra



bivisi der kiz “Burase da ok kalabadikmiy. Keske buaya pelimesey-
dik. Fede otursak daba iyiydi.” Bu siziin Gzerine ikisinin de s
kagar. Bovle durumda “kegke” yerine “bundan sonra” kalibing koy.
dugunuzu diigiiniin. “Keske buraya gelmeseydik” yerine “Bundan
sonra burava gelmeyelim. Burast ¢ok kalabalik, bagimizs yeterinee
dinlevemedik.” lkisinin arasindaki farka bakalim. Birisinde sadece
vaziklanma ve tiziilme var; digerinde ise yapict bir adim, bundan

sonrasini degistirme daha giizellegtirme diigiincesi. ..

Hatalardan ders almanin éncmini anlatan bir hikiye vardir:
Bir geng, diinya mali piyasalarinin nabzinin atugt Wall Street’te
cok bagarili bir i adamini ziyaret eder; “Siz ¢ok biiyiik zorluklar:
alt etmis ve belli bir yere ulagmus bir insansiniz. Ben ¢ok geng bir

girisimciyim. Bagarili olmam igin bana ne 6nerirsiniz?” diye sorar.

Is adaminin cevaby; “Yasayacapiniz en giizel tecriibe iflas etmek-
tit” olur. Geng sagirir: “Iflas etmek giizel bir tecriibe olabilir mi?

Bundan daha giizel bir tecriibe yok mu?” Adamin cevab: “Ikinci

defa iflas emek” olur.

Bagarili adam, aslinda burada sunu séyliiyor: “Ben bir kez iflas
ettim, hatalarimdan 6grenerek yeniden bagladim. Yepyeni bir dii-
zen kurdum. Tam iglerimi yoluna koymugtum ki yine iflas ettim.

Ama yilmadim, yine devam ettim. Ve bu kez gergekten bagardim.”

Hepimiz zaman zaman ¢elmelendigimizi, ayagimizin kaydigini
hissederiz. Yine de “Yasadiklarimdan 6grendiklerim var” deyip
yolumuza devam edebiliyorsak hayartan hakikaten bir seyler 6g-

renmisiz demektir. Zaten tecriibe de bu degil midir?

Tecriibeleri dogru kullanmak sadece i hayatina 6zgiilenmemeli-
dir. Bunu evlilik ve aile iligkilerine, dostlarimizla olan miinasebetle-
rimize de uygulayabiliriz. Aralar gok kétii olan iki insanin, “Hayir
biz bunu hak etmiyoruz, aslinda bizim zamaninda ¢ok iyi iligkimiz
vardi. Bu dostlugu yeniden baglatabiliriz” diyerek diigtiikleri yerden
kalkmalari miimkiindiir. Ustelik zorluklarla sinanan dostluk daha

da kiymetli hale gelir.
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Kendi kendimize veya karanliga kiifrederck
. yagamak yerine, “bir mum yakarsuk” aydinlign
. katkimiz olur.
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Havat degigikliklerle, yeniliklerle anlam kazanan bir siiregtir.
Insanlarin gogu sakin bir limana demir atan yclkenlinin iginde
bunalir, uzaklara gitmek ister. Agtk denizlerde firtina, yagmur, bo-
ran olacagini da bilsck de denizler bizi cezbeder. Ciinkii o denizin
otesinde ne oldugunu merak ederiz. Hayau dolu dolu yagamak,
riskleri goze almay: gerektirir. “Oldum demek, 6ldiim demck-
tic” diye bir s6z vardir. Oldum diyen insan, “Benim aruk gidecek
mesafem yok. Bu hayatta bagarmak istedigim daha fazla bir sey
yok. Benim kapasitem buraya kadar” demis olur. O halde hayat
durmadan yiiriimek demektir.

Insanlar degisik bigimlerde hayatlarina anlam verebilirler. Kimi-
leri bir futbol takimuna taraftar olarak, kimileri bir diinya goriisiine
mensup olarak, kim insanlar ise ileriyle hayatlarini anlamlandirirlar.
Fakat 6nemli olan sudur ki, sadece bize ve en yakin ¢evremize mut-
luluk veren hayatin kugatic1 bir anlami yokeur. “Baska insanlar igin

ne yaptum?” sorusuna verilecek cevaplarimiz olmalidir ki hayatmiz
gergek bir anlam kazanabilsin.

Ozgiirliik ve Sorumluluk

Ozgiirliik, ne aklimiza eseni yapmak, ne de baska insanlarin
haklarini ihlal edecek bir davranis serbestisi olugturmakur. Ozgiir
insanlar yakan yikan, kendi keyfi i¢in bagka insanlar1 perisan eden
kisiler degildir. Asil dzgiirliik; inandiklarimizi yasgamamuzi kisitlayan
engelleri agabilme cesaretine sahip olmak, i¢cimizdeki potansiyeli
harekete gegirebilme giiciinii gosterebilmektir. Ozgiirlitk, mutlaka
sorumlulukla birlikte ele alinmals, bu iki kavram arasinda bir denge

tutturulmalidir. Ozgiir insanlar, hayatin sorumluluklarina sahip



yikarken dogra bildikleri yolda yalmiz hagina da olsa yiiriinieyi
becerebilen kigilerdir.

Sorumlulukean kagigin gesitli bigimleri vardir: Iyyerinde uzun
saatler gegirme, “Ben yapamam™ bahancleri, kronik yorgunluklar,
siirckli hasta ve bitkin olma hali... Oysa bizim temel meselemiz,
sorumlulukla kendi hayaumiza sahip ¢tkmak ve onu ézgiirce ya-

sayabilmck olmalidir.

Bir topluluga ait olmak hepimizi rahatlaur; kendimizi gok
daha rahat hissederiz. Ciinkii bir grubun iginde kayboldugumuz
zaman sorumluluklarimizi da iptal etmis oluruz. Grup igindey-
ken, cesaret isteyen cylemlere girigebilen insana, “Hadi bunu tek
bagsina yap” dendiginde, biiyiik ihtimalle ayn1 cesareti gésteremez.
Oysa maharet; cesaret isteyen seyi kalabaligin i¢inde gizlenerek
yapmak degildir. Aslolan, kendimizi kalabaligin i¢ine gizlemeden,
diisiindiiklerimizin ardinda durabilmek; yani yapip ettiklerimizin

sorumlulugunu tagtyabilmektir.

Yunus, “Bir ben vardir bende, benden igeri” diyor. St. Augusti-
ne de benzer bicimde “Icimde benden daha ben olan birisi var...”
demekte. Gériinen benligin insani kisitladigt, “asil” olana ulagmak
gerektigi, bedenin cana kafes oldugu hep dile getirilir. Oysa ruh
hep ozgiirlesmek derdindedir; ugup gitmek, kendini bulmak ister.
Ozgiir olmak, varolusun endisesiyle yiizlesmek ve ona katlanabil-

mek demektir, endiseden kagmak 6zgiirlitkten vazgegmek anlamina

gelecekeir.

Ozgiirliik, toplumsal sorumluluk duygusunu igerir. Ozgiir in-
san, i¢inde bulundugu grubun onayladig: kararlarina kaulan ama
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Ozgiirliik; mandzklarzmzm yagamamizi k:sztla- "
yan engelleri agabilme cesaretine sahip olmak,

icimizdeki potansiyeli harekete gegirebilme gucu- l
nii gosterebilmektir. '
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onaylamadiklarina katilmama cesaretini gosteren kisidir. Ilkeleri
ugruna rahatliktan, statiiden, servetten feragat edebilir. Ozgﬁrlﬁk
secim yapabilmek ve karar verebilmektir. Her “evet” bir bagka seye
“hayir” demektir. “Kim oldugumu bilmiyorum/ne hissettigimi
bilmiyorum” diyen insanlar, tutsakligin zindanina hapsolmustur.
Onemli olan, cesaret gosterip yola gitkmaktir. Hangi sahile varaca-
gimiz, bizim degil yiice bir kudretin iradesi dahilindedir.

Ozgiir insan, iginde bulundugu grubun onayla-
dig1 kararlarina katilan ama onaylamadiklarina
katilmama cesaretini gisteren kigidir.




Hayatta Denge Kurabilmek ve Empati

Bazen hayatta dengeden bahsetmek ¢ok zor hale gelir. Burada
oncelikli olarak, denge derken neyi kastettigimizi agiklamaliyiz.
“Hayartta denge’yi, her seyin kivaminca olmasi anlaminda kulla-
niyoruz. Yani hayat1 yaziklanarak, ah vah ederek yasamak yerine;
sevinglere ve iiziintiilere yeteri kadar pay ayirarak, hepsine hak

cctikleri kadar yer vererek yagamak...

Hayat kargitliklarla kaimdir. Yani hayatta mutluluk da vardur,
mutsuzluk da; hiiziin de vardir, seving de. Bunu upki saghgin ve
hastaligin bir arada olmasina benzetebiliriz. Hastalik olmasa saglign,
hiziin olmasa muclulugun kiymetini anlayamayiz. Siirekli mutlu
olan insan var midir? Béyle bir insan varsa bile, o kigi mutluluktan
yeteri kadar doyum, nege, zevk alabilir mi, orasi tarugilir. Mutsuzlu-
gu tantyan bir insan mutlulugu yakaladigi zaman ¢ok daha yogun
bir keyif duyar, mutlulugun kiymetini ¢ok daha iyi bilir.

Temel meselemiz, yikici ruhsal darbeler aldigimizda dahi ayak-
lanmizin tizerinde kalmay: bagarabilmek olmalidir. Ayaklarimizin
tizerinde kalmay1 bagsarabilirsek, aldigimiz darbeler bizi yikmazsa,

hayara kargi gok daha gii¢lenmis oluruz.

Elberte ki hayat hepimizi tizen hadiselerle dolu. Sevdigimiz

insanlan kaybedebiliyoruz, sevdigimiz bir isten ayrilmak zorunda
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kalabiliyoruz. Hig aklimiza gelmeyen sikintilarla kargilagabiliyoruz.

Ama biitiin bunlar bizi hayata kiistiirmemclidir.

“Dengeli hayat"i gok basit bir formiille; aciyla, kederle, sevingle,
mutlulukla bir biitiin olarak kavranmig hayat scklinde tanimlayabi-
liriz. Yani sunlari séyleyebilmeliyiz: “Yagmur yagdiktan sonra giines
agar.” “Hayat daima iiziintii getirmez.” “Higbir gcy hep yok olusa
dogru gitmez.” Hayatta bazen gok giizel siirprizler, mucizeler de
olur. Dengeli hayat, biraz da hayatn iginde sakli olan mucizeleri

gorebilmek demektir.
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Hayat karsitliklarla kaimdir. Yani hayatta mut-
luluk da vardw, mutsuzluk da; hiiziin de vardwr, :
seving de.

Burada, aksam evine donen bir annenin ya da babanin, ¢ocu-
gunun masumca giilimseyisinde teselli bulabilmesi gibi kiigiik
mutluluklarin kiymetini bilmeyi kastediyoruz. Aslinda bir gigegin
agmast, bir agacin meyve vermesi bile mucizedir. Her seye bu gozle
bakmay1 bagarirsak; her seyin tazelenmeye dogru gittigini, bir gii-
limseyisin yaralarimizi nasil da onardigini goriirsek ¢ok daha keyifli
bir hayata adim atabiliriz. “Bugin kalan 6mriimiiziin ilk gliniidiir”
diye bir s6z vardir. Gergekten de her giine hayata yeniden gelmis
gibi neseyle uyanmak, cogkuyla baglamak gerekir.

Soyle bir hikdye vardir: Birisi belediye otobiisiine binmig, bakmig
herkes astk suratli. Diiglinmiig ki, ortada insanlarin bu kadar mutsuz
olmasini gerektirecek bir sebep yok. “Su otobiiste insanlik namina
bir seyler yapayim da buradaki hava diizelsin” demis. Etraftaki
insanlara giizel sozler sdylemeye baglamig. Herkese latife etmis,
takilmig, herkesin génliinii okgamus. Bir siire sonra fark etmis ki,
otobiisteki herkes birbiriyle konuguyor. Kiigiik bir miidahale, ufacik

bir s6z, hayatlarimizi ne kadar da zenginlestiriyor!



Bircogumuz Sener Sen’in basroliinii oynadigi “Muhsin Bey”
adli filmi haurlaniz. Muhsin Bey, her sabah kalkar ve ciceklerine
su verirdi. Bu esnada da cigeklerinin hepsiyle tek tek konusur,
hepsinin halini hatirini sorardi. Her gicege bir isim vermisti. Isre
vasama sevinci, hayat coskusu ciceklerle bile konusabilmeyi ba-
sarmakta gizlidir.

Bir giin bir kadin bir bilgeye gelerek derdini agmig. “Oglum
bala fena halde miiptela oldu. Liitfen ona telkinde bulun da bu
huyundan vazgegsin, yoksa saglig: tehlikeye girecek” demis. Bilge
ise kadina, “Bugiin git, kirk giin sonra oglunla beraber yine gel”
diye cevap vermis. Kirk giin sonra, yasli kadinla oglu geldigindeyse,
cocuga tatl diliyle telkinde bulunmus, onu ikna etmis. Annesi
meraklanip neden ilk geldiklerinde bu nasihatte bulunmay:p kirk
giin bekledigini sormus bilgeye. Aldig1 cevap séyleymis: “O zaman
ben de bala ¢ok diiskiindiim ve ¢ok bal yiyordum. Once kendim
bal yemeyi biraktim, ondan sonra telkinde bulundum. Yerine ge-

tirmedigim bir tavsiyede bulunsaydim, bunun anlami ve bereketi

olmazdi.”

Empati

Birbirimizi anlamak icin hayata kargimizdaki kisilerin nazariyla
bakmak gerekir. Son zamanlarda ¢ok stk duydugumuz “empati”,
kendimizi kargimizdaki kisinin yerine koyarak, onu anlamaya ¢a-
lismakeir. Tanimi bu kadar kolay olsa da, empati yapmak diinyanin

en zor islerinden biridir,

Birbirimize karg sevgi ve saygiyr kaybettigimiz |
zaman, hayati dengede tutmak iyice zorlagr. ,
Karspmizdaki kigiye sevgi ve sayg: gostermek, |

i ashinda kendimize duyacagimiz sevgi ve saygiyr
- arturr, "

B ruh hali
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Bursada oturan bir arkadagim soyle bir hacirasini anlacmiges:
Bayburt'tan bir dostu kendisini ziyarcte gelmis, iki arkadas ge-
zcrlecken sald verildigini duymuglar. Tabii, hemen birisinin vefac
cttigini anlamuglar. Bayburtlu misafir; “Hadi” demis, “kalk da cenaze

. . 1
namazina gidelim.

“Kimin oldiigiinii bilmiyoruz ki” demis arkadagim ve cklemis
“biiyiik sehirde béyle seyler olmaz.” Bayburtlu misafir bu cevaba
¢ok kizmig: “Nasil olur? Kim oldugunu bilmiyor olabilirsin, ama

birisi vefat ediyor ve sen cenaze namazina gitmiyorsun!”

Gergekten de biiyiik sehirlerde birbirimizden ne kadar ¢ok uzak-
lagtyoruz. Hatta ¢ogu zaman birbirimizi diigman gibi algiliyoruz.
Biiyiik gehir hayatinda ne gok miicadele rnegine rastliyoruz. Cok
basit bir 5rnek vermek istiyorum: Iki kisi bir otobiise biniyor fakat
sadece bir kisilik bog yer var. Ikisi de o bog yeri gériiyor ve birden-
bire rekabete bagliyorlar. Kim 6nce kogarsa, yeri o kapiyor. Kapan
mutlu oluyor, kapamayan iiziiliiyor. Oysa bu, hayau ne kadar da
6nemsiz bir seye indirgemektir. Béyle bir durumda, yanimizdaki
insana baksak, “Onun oturmaya benden daha fazla ihtiyaci var”

diye diigiiniip yeri ona biraksak, nezaket gostersek fena m1 olur?

Birbirimize karst sevgi ve saygiyr kaybettigimiz zaman, hayau
dengede tutmak iyice zorlagir. Kargimizdaki kisiye sevgi ve saygt
gostermek, aslinda kendimize duyacagimiz sevgi ve saygty: arurir.

Yine gok bilinen bir hikayeyi tekrarlamakta fayda var: Hz. Isa
bir giin havarileriyle birlikte yiiriiyormus. Onlerine bir kopek lesi
¢ikmis. Havarilerden bir tanesi, “Aman ne kadar kétii kokuyor,
kim birakmis bunu buraya” demis. Hz. Isa’nin cevabi soyle olmus:

“Diglerinin beyazlig1 ne kadar giizel.”

Iki insan ayni seye bakiyor, ama ne kadar farkli gériiyor! Demek
ki hayata giizelliklerin farkina varan bir gézle bakmaliyiz. Hep
¢atigmalari, kavgalari goriirsek dengeyi yitiririz.

Hayat1 kivaminca ve dengeli yagamak i¢in varligimizin farkina

varmamiz gerek. Ben buna “olmak cesareti” diyorum. “Olmak



cesareti”’ni gostermek, “Ben buradayim, bu diinyadayim, yasiyo-
rum. Benim varligimla bu diinyada bau seyler degisecek” demek
gerektigini séyliiyorum. Konftigyiis der ki: “Karanliga kiifredecegine
bir mum yak.” “Allah kahretsin, burasi ¢ok karanlik, cok soguk,
ok kotii bir yer” demek yerine bir seyler yapmali, elimizi tagin
altina sokmaliyiz. Sorunlardan kagtikea, tag {istiine tag koymadikga,
bir mum yakmadik¢a hep hayata kiifreden kisiler olarak kalmaya
mahkdm oluruz. Her giin sikiyet ettigimiz trafigi bu hale getiren,

tilkemizi yasganmaz bir yere doniistiiren biziz, ta kendimiz...

Gogumuz kendi kusurlarimizi kabul etmek istemeyiz. Kusuru
hep bagkasinda arariz. Oysa eger bir elestiri yapilacaksa buna en
masum olanimiz baglamali. Hepimizin kusurlari, suglari, giinah-
lar1 vardir. Digimizdaki sebeplere kahrederek, basarisizligimizin,
tiziintiilerimizin, mutsuzluklarimizin sebebini digarida arayarak
¢Ozim liretemeyiz.

“Benim bu iste ne kusurum var? Iglerin bu hale gelmesinde
benim payim neydi?” diye kendi kendimize sormaliyiz. Bu sorulari
sorabiliyor ve kendi canimizi acitsa bile dogru cevap verebiliyorsak

iste 0 zaman daha dengeli bir hayata adim atmus oluruz.

“Yine bir trafik 1g1ginda arabamin yanina sokulan bir ¢ocuk”
diye baglad1 geng doktor hanim anlatmaya, “mendil satmak is-
tiyordu. Hep yapugim gibi, onu da bos gevirmedim. Mendilin
ederinin tizerinde bir paray: eline tutugturarak, bagimi yeniden
trafik 11§1na gevirdim. O sirada gelimsiz bir ses duydum. “Tegekkiir
ederim.” Gézlerimi ona déndiirdiigiimde, biitiin bu zaman zarfinda
onun gozlerine hig bakmadigimu fark ettim. Utandim. Parayt1 verip
gidecek, onun o gocuk kalbine hi¢ degmeden hayatma devam
edecektim. Gézlerine bakugimda yagmurdan sirilsiklam 1slanmus,
tglimilg, caresiz, korunasi bir gocuk gordiim. “Tegekkiir ederim’
diyen bir ¢ocuk. Ondan bir tesekkiir beklemiyor muydum? Onu
goz temasi kuracak kadar 6nemsememis miydim? Bu ¢ocuklari

nasil gérmezden geldigime utandim, agladim.”
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Bu oykiiyii bana anlatan doktor hanim, giindclik hayatin kosus-
turmast iginde giderck kdrelen bir haslete dikkat gekiyor. Empati,
bagkalarinin inang, arzu ve 6zellikle duygulariny, onlara kendi duygu
ve diigiincelerimizi telkin etmeden anlayabilmek, baskalarinin ig
diinyalarini okuyabilmek anlamina gelir. Yani 6tekini duymak,
6tekinin acisini ruhunda hissetmek, onunla hemhal olmak. Bir-
birimizi dinlemek ve empati, baska insanlarla iliski kurmanin cn
bagta gelen anahtaridir. Dinlemek kargidaki kisinin sozciiklerini
duymakean daha 8te bir seydir, o kisinin vermek istedigi mesajt,
icinde bulundugu durumu ve duygularini gergekten anlamak ve
kabul etmektir. Amerikan yerlileri buna “bagkasinin ayakkabilari
iginde bir mil yiiriimek” diyorlar. Empati bir bagka yazar tarafindan,
“Bir kiginin kendisini duygu ve diisiincelerinden soyutlayarak bir
bagkasinin inanglariny, arzularint ve 6zellikle duygularini farkina

varabilme ve anlayabilme yetenegi” olarak tanimlantyor.

T ’ 1
!

Dinlemek karsidaki kiginin sozciiklerini duymak- a '
tan daha ite bir seydir, o kiginin vermek istedigi |
mesajt, icinde bulundugu durumu ve duygularim ;l
gercekten anlamak ve kabul etmektir. o

1
i

Nasil Empati Yapariz?

Empati genellikle iki boyutlu bir olgu olarak ele alinir. Biligsel
boyut, empatik kisinin kargisindakinin neler hissettigini anlaya-
bilmesidir. Duygusal boyut, kisinin kargisindakiyle duygusal bir
paylagim igine girebilmesidir. Bazi kaynaklara gére, empati igin
bu iki boyutun diginda bir baska gereklilik daha vardir; kisinin
kargisindakine onun duygularint anladigini ve paylagtigini goste-

rebilmesidir. O halde, sonug itibariyle, “empati bir bagka kisinin



algilarini ve duygularini farkina vararak anlayabilme ve bunu kabul

cdilebilir bir gckilde karsisindakine ifade edebilme yetenegidir.”
Empati yapmak sosyal iliskilerde birgok kolaylik saglar. Empati

ile karsimizdaki insant anladigimizi, ona 6nem verdigimizi, onun
derdiyle dertlendigimizi hissettirir ve béylece bir iletisim kurariz.
Empatiyle sorunlar daha kolay dile getirilir ve daha ¢abuk ve ko-
lay ¢oziimler iiretilir. Daha yakin, anlamli ve bagkalarina yardimi

dokunan arkadagliklar olugur.

Empati kurabilmek igin gerekli olan kendini baska birinin yerine
koyabilme yetencgi, kisiligin gelisimiyle giiclense de, bu yetene-
gin dogustan geldigine inanilmaktadir. Bagkalarinin duygularini
anlayabilme kapasitesi kiigiikken gelismeye baglayan taklit yete-
negiyle yakindan iligkilidir. Kiigiiciik bebekler bir bagka bebegin
aglamasi durumunda hemen huzursuzluk hisseder ve aglamaya
baglarlar. Insan dogustan itibaren belli viicut ve yiiz hareketlerini
belli duygularla iliskilendirmeye egilimlidir. Normal gelisim seyrini
gosteren iki yagindaki bir ¢ocuk, empati yapabilmek icin gerekli
davraniglari sergilemeye ve bagkalarinin hislerine duygusal olarak

kargilik verebilmeye baglar.

Empati erken yaslarda ortaya ¢ikan ve gelisen bir yetenek oldugu
i¢in ailenin gocugu yetistirme tarzi, empati gelisimine dogrudan
tesir eder. Cocuk bu yetenegi hayaun ilk aylarinda, anne ve ba-
banin “aynalama” dedigimiz duygusal ayari yakalamasiyla saglar.
Bu ayar, bebek iizgiin oldugunda ona bakim veren kisilerin de iiz-
giin, o sevingli oldugunda bakim veren kisilerin de sevingli olmas!
anlamina gelir. Boylece gocuk, anne ve babanin yiiziinden kendi
duygularini okumay, kendisine bakim veren kisileri bir ayna gibi

kullanmay1 6grenir.

Cocuklarin ahliki yargilamalarinin geligimi bir siire birincil
veya ilkel diizeyde kalir. Buna gére ¢ocuk, kendiliginden diigen
ve cani yanan kardesi iin tiziilebilirken, kardesiyle bir oyuncak

tarugmastna girdiginde, hak ettigini 6ne siirerek ona vurabilir.
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Dolayisiyla, gocuklarin zarar verici davraniglan, genelde diger ¢o-
cuklarin onlarm kendi istcklerini yerine getirmemis olmasina bagls
olarak ortaya ¢ikar. Sadece gocuklarin degil, yetiskinlerin davra-
miglart da kimileyin cgosantrik (benmerkezci) diisiincelere dayali
bigimde gergeklesir. Yargilama ve cezalandirma arzusu, giig clde
ctme istegi, kendini “dogru” olarak tanimlama gabasi birden 6ne
geger. Bu noktada kisi, gatismanin muhtemel scbeplerini bulmaya
¢alismak yerine, ofkelenmesine ve kinlenmesine sebep olan kendi
dogrularinin pesinden gider. Kendisini inciten veya iizen kisiyi ne

pahastna olursa olsun cezalandirmak gerekrigini disiiniir.

Neden Empati Yaparken Zorlaniniz?

Empati, bir diinya goriisiinii paylagugimiz veya ilgi duydugu-
muz, yarenlik ettigimiz insanlarla etkilesim halindeyken kendiligin-
den gelisebilir; fakat bizden farkli olan insanlarla bir aradayken bunu
bagarmak daha zordur. Genel olarak, kisi kendi kontrolii digindaki
olaylar nedeniyle tiziintii yagtyorsa, ona empati gésterme egilimimiz
artar. Ancak, bagina gelen olaylardan onu sorumlu tutuyorsak, o
zaman durumu kisinin kendisinden kaynaklanan bir karakeer ve

ahlak kusuru olarak tanimlayabiliriz.

Ofke duydugumuz ve diigman belledigimiz kisi ve gruplara
kars1 empati yapmakea zorlaniriz. Ulkemizde de bunun 6rnekleri-
ni stk¢a goriiyoruz. Goriinmez bir el, insanlarimizi birbirine asla
merhametle bakmayan diisiince kamplarina béliiyor. Kendisini bu
kamplara ait hissedenler, bagkalarina tereddiit ve fkeyle bakuyor,
6tekini anlamayi ve dinlemeyi hig diisiinmiiyorlar. Halbuki erdem,
bizden olana degil bizden olmayana gosterdigimiz anlayis ve empa-
tide yatar. Asil cesaret, kendisini savunamayanlari savunabilmekir.
Dilsizlerin dili olabilmek, davalarina hi¢ inanmasak bile insanlik,
ahlik ve adalet adina, onlarin da s6z séyleyebilmesini saglamakuir,
cesaret ve erdem. Ancak empatiyle, hemhal olugla, kalbini digerine
bititirmek suretiyle bagarilabilir bu. Zaten bu topraklarin gelenegi

de budur.



Insan ruhunun kasvetli koridorlara agilan bir penceresi oldugu
gibi, sefkat ve merhametin 151kl koridorlarina agilan bir penceresi de
vardir, Kitle iletisim araglarinda gérdiigiimiiz haberlerde, insan do-
gasiun karanlik tarafini temsil eden zalimlik, cinayet, hirstzlik, savag
gibi kotiiciil eylemlere daha fazla yer verilir. Aslinda insanin 6ziinde,
saldirganca duygulardan belki de daha fazla nispette fedakarlik ve
digerkimlik yetenegi mevcuttur. Bunun igin hayatumizda anlayig

ve empatiye daha fazla yer ayirmamuz gerekir.

“Bagkastin acist benim acomdur”

Yinelemek pahasina soyleyelim, empati, bagka insanlarin acila-
riny, istirap ve stkintilaring anlayabilmek, hissedebilmek ve anlayip
hissettigimizi onlara da duyurabilmek demektir. “Bagkasinin acist
benim acimdir” diyebilen insanlar daha yardimsever ve digerkim
olurlar. Ahldkin kokleri de empati duygusunda yatar; ac, tehlike ve
yoksunlugun yaratugt muhtemel kurbanlara esduyum gosterebilen
insanlar, acty1 sadece kendi bolgelerinden degil insanligin yanindan

yoresinden kovmaya calgirlar.

Aliya Izzetbegovig, “Tarihe Tanikligim” adli kitabinda §oyle ya-
zar: “Kurbana duyulan sempati, diigiinme yetisinde bulunabilecek
bir gey degildir; o ancak ruhrta, yani ‘bu diinyaya ait olmayan’ bir
ilkede bulunabilir. Ne denli yogun olursa olsun higbir akil yiriit-
me, diisiinme ve basiret, adalet ve hakikat ugruna feda edilmig
bir hayara iliskin tek bir 6rnegi bile agtklamaya, megrulagurmaya
yetmez.” Bu s6zler uzun zamandir zihnimi urmaliyor. Hodbinligin
salgin boyutuna vardig1 bir zamanda, bagka insanlarin yarar igin
kendi gikarlarini feda eden, dogruluk ve hakikat i¢in, 6zgiirliik ve
adaler tiirkiileri sdyleyebilmek icin kendilerini feda eden insanlar:
nasil agiklayacagiz? Onlart esinleyen sey nedir? Hangi psikolojik

diirtii veya diizenek “bu ¢agin soylulari’n1 digerlerinden ayiriyor?

Inatla insan dogasina iligkin karamsar gériisii koruyanlar,

digerkdm kisinin evrendeki temel diirtii olan organizmanin
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Empati, bir diinya goriigiinii paylagtigimiz veya
ilgi duydugumuz, yarenlik ettigimiz insanlarla
etkilegim halindeyken kendiliginden geligebilir;
fakat bizden farkli olan insanlarla bir aradayken
bunu bagarmak daha zordur.

kendi 6z gikarlarint kovalama ilkesine aykirt hareket ettigini, c6-
mert bir edim gibi goriinen geyin aslinda size bagkalarinin yardim
etmesini saglamaya doniik bir hareket oldugunu dile getirirler.
Stipheciler de derler ki, bagkalarina yardim ederiz ¢iinkii etmezsek
hissedecegimiz utang ve suglulugu bu eylemle gidermek isteriz veya
kendi kendimize daha fazla saygt duymak i¢in, insanlar tarafindan
hayirsever ve iyi birisi olarak taninmak i¢in yardim ederiz.

Oysa kimsenin gormedigi, géremeyecegi; goriilse bile 6viilmek
bir yana sert bir bigimde cezalandirilacak yardimlar vardir. Insanlik
bu tiirden kahramanlik edimlerine savag ve buhran zamanlarinda
taniklik eder. Yahudileri Nazi soykirimindan kurtaran insanlar
tizerinde yapilan ruhbilimsel bir ¢alisma, kurtaricilar: fevkalade
empatik kisiler olarak tanimliyor. Bu insanlar bagka varliklarin
ac1 gektigini gormek istemiyor ve hemen o aciyr dindirecek bir
seyler yapmaya soyunuyorlar. Bagkasinin ¢aresizlik ve keder iginde
olugu onlarda empati uyandirtyor, “bagkalarinin kederli oldugu bir

diinyada ben mutlu olamam” diisiincesi onlar1 eyleme gegiriyor.

Yakin zamanli bazi ¢aligmalar, insan dogasinda bagka insanlarin
iyiligini diisinmenin var oldugunu gésteriyor. Digerkimlik, siradan
insanligimizla onu agan “meleksi” tarafimizin arasinda bir yerde,
maneviyat ile bilimin birbiriyle kapistig1 bir alanda durur. Manevi
disiplinler insanin ahliken evrilebilir, mitkemmele dogru gidebilic
bir varlik oldugunu sdylerken; bilim insana diger varliklarin arasinda

daha kutsal, daha 6zgiil bir rol bigmez.



CGagimiz, narsisizm ile digerkdmligin savagina taniklik ediyor.
Narsisistik diisiince icindeki grup ve kisiler kendi gruplarinin se-
cilmigligine, tstiinliigiine ve disarida kalanlarin potansiyel diigman
olduguna inanirken; digerkdm olugumlar biitiin insanlarin esit
ve degerli oldugu kabuliine ve disarida kalanlarin potansiyel dost
olduklar: diigiincesine dayanir. Narsisist, “Grubumuzun hak ve
iddialar1 6ncelik tagir, grubumuzun diginda kalanlarin hayatlari
kolayca harcanabilir, grubumuzdaki insanlara yardim edersem daha
iyi bir insan olurum” derken; digerkim, hicbir grubun 6ncelikli bir
iddiasinin olamayacagny, biitiin hayatlarin kutsal oldugunu ve gru-
bun diginda kalanlara yardim etmenin kendisini daha iyi bir insan
yapacagini diisiiniir. Kendimize sik sik hangi tarafta oldugumuzu
sormaliyiz. Diinyadaki narsisizmi ve zalimane iligkileri ¢ogaltan,
merhamet ve digerkdmliga yer birakmayan, her seyi reel politik ve
piyasa sartlariyla izah eden bir tarafta miyiz yoksa Hz. Ibrahim’e
su tagtyan karinca ile mi saf tutuyoruz? Hani o, kendisine “Senin
tagidigin sudan ne olacak?” diyenlere, “Hig olmazsa safim bilinsin”

diyen miibarek karinca.

Su da var ki; sadece safimiz1 belli ederek, kendimizi temize
¢tkaramayiz. Ciinkii insan, kolaylikla her geyi megrulastirabilen,
gocukea bir kiskanglikla gikarlarini kovalayan, her edimini rasyo-
nalize edebilen bir varlikur. Tuttugumuz taraf séylediklerimizde
degil eserlerimizde goriiniir; eserlerimizde yani hayatlarimizda.

Hakikate sadakat, ancak samimiyetle miimkiindjir.

Yakin zamanli bazi ¢aligmalar, insan dogasinda d
| baska insanlarn iyiligini diigiinmenin var oldu- |
gunu gosteriyor. Digerkamlik, siradan insanhgi- |
mizla onu asan “meleksi” tarafimizin arasinda |
bir yerde durur. !
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Kiskanghk

Kiskanglik hepimizin ¢ok sik kargilagtigt bir duygudur. Etrafi-
muzda kiskang insanlar olabilecegi gibi, biz de zaman zaman kis-

kanglik gosterebiliriz.

Kiskangligin kokeninde kaybetme korkusu yatar. Sahip oldu-
gumuz, deger verdigimiz bir seyi kaybetme tehlikesi ortaya gtkug:
zaman yogun bir kiskanglik duygusuna kapulabiliriz. Ozellikle
romantik iligkilerde, kiskanglik daha da yogun hissedilen bir duy-
gu haline gelir. Kiskanglik tepkisine neden olan iligki degerlidir.
Bu deger, duygusal beraberlik, ekonomik veya sosyal statii degeri
olarak cegitlenebilir.

Kontrol edilebilir diizeydeki kiskanglik duygusu degil ama
sevdiklerini takip ettirmeye, onlara hayati zehir etmeye varan kis-
kangliklar iliskileri ciddi anlamda zora sokar. O yiizden kiskanglik
normallik ve anormallik arasindaki gri hatta duran bir duygudur.
Ne anormalliktir, ne de normallik; ikisinin arasinda bir yerdedir

ve her an marazi kiskancliga dogru gidebilir.

Kiskanglik herkeste ortaya ¢ikan bir duygu degil-
dir. Ozgiiveni yiiksek, kendi kendine yeten insan-

lar kolay kolay kiskangliga esir olmazlar.




Marazi kiskan¢lik durimunda kiginin biitiin zamanini kiskangga
diisiinceler ah, Siirekli kendisini kiskandiran insandan nasil intikam
alacaginim, onu nastl bir punduna getirip sugiistii yakalayacaginin
hayalini kurar. Kiskangligin kaybetme korkusundan dogdugunu
ifade cemigtik. Kiskanglik, deger verdigimiz bir seyc/kisiye karss
bir tchdit olugtugunda yani birisi gelip de onu elimizden alacak
oldugunda agiga ¢ikar, durduk yere kiskangga tepkiler vermeyiz.
Ama marazi kiskanglik dedigimiz durumda higbir sebep yokken

kiskanma duygusu belirir.

Kiskanglik herkeste ortaya gikan bir duygu degildir. Ozgiive-
ni yiiksek, kendi kendine yeten insanlar kolay kolay kiskangliga
esir olmazlar. Daha ziyade kendisini yetersiz addeden, olasi tehdit
durumuna kargt kendisini donanimsiz goren insanlar daha ¢ok
kiskanirlar. Ornegin esini kiskanan insan, biyiik bir ihtimalle o

dénemde kendisinde bir seyleri yetersiz bulmaktadir.

Kiskanglik her zaman hayali nedenlere dayanmaz; kimi zaman
kiskanan kisinin somut gerekgeleri olabilir. Béyle durumlarda biraz
daha serinkanli diisiinebilmek gerekir. Serinkanli diigiinmeden ve-
rilen kararlar gogu zaman yanlig sonuglara varmamiza, daha biyiik
bedeller 6dememize yol agar.

Kiskanglik egilimini i¢inde yetistigimiz kiiltiir ve aile de etki-
ler. Daha giizel ve gosterisli bir kiz kardesin gélgesinde kalmig bir
kadin, ailenin en sevilen ¢ocuguna gore kiskangliga daha egilimli
olacaktir. Annesiyle arasinda giivenli bir bag olan kisi, annesiyle

gliven problemi olan birine gére daha az kiskang olacakur.

Kiskanglik tepkisi, ortada bir tehdit algilamasi oldugunda te-
tiklenir. Algilanan tehdit gergek veya sanal olabilir (aynen iligkinin
gergek veya sanal olabilecegi gibi). Kiskangliga neden olan tehdit
iliskiye kargs, evlilik kurumuna kargy, iliskinin algilanig bigimine
kargt gelismis olabilir. [ligkinin dogast, kiskanglik tepkisine neden
olan olay1 belirler; birgok insan i¢in gliglii bir kiskanglik kaynag:

olan sey, kimi insanlar tarafindan ihmli bir sekilde kargilanabilir.
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Razlart igin kiskanghgn en énemli ogesi, terk edilme korkusudur.
Razilari iginse, bagkalarmin oniinde deger yitirmektir. Kimisi igin
ihancte ugramak, kimisi igin rckabet, kimisi igin de hasct birinci

derccede onem g,

Kiskanglik ve Haset

Insanlar aras iliskilerde kiskangligin yani sira bir de hasct
duygusu yasanir. Kiskangligi tanimlarken onu hasetten ayirmak
gerckmekredir. Haset iki insan arasinda yaganir. Hasedi olan kisi,
bagkasina ait olan geyleri ister ve diger kisinin onlara sahip olmasin
igine sindiremez. Hasedin konusu bagka bir kisinin egi, iyi giden
iligkisi, giizelligi, akls, bagarist veya taninmughig olabilir. Diger yan-
dan kiskanglik iig kisiyi ilgilendirir. Uglincii kigi, kiskang kisinin
hayalinde canlandirdig: birisi de olabilir.

Kiskangligin agk ve kaybetme korkusuyla ilgili i¢lii bir temeli
olmasina kargin, haset ikili bir iligki i¢inde var olur ve haset edilen
kisideki arzulanan ézelliklerin yok edilmesi veya zarar gormesine
yonelik derin diirtiiler icerir. Haset, sahip olmamakla; kiskanglik
ise sahip olmakla iligkilidir. Haset, kiskangliktan farkli olarak, sahip
olunan bir geyi kaybetme korkusundan ¢ok, bagka birine kétiiliik
yapma arzusuyla gekillenir. Baz1 insanlarin iinde yerlesik bir kotii-
liik yapma egilimi vardir. Bu insanlar hayatin ¢ok karanlik bir yer
oldugunu ancak insanlara kéiiliik yaparak ayakta kalabileceklerini
diigiiniirler. Bu kigilerin ¢ocukluklarina bakugimizda, ¢ogu zaman
gok kotii olaylarla kargilagiriz; hayattan bir siirii darbe yemiglerdir.
Zannederler ki, bagka insanlara kétiiliik yaparak ge¢miste yasadiklan
stkinuilarin intikamini alabilirler.

Anadolu'da ¢ok kullanilan bir tabir vardir. “Haset adam, kendi
kendini yiyip bitiriyor” derler. Hakikaten haset, insan1 igten ige yiyip
kemiren bir duygudur. Ciinkii haset etmekle kendimizi daha iyi
bir noktaya taglyamaz, sadece baskalarinin kétiiliigiinii arzu etmis
oluruz. Duydugumuz o yogun ofkeyle; hasetle kendi agagilanma
duygularimuzi, kendi kendimizi kérii hissettigimiz halleri bertaraf



ctmeye galisinz ama bu da daha iyi bir noktaya gelme adina higbir

fayda saglamaz.

Haset, sahip olmamakla; kiskanghk ise sahip ;
olmakla iliskilidir. Haset, kiskangliktan farkls |
olarak, sahip olunan bir seyi kaybetme korkusun- |
dan ¢ok, baska birine kitiilitk yapma arzusuyla |
sekillenir. ;‘
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Haset, tarihsel kokleri olan bir duygudur. Habil ile Kabil’in
hikdyesini hepimiz biliriz. Bu hikaye kardeslerin arasinda bile ha-
set duygusunun olabileceginin ilk 6rnegidir. Tarihten bugiine var
olagelen kiskangligin, hasedin insan ruhundan sokiiliip atlmast gok
kolay degildir ama biraz daha olumlu duygulara déniistiiriilmesi
miimkiindiir. Bunun i¢in insanin ciddi anlamda kendisini incele-
mesi, tanimast ve terbiye etmesi, kargisindaki insanin sahip oldugu
seylerin kendisini neden rahatsiz ettigini anlamasi ve ne olursa bu

duygudan arinabilecegini bilmesi gerekir.

Haset ve kiskanglik duygularinin tirmanmasinda gevresel ko-
sullarin eckisini goz ard1 edemeyiz. Gegtigimiz yillarda “Pencerene
sundan tak, komguna fark at” diyen bir reklam vardi. Kisiye, hedef
olarak komgularina fark atmasi gosteriliyordu. Neden insanlar bagka-
larinda olmayan bir geye sahip olduklari zaman seviniyorlar? Ciinkii
icimizde basurmakra zorluk ¢ektigimiz bagkalarinin 6niine gegme
arzusu var ki o da haset duygusunun kokiinde yer alan yangmacilik
ruhuyla besleniyor. Bagka insanlarin geride kalmasi pahasina bizim
one ¢tkma arzumuz, 6zellikle kisilik sorunu yagayan insanlarda ¢ok
yaygin olarak gériilen bir durumdur. Haset duygusundan dogan
yikict diirtiiler, karsidaki insana zarar verme boyutuna kadar va-
rabilir. Igtc bunun i¢in insanin duygularini tanimasi, kendisiyle

ylizlesmesi gok 6nemlidir.
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Bu nokeada, birpiin diinya tizerinde sahip oldugumuza diigiin-
digimiiz yeyleri birakip pidecegimiz bilincini kazanmanin 6nemini
vargulayalim. Bunca yarigma nereye kadar gidecek? Boyle diigtiniin-
ce insanlarin sahip olduklan geylerle tabiri caizse birbirlcrine hava
aimalari, éviinmeleri ne kadar da anlamsizlagtyor. Oviinccegimiz
bir yey varsa o da bu diinyada kurdugumuz dogru ve iyi iligkilerdir,
diger insanlara ne kadar yardimer olabildigimizdir. Bizim bu diin-
yadaki var olusumuz diger insanlarin hayaunda olumlu ydnde bir
depisiklik yapriysa, bagka insanlara yardimer olabildiysck kendimizi

bir ise yaramug hissedebiliriz.,

Askta ve Evlilikte Kiskanglik
Insanlarin birbirlerine 41k olmasiyla bir iligki baglar. Agkin

dorukea oldugu dénemlerde insanlar birbirlerini gok yiiceltirler.
Aslinda insanin kendisine bir hayat arkadagt aramasi, gegmisten
getirdigi emniyetsizligini, glivensizlik duygusunu, incinmelerini
bir bagka insanin varligiyla gidermeye galigmasidir. Yani aslinda
“Ben seni seviyorum” derken “Senin beni sevmeni seviyorum”
deriz. Ciinkii birisinin bizi sevdigi diistincesi, bizim kusurlu, zayf,
eksikleri olan bir insan oldugumuz hissini unutcurur.

Sevgide kendimizi yiiceltme duygusu vardur. Evet, kargimizdaki
insant yiiceltiriz ama o sayede kendimiz de biraz yiicelmis oluruz.
Derken bir bagkast gikar ve bizim sevdigimiz insan ona ilgi duyar.
Bu genellikle genglik donemindeki asklarda gok sik yaganir. Tam
bulutlarin {izerinde yiiriimeye hazirlanmugken birdenbire sevdigimizi
kaybedebilecegimiz diisiincesi, bizi aslinda o kadar da sevilmeye
layik birisi olmadigimiz diisiincesiyle bag baga birakir ve buna kis-
kanglik eglik eder. Kiskanghk devreye girdigi zaman “sevilmeye
layik oldugumuz” bilgisiyle baskilanmig emniyetsizlikler, giiven-
sizlikler, gegmiste aldigimiz darbeler birden canlanverir. Birden
zavally, incinebilir, kusurluvarliklar oldugumuz gergegi samar gibi

yliziimiize carpar. Artik kendimizi o sevgi iligkisindeki ytice varlik



olarak gormeyiz. Kendimizi terk edilebilir, uzakta birakilabilir,

unutulabilir bir varlik olarak algilamaya baglariz; bu da bizi incitir.

Ask, insanin hayatina anlam kazandirir. Bir insan hayatiniza
anlam kazandirdiginda, bu kisiyi kaybetme tehdidi gok ytkici ola-
bilir. Insanlarin ¢ogu gocukluktan kalma ¢6ziimlenmemis geliskiler
tagir; alinganlik, korku, giivensizlik vs... Asik olundugunda ve aska
karsilik goriildiigiinde bu korkular azalir. Kisi mitkemmel olmasa
bile sevilmektedir. Ancak agk tehlikeye girdiginde kaybolmus gibi
goriinen korku ve giivensizlik duygusu geri gelir. Ask ne kadar
parlaksa, kaybinin golgesi de o kadar karanlik olur.

Kiskanglig1 6nlemek igin dncelikle duygularimizin farkina var-
mamiz gerekir. Bizi kiskandiran seyin ne oldugunu, kiskangligin
bize ne hissettirdigini, bunun gerisindeki duygunun ne oldugunu
anlamaya ¢aligmaliy1z. Kiskangliktan kurtulmak, kendi ruhumuza

sz gegirme ve kendimizi terbiye etme giiclimiize baglidur.

Kiskanglik sorununu halletmede etkili yaklagim, meseleleri agik-
lik ve diiriistliikle incelemektir. Bu tiir bir inceleme, kiskang kisinin
tehdit algilamasini degistirmekle kalmaz, iligkinin gelismesine ve

eslerin birbirlerine daha derinden baglanmasina da neden olur.

Eger esimiz bizi ¢ok kiskaniyorsa, onun duygularini agik bir
bicimde iletmesine imkén vermeli hatta bunun i¢in onu yiireklen-
dirmeliyiz. “Neden bdyle hissediyorsun? Seni birakip gidecegimi mi
diigiiniiyorsun? Sana deger vermedigimi mi diigiiniiyorsun?” gibi
sorularla kiskangliginin altinda yatan nedenleri agiga ¢ikarmaliyiz.

Giiven duygusu, iliskilerde kiskangliga kargi tampon gorevin-
dedir. Bir iliskide insanlarin kendilerini giivende hissetmeleri, ta-
raflarin ozgiivenleriyle de iligkilidir. Yine, adanmiglik diizeyi ne
kadar yiiksekse, kiskanglik o kadar azalir. Dayaniksiz, giivensiz ve
memnuniyetsiz iligkilerin, insanlar1 tehlikelere karg1 daha hassas

yaptig1 ve kiskangliga neden oldugu savunulabilir.

Kisinin kendi sadakatsizliginden ya da bastirilmag diirtiilerden
kaynaklanan kiskangliga “yansitilmig kiskanglik” denir. Bagka biriyle
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birlikee olma fantezisi kuran kisilerin daha ok kiskanglik tepkis;
verdigi ve kendilerini “kiskang” olarak tanimladigt ortaya ¢tkmugtur.
Kendi diirtiilerini egine yansiemak, bu kisileri kiskang yapar. Ayrica
kendilerini kiskang olarak tanimlayanlarin, eslerinin de kiskang ol-
masini tercih cttikleri ve kiskanghgt olumlu bir kisisel 6zellik olarak
gordiikleri tespit edilmigtir. Bu durum bazi psikologlar tarafindan
“kiskang kisilik™ olarak yorumlanmigtir. Bu sekilde bir etiketleme
kisilcre yarardan gok zarar vermekeedir. Insanlarin degisik kiskanghik

cgilimleri tagidiklarini soylemek daha yararli olacakr.
Kiskanghigin nedenlerini sorguladigimizda aldigimiz cevaplar;
* Kigisel giivensizlige
¢ Toplumun goziinde deger kaybina ugrama korkusuna
o lligkide zayif kalma korkusuna
¢ Dislanma korkusuna dayanir.

Kiskanglig1 neyin baglatug ve nasil yagandig1 soruldugunda
alinan cevaplar iki merkezde toplanir. Insanlarin bir kismi, bunun
birkisilik yapist oldugunu ve yapabilecekleri pek bir sey bulunma-
digint belirtir. Digerleri ise kiskanglik sonucu verdikleri tepkileri
olayin kogullari icinde degerlendirir ve bu konuda yapilabilecek
bir seylerin oldugunu soyler. Kiskanghg bir kisilik ozelligi olarak
gorenler, “Kiskanglik duyuyorum ¢iinkii 35 yillik esim beni aldatt”
demek yerine, “Kiskanglik duyuyorum, iinkii kiskang bir insanim”

demeyi tercih ederler.

Kendilerini kiskang olarak tanimlayan insanlar, kiskangligin iyi
bir sey oldugunu ve olumlu etkilerinin olabilecegini diisiiniirler.
Kiskangligin, iligkiyi uzattugini, adanmiglig arterdiginy, iligkiye
heyecan katugini soylerler. Oysa gergekte, kiskanglik uzun dénemde
gozdiigiinden daha fazla soruna neden olmakta, insanlarin hareket
dzgiirliigiinii kisitlamakea ve kiskangliga sebep. olan olaylarla dog-
rudan baga gikabilmeyi engellemektedir.
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Kardes Kiskanghgi

Kardey kiskanglig1, en yaygin olarak gordiigiimiiz kiskangliklar-
dan biridir. Yukarida Habil ile Kabil olayini haurlattik. Yine tarihten
kardey kiskanghigina verilecck en canli 6rncklerden biri Hazreti
Yusuf ve kardegleri arasinda gegendir. Babasi Hazreti Yakup’un
oglu Yusuf’a duydugu 6zel sevgiyi kiskanan diger ogullari, kardes-
leri Yusuf i¢in bir plan kurup onu kuyuya atmig, kana buladiklari
gomlegini de babalarina vererek bir kurdun Yusuf’u pargaladigini

soylemiglerdi.

Kardegler arasi kiskanglik 6zellikle uzun siire ailenin tek evladi
olarak kalmig, anne babasinin sevgisini doyastya tadan gocuklarda,
eve yeni bir kardes gelmesiyle ortaya ¢ikar. Yogun kiskanglik hisleri
icinde, birdenbire biiyiik cocuk da bebeklegebilir. Emeklemeye,
¢isini altina kagirmaya baglar. Boyle durumlarda ¢ogu zaman anne
babalar nasil davranmalar1 gerektigini kestirmekte zorlanirlar. Ya-
pilmasi gereken, gocuga kardesi olsa bile, kendisinin hali biricik
ve ozel oldugunu, her an onunla ilgilenmeye hazir oldugumuzu
hissettirebilmektir. Kendisine gosterilen ilgide nispi bir azalma ol-
dugunu fark eden gocuk, bunun sorumlusunun kardesi oldugunu
disiiniir. Cocuga gosterilen ilgi ayni diizeyde tutulursa ve yeni gelen
bebegin, kendisinin ¢ok sevgili kardesi oldugu ¢esitli oyunlarla
gosterilebilirse, cocuk kiskangligi ok daha hafif yagar. Bunun igin
de anne babanin higbir surette cocuklar arasinda taraf tutmamas,
gocuklardan birini gézbebegi yapmamasi gerekir. Elbette ona goster-
digimiz ilgi bile, cocugun kiskanglik duygusunu tamamuyla bertaraf
ctmeye yetmeyecektir, ne de olsa bugiine kadar biricik oldugu bir
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ailede birdenbire iki ¢ocuktan biri konumuna gelmistir. Ancak
kardeginin kendi hayaun zenginlestirecegine inandirilan gocuk,

onunla birlikic yagamanin tadina daha ¢ok varacakur,

Annc babasinin kardegini kendisinden daha ¢ok sevdigini dii-
sinmeyen gocuk azdir. Ustelik her anne babanin favori bir gocu-
gunun oldugu da bir gergektir. Ebeveynler farkinda olmasalar da

¢ocuklardan birine daha 6zel davranirlar.

Cinsiyet de ebeveynlerin ¢ocuklari hakkindaki duygularini
ctkiler. Giiniimiizde bile pck gok anne, erkek ¢ocuklarina daha
fazla 6nem verir, onun kendi riiyalarint gergeklestirecegini umar.
Annclerin kizlara yaklagimu ise gok basittir, ¢iinkii onlar kendileri
gibidir. Babalarsa daha gok kizlari tercih ederler, kizlarina sevgilerine

gosterme konusunda daha rahattirlar.

Karde sahibi olmak, insana diinyada yalniz olmadigy, bir gruba
ait oldugu duygusunu verir. Aile, insanin, tam anlamiyla kendisi
gibi oldugu halde kabul gordiigii yerdir. Olumsuz ¢agrigimlar tagisa
da, kardes rekabetinin motive edici bir yonii vardir. Kardegler ara-
sindaki rekabet, onlar1 daha iyi olmak konusunda cesaretlendirir.
Toplumsal hayatta deneyim kazandirir. Yarigma duygusu, olumlu
sonuglar da ortaya ¢ikarabilir, kigiye sahsiyet kazandirir. Kardeglerle
tecriibe edilen yarisma duygusu, hayat boyunca dahil olacagimiz

yarigmanin ilk temrinleridir.

Kardes rekabetinde kag kardes olundugu ¢ok 6nemli degildir.
Cok fazla kardegi olan kisiler bile, kardeslerinden bir tanesini daha
biiyiik bir rakip gibi algilar, kendisini ona gore hizalar. Siirekli bi-

Kendisine gosterilen ilgide nispi bir azalma oldu-
gunufark eden ¢ocuk, bunun sorumlusunun kar-
desi oldugunu diigiiniir. Cocuga gosterilen ilgi
ayni diizeyde tutulursa ¢ocuk bu kiskanghg ¢ok
daha hafif yasar. |




cimde kendisini onunla kargilagtirir. Bir kardes insana kendisini
sevimli, huzurlu, bagaril hissettirebilecegi gibi, savunmasiz rahatsiz,

kizgin ve yetersiz de hissettirebilir.

Kardesler arasindaki iligkinin niteligini belirleyen etkenlerden
biri, dogum sirasidir. En biiyiik ¢ocuklar, diger kardegleri aileye
kaulana kadar ailenin ilgi odagi durumundadir. Ailede en fazla ilk
ocuklar 6diillendirilir; ilk gocuklar biitiin ilgiyi kendi iizerlerinde
topladiklari bir dénemi tecriibe ederler. Sonra yeni bir kardesin
gelisiyle tahttan indirilme tecriibesini yagarlar. Biitiin biiyiik ve or-

tanca kardegler giiniin birinde bu durumla bas etmek zorunda kalir.

En biiyiik ¢ocuklar, baslangigta kardeglerine iistiin olma egi-
limindedir. Evin iginde esas rolleri anne babalar dagitsa da, en
bityiikler, “sanal patron”, kurallar: giiglendirmesi beklenen “sa

kol” vazifesini goriirler. Kurallarin ve toplumsal degerlerin tagtyicist

roliinii iistlenirler. Kendine giivenen, ciddi, ketum, giivenilir ve

sorumluluk sahibi kisi roliinii benimserler. Anne veya baba rollerine
de kolayca girebilirler.

Ailedeki en kiigiik ¢ocuklar, 0 donem igin en yogun ilgiyi tizerine
¢eken kisilerdir; bagka biriyle paylasamayacaklari 6zel bir konuma
sahiprirler. En azindan birkag yil i¢in, kardeglerin en yeteneksizi-
dirler. Bu nedenle kendilerini yetersiz ve degersiz hissedebilirler.
Kendilerini ailenin diger fertlerine ispatlamayla ¢aligirlar. En kiigiik
kardegler itaatkir olma egilimi gésterebilirler. Bu, biiyiik kardesin
hata ve baganilarini yakinen gozlemlemelerinden kaynaklanir. Diger
yandan, el iistiinde tutulduklar: takdirde sirtlarint hep birilerine

dayamaya da alisabilirler.

Ortanca ¢ocuk, birinci ve sonuncu kardeslerden tamamen farkli
bir kisilige sahip olma egilimindedir. Kendinden sonra dogana kars
tistiinlitk, 6nce dogana kargi agagilik duygusu hisseder. En biiyiik-
lerin hedefi zirvede tutunmak, en kiigiiklerinki zirveye tirmanmak
iken, ortancalar kendilerini tam olarak tanimlanmamug hissederler.

En 6nemli 6zellikleri, agir1 tedbirli olma egilimleridir. Sorumluluk

B ruh halj

wn
w



B kemal sayar

[=2]
(—]

almakran, karar vermekren kaginirlar, detaylari agiri inceledikleri

icin iglerini ertelerler.

Pozisyonumuzu tehdit eden herhangi bir kisiye kargi, kullanabi-
lecegimiz en giiglii silahlardan birisi onu reddetmek veya duymamig
gibi davranarak ona aldirmamakur. Reddetme hilesi dedigimiz bu
davranis, savasa tegebbiis etmeyen ortanca ve en kiigiik kardegler
tarafindan kullanilan bir teknik olsa da, tahttan indirilmis olmaya
glicenmi biiyiik kardes rarafindan da kullanulabilir. Kardegler ara-
sinda goriilen iistiinliik kurma taktiklerinden biri de, “zavalli ben”
veya aci ¢ekeni oynama, diger kardeslerin kendisi igin tiziilmesini
saplayarak onlar kontrol etme gayretidir. Bazen de, “zavalli beni
oynamanin tersine, goziinii korkutma takeigi kullanilir. Genellikle
biiyiik kardeslerin kullandig: diger bir rekaber sekli de, gizlice ya-

rigma ve devamli olarak kurallari degistirme rakrigidir.

Cocuklarda kardeg kiskangligiyla ilgili olarak bir sey daha sy-
lemek yerinde olacakur. Bir ¢ocukran beklenilen sey, diger bir
gocuktan beklenmemelidir. Her ¢ocupun kendine has ozellikleri
vardir. Gerek genetik yapinin, gerekse yetistirme tarzinin etkisiy-
le her gocuk bagka bir kimlik gelistirir. Onun i¢in anne babalik
tarzlar1 gocugun ihtiyaglarina gore gekillendirilmelidir. Her gocu-
gun ihtyacinin farkl olabilecegini hatirdan ¢ikarmamak gerekir.
Unutmayalim ki, ¢ocuklara egit davranmak onlara adil davranmak

anlamina gelmeyebilir.

' Kardegler arasinda goriilen iistiinliik kurma tak-
i tiklerinden biri “zavalls ben”i veya aci gekeni
oynama, diger kardeglerin kendisi i¢in iiziilmesini

| saglayarak onlari kontrol etme gayretidir. {
!‘ |
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Ofke

Bu boliimde 6fkeyle nasil basa gikabilecegimizi tarugacagz.
Son yillarda toplumun iginde bulundugu ruh halini géz 6niine
alirsak, ¢ok cabuk sinirlenen, hemen 6fkeye kapilan, adeta girtlak
girtlaga yagayan insanlara dondiigtimiizii goriiriiz. Gencecik insanlar
tribiinlerde birbirlerini bogazliyorlar. 9 yagindaki bir ¢ocuk, oyun
oynarken 7 yasindaki bagka bir cocugu éldiiriiyor. Vahsi bir topluma
dogru gidisata son verip 6ftkemizi dizginlemeyi 6grenmenin vaki
geldi de gegiyor bile.

Iliskilerimizi mahveden, durduk yerde birbirimizi incitmemize
yol agan &fkeyi kontrol etmek ve yapici bir hale doniigtiirmek icin
oncelikle onu tanimak gerekir. Ofke gogu zaman haksizliga ugra-
digimuz hissettigimizde ortaya gikar. Ofkelenen insanlar genellikle

kendilerini bir kurban gibi hissederler.

Ofkeyi cogunlukla bagkalarina kargt, zaman zaman da kendi-
mize kargi hissederiz. Bagkalarinda bizi 6fkelendiren, o insanlarin
bize yonelik haksiz davraniglari ve incitici sozleridir. Béyle bir tavir
karsisinda kendimizi kiigiik ve degersiz hisseder ve bize bunu yaga-
tana dfkeleniriz. O anda aklimizdan gu geger: “Ben bu kisiye kargt
saldirida bulunursam, onun bana kargi kiigiiltiicii davraniglarinin
intikamint almi§ olurum. Kendimi yeniden iyi hissederim.” Oysaki

¢ogu zaman, sonug digiindiigiimiiz gibi olmaz. Duydugumuz
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ofke ve giristigimiz saldirgan tutumlar, kendimizi daha da koti

hissctmemize yol agar.

Ofke bedensel sistemimizi bozar. Birgok agr1 belirtisine ve kalp
sikiyetine yol acar. Kalp krizinin en 6nemli psikolojik sebeplerinden
biri 6fkedir. Bazi insanlar 6fkelerini i¢lerinde biriktirir ve bir tiirlii
onu diga dokecek bir kanal bulamazlar. Ozellikle kadinlarda ¢ok
yasanan bu durum, sonunda depresyon, panik atak gibi psikolojik
sorunlara sebep olur. Yani insanin duygularini ve bu arada 6fkesini
ifade edememesi de bazi ruhsal rahatsizliklar seklinde kendisini

gosterebilir.

Ofke, ruh ve beden sagliginin yan sira iligkileri de bozar, zehir-
ler. Dizginlenmeyen 6fke, bagta 6fkelenen kisi olmak iizere dalga
dalga herkese zarar verir. Birbirimizi daha iyi anlamak, birbirimizle
hemhal olmak istiyorsak 6fkemizi denetlemeli ve onu yapici bir

yone dogru kanalize etmeliyiz.

Sadi'nin Bostan'da anlatug kiigiik bir hikiye vardir: Bir giin,
bir kole kralin sarayindan kagar. Girtigi yerlerde ag susuz kalan
kéle pisman olup saraya geri déner. Cok 6tkelenen kral hemen
adamin idam edilmesini ister. Adam krala der ki: “Ben bugiine
kadar sizin bagislarinizla yagadim. Isterseniz simdi beni 6ldiiriin
ama yarin bir giin beni ldiirmenin suglulugu yiiziinden iginize
bir stkinti oturursa, yediginiz yemek igtiginiz su tadint kaybederse,
bunun vicdan azabi sizi dmriiniiziin sonuna kadar birakmazsa diye
iiziiliiyorum. Kegke boyle yapmasaniz da biitiin bunlarin sorum-
lulugunu hissetmeseniz. Bagka insanlar da sizi bir zalim, &fkesine

maglup Olénlbir insan olarak bilmese...”
Birden kralin hiddeti yatisir ve adami azat eder. Burada Sadi

sunu anlatr: Tatl dil yilani deliginden gikarir.

Gergekten de giizel s6z ve yumugak huy, 6fke atesini séndiiren
bir bardak soguk su gibidir. Lki insan karsilikli olarak sfkelendiginde
taraflardan biri sitkiinetini muhafaza edebilirse digerinin 6fkesi de

yatisma yoluna girer.



Hligkilerimizi mabveden, durduk yerde birbirimi-
zi incitmemize yol agan ifkeyi kontrol etmek ve
| yapict bir hale doniigtiirmek igin oncelikle onu

tantmak gerekir.

Neden Ofkeleniriz?

Ofke, bize hedeflerimizin 6niindeki engellerle ya da catismali
durumlarla savagmay1 saglayan enerjiyi veren dogal bir tepkidir.
Cogunlukla tehdit edilme, engellenme, gérmezden gelinme veya
elestirilme hisleriyle ilintilidir. Bu duygu, yetersizlik ve giigsiizliik
olarak da yaganabilir. Yani, kisi bir seylere kizar ama bunu engelle-
mek i¢in elinden bir sey gelmez veya kargisindakilerin kendisinden

daha giiglii olduklarin: diigiiniir ve 6fkeli tavirlar sergiler.

Yogun ofke hissi, depresyonda da sik goriiliir. Ciinkii, depres-
yonun kendisiyle ilgili nedenler ve bununla ilgili baz1 biyolojik
degisimler 6fke duygusunu tetikleyebilir. Normal sartlarda ¢ok da
iizerinde durmayacagimiz ufak bir memnuniyetsizlik, sirf o anda
onu daha derin, duygusal ve 6nemli bagka bir durumla iligkilen-
dirdigimiz igin birden 6fke artisina yol agabilir.

Ofke, baz1 diisiinme bigimlerine dayali olarak da gelisir. Ornegin
bizi kizdiran kiginin bunu kazayla yaptigini bilirsek daha az kizariz.
Kimi durumlarda da bizi kizdiran olay, elde olmayan sebeplerle

gerceklestiyse bile duydugumuz act yogun bir 6fke duymamiza
yol agar.

Ofkeyi ne tetikler?

o Islerin istedigimiz gibi gitmemesi

o Canimizin yanmast veya zarar gormiis olmak

o Bagkalar tarafindan kullanildigimiz: diigiinmek

* Insanlarin bize bekledigimiz dikkati ve 6zeni gostermemesi
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Hasct ve kiskanglik

o Insanlarin bize ya da koyulan kurallara itaat etmemesi

* Bagka insanlarin zarar gérmesi ve buna izin verilmesi

Biitiin bu durumlarda ortak olan iki nokta vardir: 1) Ortada
istedigimiz gibi gitmeyen bir seyler vardir. 2) Cok fazla 6nem ver-
digimiz bir konuyla ilgili bir terslik yagantyordur. Yani “o seyi” bu
denli 56nemsemesek bu kadar gok kizmazdik. Ofkeyle basa gikmaya
¢aligicken, bazi seylere gereginden fazla deger verdigimizi ya da
olaylarin aslinda bizim diisiindiigiimiiz kadar biiyiik hasarlara yol
agmadigint fark etmek isimizi kolaylagtirabilir.

Ofkeyle basa gikarken 6nce bizi neyin tehdit ettigini bulmaliy1z.
Daha sonra da incinebilirlik duygularimiz istiinde ¢aligmaliyiz.

Bizi kizdiran durumlar diigiindiigiimiizde kendimize sorabile-
cegimiz birkag soru ise yarayabilir:
¢ “Bu durumla ilgili olarak, benim gergekten deger verdigim
ve bana zarar verecegini diisiindiigiim ey nedir?”
* “Diyelim ki bu durumu degistiremiyorum. Bu benim ha-

yaumi ne kadar etkileyecek?”

* “Eger beni ofkelendiren durum gergeklesirse, kendi hak-

kimda ne diigiiniiriim?”
o “Kendimle ilgili negatif sonuglara m1 variyorum?”
o “Bagkalar1 hakkinda ne soyliiyorum?”

 “Bu durum beni hangi y6nlerden incitiyor?”

Ofkeyle basa ¢tkmaya ¢aligirken, bazi seylere |
gereginden fazla deger verdigimiziya da olayla- |
rin aslinda bizim diigiindiigiimiiz kadar biiyiik |
hasarlara yol agmadigini fark etmek igimizi

kolaylagtsrabilir.




Genclde 6fke aninda verilen ilk tepki, bagkalarint suglamak-
ur. Ancak depresyondayken, kisi 6fkelendigi i¢in kendini kot
hissedebilir. Béyle durumlarda yine manugimiza bagvurmaliyiz.

Manugimiz bize su tiirden diigiincelerle yardimer olabilir:
¢ Ofkelenmek aslinda gok iiziicii.
¢« Ofkelenmem, gok incindigim anlamina gelebilir.
¢ Ofkelendigimde gok itici oluyorum.

o Uziicii olaylar1 yine 6nemsedigim ama kizmadigim zaman-

larda kendime ve bagkalarina daha olumlu davraniyorum.

Bazen o kadar ofkeleniriz ki (6zellikle de ¢ocuklara kizdigimiz
anlarda), sonradan, gosterdigimiz tepkiden 6tiirii kendimizi suglu
hisseder ve durumu diizeltmeyi umarak normalde yapmayacagimiz,
kurallarimiza uytayan seyler yapariz. Boyle davrandigimiz takdirde,
karsimizdaki kisi (mesela ¢ocuklar) bunu suiistimal edebilir ve bu,
6fkemizi yeniden tetikleyebilir. Bu yiizden, eger gerekliyse 6fke-
lendigimiz iin 6ziir dilemeli ve sonra sugluluk hissederek hareket

etmektense 6fke davranigint kontrol etmeye ¢aligmaliyiz.

Ofke Kontrolii

Ofkeyi kontrol etmemin gok basit yontemleri vardir. Aslinda
bunlar herkesin diisiinebilecegi seylerdir. Ofke aninda uygulaya-
bilecegimiz ¢ok basit bir teknik derin derin nefes almakur. Bu
bize hemen duygularimizla harekete gegmeyip durumu manuk
siizgecinden gegirme firsat1 verir. Diyaframdan, karnimizin oyna-
yabilecegi sekilde derin derin bes on defa nefes alirsak, 6fkemiz
zaten kendiliginden yatigmaya baglayacakur.

Mesela- 6fkelenen bir ¢ift diisiinelim; 6fke aninda birbirinden
mola talep edebilirler. Birbirlerini suglayan sézler sarf ermek yerine
tartigmaya ara verip her ikisi de sakin sakin diiginmeye ¢aligabilir.
Ofkelerini bes dakika erteleyebilen, “Bunun icin biraz sonra 6fke-
lenecegim” diyebilen insanlar hakikaten 6fkelerini kontrol alunda
tutabilirler.
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Cogu cvlilikte soyle climleleri gok sik duyarsiniz: “Sen zaten
hep bdylesin. Sen on sene énce de boyleydin. Senin annen de
boyle, senin baban da béyle.” Oysa iliskilerde asil olan, “ben” diye
baglayan, “ben dili"yle ifade edilmig ciimleler kurmakeir. “Sen beni
hi¢ anlamiyorsun zaten” yerine, “Ben yeterince anlagilmadigimi
hissettim. Derdimi sana yeterince anlatamadigim hissettim” gibi

ciimleler segmeliyiz.

“Sen’le baglayan ciimleler kargi tarafi suglar, oysa “ben”le bagla-
yan bir ciimle kurdugumuz zaman duygularimiz1 anlatmig oluruz.
Kargimizdaki insan da bizi anlama sansina sahip olur. Zaten ¢ogu
zaman Gfke, buna benzer iletisim hatalarindan kaynaklanr.

Ofkenin gok temel unsurlarindan birisi, karsimizdaki kisiyi
yanilmaz, muazzam bir insan olarak goriip onun hata yapmasina
tahammiil edemememizdir. Oysa béyle bir istek hakli olmadig:
gibi gergekei de degildir. Hepimiz hata yaparak, disiip yeniden
kalkarak yol alabiliriz. Onemli olan hatalarimizdan 6grenip ayni
hatay1 yinelememektir.
mamakran kaynaklanur. Birimizin ihtiyacini 6biiriimiiz anlamtyorsa
yavas yavas 6fke birikmeye baglar. Burada bazi gergekgi diisiinceler

bizi ofkeden korur.

o “Kargimdaki insanin bazi ihtiyaglari olabilir.”

* “Her insan igin kendi ihtiyaci en dnce gelir.”

¢ “Insanlarin ihtiyaglari bazen birbiriyle celisebilir, catigabilir.”

Olaylarin hep bizim yéntemlerimizle ¢6ziilmesini istemek, 6f-
kenin gok 6nemli sebeplerinden bir tanesidir. Insanlarin olaylara
bakiginda farkliliklar olabilir, herkesin ihtiyaglari birbirinden bagka
olabilir. Karsimizdaki insanin ihtiyaglarinin da, upks bizim gibi,
kendisi icin birinci planda geldigi fikriyle barisirsak orta yolu bulan

ve uzlagtya acik 6neriler getirebiliriz.



Ofkeyle bag ctmek igin geligtirebilecegimiz stratcjilerden biri
de mizahur. Kendimizle ve olaylarla dalga gegmeyi 6grenebilirsck,
yasadiginuz hayatn ashinda o kadar da keyifsiz olmadigini fark
cderiz. Mesela yolda bizi gegmeyc galigan, 1srarla arabasinin dirck-
siyonunu tizerimize kiran bir adam diigtinelim. Ona biraz mizah
duygusuyla bakip hareketlerine giiliip gegebiliyorsak éfkelenmeyiz.
Etrafimizdaki insanlarin yapip ettiklerini kendimize ydnelik bir
tehdit olarak degil de, o insanlarin kendi kusurlarindan, eksiklik-
lerinden kaynaklanan davransglar olarak algilarsak hayatin biraz
daha hafifleyecegini goriiriiz.

Son olarak ¢ocuklarimizla iligkilerimizde 6fke konusuna degi-
nelim. Cocuklarimiz da zaman zaman 6fkelenir. Ozellikle anlagil-
madiklarini, 6nemsenmediklerini diisiindiiklerinde 6fke duyarlar.
Bazen ¢ocuklarin 6fkesini kontrol etmek ¢ok zor olabilir. Cocuklar
6fkelendiklerinde ayni bityiik insanlar gibi tuhaf davransglar goste-
rebilir, siddete y6nelebilirler. Cocuk 6fkelendiginde, anne babanin
ayni sekilde mukabele etmemeye gayret gostermesi gerekir. “Sen
benimle béyle konugamazsin” geklinde bir tavir benimsemek soru-
nu ¢oziimsiizlegtirir. Bunun yerine ona anlagildigini, duygularinin
isitildigini ve hissedildigini gostermek daha dogru olur. Unutmayin

ki, ancak sakin kalarak ¢ocugunuzun 6fkesini yaustirabilirsiniz.

Ofkenin ¢ok temel unsurlarindan birisi, kars:- ]
mizdaki kigiyi yanilmaz, muazzam bir insan |
olarak goriip onun bata yapmasina tabammiil |

edemememizdir.
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giddet

Siddet, her gegen giin hayaumiza biraz daha fazla sizan bir olgu.
Kendimizi siirekli gergin ve ofkeli hissediyoruz. Hemen hemen her
sokaga ¢ikisimizda bir kavgaya sahit oluyoruz. Zaten televizyonlar-
dan 6lciisiiz derecede siddet mesajlarina maruz kaliyoruz. Birakin
yetiskinler i¢in hazirlanmis programlary, ¢izgi filmler bile pek ¢ok
siddet sahnesi igermekte. Hayaumiz adeta siddetle yogruluyor, mii-
temadiyen siddet mesajlarina maruz kalan bireyler olarak bizler de
artik eskisi kadar sakin kalamiyoruz. Maalesef medyada, toplumsal
hayatta ve aile icinde siddetin farkls tezahiirlerini goriiyoruz. Son
yillarda okullarimizda giderek daha fazla siddete tanik oluyoruz.
Tiirkiye'nin gengleri hanidir hangeri birbirlerine sapliyorlar. Erkeklik
davast m1 bu hanger saplamalar, yoksa gengligin bizim artk aginas!
olamadigim1z yeni ileminde yetiskinlige gegisin bir ritiieli mi? Bir
hanger saplayarak, bir bagkasinin canini acitarak, bir bagkasini1 yok
ederek, bir aileyi acilara gomerek var olmak ancak psikopatligin “ra-
conuna’ uyar. Tiirkiye'de, izleyebildigim kadariyla, gengler arasinda
psikopatik arsizlik ve acimasizlik urmaniyor ve erkekligin kitabr
antisosyalligin, zalimligin, kan dokiiciiliigiin kitabina uydurularak
yeniden yaziliyor. Vahsi hayvanlar gibi, en ¢ok can acitanin “en
erkek” sayildigy bir cangilda mu yasayacagiz?



E i Kullandigimiz kelimeler, karsimizdaki insana
| hiigitltecek, onun karakterine, sahsiyetine, vasif-

{ larina halel getirecek etkili birer silaha donii-
sebilir.

Haurlatalim ki, siddet derken sadece fiziksel gii¢ kullanimin;
kastetmiyoruz. Kelimelerle de biiyiik bir siddet uygulamak miim-
kiindiir. Kimi insanlar eglerine veya ¢ocuklarina, kimi patronlar
¢alisanlarina kargt o kadar feci bir dil kullaniyorlar ki bu sozle-
rin yaralayiciligt bazen fiziksel bir darbeden bile agir olabiliyor.
Kullandigimiz kelimeler, kargimizdaki insant kiigiiltecek, onun
karakrerine, sahsiyetine, vasiflarina halel getirecek etkili birer silaha
doniigebiliyor. Bu yiizden, konuya sozel siddeti de dahil ederek
yaklagmak gok daha dogru olacakir.

Medya Yoluyla Yayilan $iddet

Bir siire dnce bir televizyon haberinde ii¢ yasinda bir gocugun,
bir bebegin kafasina tahtayla vurarak 6liimiine sebep oldugunu
gordiik. Hepimiz bu haberi duydugumuzda ¢ok iiziildiik ve sagtr-
dik. Ciinkii {i¢ yagindaki bir ¢ocugun, bebegin kafasina vurmayi
hayal etmesi normal bir durum degildi. Bu ancak siddet igerikli
filmleri izlemenin ve s6z konusu igerigi oyunun bir pargast gibi
algilamanin sonucunda ortaya ¢ikabilecek bir davranig olmaliydu.
Normal sartlarda, asla bir gocugun bir bagka gocu@a boylesine zali-
mane davranmasi beklenemez. Bu tiirden bir davranigin arkasinda

siddete yonelik telkinler aramak gerekir.

Siddete yonelik davranislar, her yas grubu tizerinde giderek tur-
maniyor. Zaman zaman ABD’den ve Avrupadan gocuklarin silahls
okul baskinlar1 yaptiklari haberlerini altyoruz. 11-12 yagindaki
gocuklar, kendi okullarini basip silahla arkadaglarini tariyorlar, pek
¢ok can kayb1 oluyor. Bizim toplumumuzda da gengler arasinda

getelesme temayiilii gozlemleniyor. Belki biitiin bunlar ¢ok yeni

B ruh hali

(=2
(T}



I kemal sayar

~d
(—]

olugumlar degil ama son zamanlarda belirgin bir tirmanisa gegtikleri
de bir gergek.

Siddete yonelik davraniglari irmaniga gegiren ctkenlerin basta
gelenlerinden biri medya, siiphesiz. Medyadaki siddet gocuklarimizi
nastl etkiliyor? Bu, tizerinde gokga ¢aligilan ve aragurma yapilan bir
konu. Ozetle sunu s6yleyebiliriz ki, yetisme gaginda televizyondan
veya bilgisayar ve video oyunlarindan siddet igerikli mesajlar alan
kigiler, criskin hayatlarinda siddeti ¢ok daha kolay uygulayabili-
yorlar. Demek ki siddetle bityiiyen insanlar, siddeti daha kolay

megrulagtirabiliyor.

Televizyon yayinlarina baktigimiz zaman goriiyoruz ki, ckranda
her saniye birileri 6liiyor. Insanlar siirekli birbirlerini déviiyor,
birbirlerine act veriyorlar. Bunlari izleyen gocuk, siddeti dogal bir
sey olarak kodluyor. Vurmanin, kirmanin, 6ldiirmenin dogal birer
davranis oldugu duygusunu tagimaya bagliyor. Dahasi diinyanin
artk gok giivenli bir yer olmadigini, pek ¢ok kérii insanin var ol-
dugunu, mevcut kétiiliige kargt kendisini korumak igin mutlaka

siddet uygulamak zorunda oldugunu disiiniiyor.

Aragtirmalar, ebeveynlerin medyadaki giddete n ;
karst takindiklars tutumlarin, medyadaki sid- | |
detin ¢ocuklarin iizerindeki olumsuz etkisini

hafifletebildigini gostermigtir.

Sekiz yagin alundaki gocuklar fantezi ve gergek ayrimini pek
kolay yapamazlar. Yani neyin hayal, neyin ger¢ek oldugunu bileme-
yebilirler. Dolayistyla televizyonda “oyunun bir pargasi” olarak kul-
landan siddeti, giinliik hayata tatbik etmek isteyebilirler. O ylizden
anne babalara daima sunu tavsiye ediyoruz: Cocugunuz ekranda
siddec iceren bir sahne gordiiyse, o sahneyi mutlaka ¢ocugunuzla
birlikte yorumlayin. Yani ¢ocuk o sahneyi filtreden gecirmeden



almasmn, onu oldugu gibi alip beynine kazimasin. Aksi halde, bir
oyun sirasinda veya arkadaglariyla icisip kakisirken, ckrandan alip
beynine kazidigt o sahneyi hayata gegirmek isteyebilir. Bu nedenle
aileler, siddet igeren sahnelerde §6yle yorumlarda bulunmalidir: “Bak
burada bu adam, yu adama vurdu. Simdi mutlaka onun cani aci-
mugtir, Gziilmistiir.” Bunu yapuginiz takdirde, gocugunuzu siddetin
sonuglar1 hakkinda bilgilendirmis olursunuz. Aksi halde, ¢ocuklar
gordiikleri geyleri oyun gibi algilayip bir insanin bagka bir insana
vurmastnin veya yaralayici bir harekette bulunmasinin ¢ok 6nemli

olmadigin: diisiinebilirler.

Gegmisin gok daha masum ¢izgi filmlerine kargin, bugiiniin
¢ocuklari ciddi anlamda siddet igeren ¢izgi filmlerle, video oyunla-
riyla bityiiyorlar. Ustelik bu tiirden oyunlar ve gizgi filmler yoluyla
¢ocuklarimizin diline sozel siddet kapsaminda degerlendirilebilecek
kelimeler de giriyor. Televizyon araciligtyla ¢ocuklarimizin diline

ve hayauna karisan garip bir jargon yayginlik kazaniyor.
Anne babalarin gérevi, 6ncelikle gocuklarini siddet igeren sahne-

lerden uzak tutmak, ellerinde olmadan apansizin kargilarina gikan
siddet sahnelerini de ¢ocukla birlikte yorumlayarak gocukta bu
konuyla ilgili biling olugturmak olmalidir. Aragtirmalar, ebeveyn-
lerin medyadaki siddete karsi takindiklart tutumlarin, medyadaki
siddetin gocuklarin tizerindeki olumsuz etkisini hafifletebildigini
gostermistir.

Medyadaki siddetin olumsuz sonuglar dogurdugu diisiincesi
program yaptmcilari tarafindan kabul edilmemektedir. Bu kesimin
dayandigi en nemli noktalardan biri, medyadaki siddetle top-
lumdaki siddet olaylar1 arasinda heniiz dogrudan bir neden-sonug
iligkisinin varliginin kanitlanmamis olmasidir. Siddeti pazarlayarak
siddet lizerinden para kazananlar, siddetin yagamin bir gergegi ol-
dugunu ve televizyon programlarinin sadece bu gergegi yansittgini
iddia etmektedirler. Oysa medya, yansitmanin tesinde giddeti

onaylamakta ve ¢ogaltmaktadir. Ornegin bir insan tiim hayat
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boyunca birkag 6liim olayr gérebilecegi halde, televizyonda her
glin onlarca 6liim olayina tanik olur. Ancak etki, sadece 6liimlere
tantk olmakla kalmamakeadir; ézellikle gocuklarin ve genglerin, bir
“kahraman” olarak sunulan giddet uygulayicisini 6rnek aldiklar
ve bu nedenle toplumda siddetin yayildig1 bilinmektedir. Bu tip
programlar sugun nasil isleneceginin teknigini de 6gretmekte ve
yaymaktadir. Hukukgularin yapug bir aragtirmaya gore, 5 yagindaki
bir gocuk, her giin televizyon programlarini seyrettigi takdirde, 15
yasina geldiginde 18.000 cinsel taciz, saldir1, kavga ve iskence yolu
6grenmis olmakradir. Bir diger 6nemli nokta, medyanin siddeti
tiim ayrinulariyla ve tekrar tekrar vermesidir. Bunun sonucunda,
daha énce bahsettigimiz olumsuz etkilerin de siddeti ve yogunlugu

arcmakeadir,

Nasil cinsel ierikli yapimlarda ¢ocuklarin izlemesinin sakincali
oldugunu bildiren isareder kullaniliyorsa, siddet dozu belli bir
seviyesinin tizerinde olan programlar igin de béyle bir uygulama
yaptlmalidir. Bu ciir yapimlar mutlaka gosterilecekse, gece, ocuk-
larin uykuda oldugu saatlere koyulmalidir. Ciinkii kanaldan kanala
gegerken bile sahit olunan bir siddet sahnesi, gocugu olumsuz etki-
leyebilir. Eger saglikli, sokaklarda birbiriyle kavga etmeyen, aniden
kontrolsiiz davraniglar sergilemeyen nesiller yetistirmek istiyorsak,
mutlak surette televizyondaki siddetin dozunu denetlemeli ve bu

konuda ¢ok hassas olmaliy1z.

— — U OV

Zayif insanlarmn daima magdur edildigi, iyile- !

rin ezildigi bir diinya tasavvuru insanlarikendi |
b . M . . . . . ‘

adaletlerini kendileri tesis etme noktasina getirir. - |

[
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Dogaldir ki sadece gocuklar degil, gengler ve yetiskinler de
medya yoluyla maruz birakildiklar: siddet sahnelerinden etkilenirler.



Ornegin gengler, “Madem diinya bu kadar kétii bir yer, bana siddet
uygulanacagina, énce ben harckete gegeyim. Madem bu diinyanin
kuralt boyle, ben dc ona ayak uydurayim, ipleri climde tutayim”
diyc ditgiinmeye baglarlar. Medyada ve toplumda giddete yonelik
davraniglarin artiginin béyle -¢ok giindeme gelmeyen, dolayl: fakat

onemli- bir ctkisi oldugunu da hatrlatalim.

Siddet igeren yayinlarin bir bagka olumsuz ctkisi de sudur:
Zayif insanlarin daima magdur edildigi, iyilerin ezildigi bir diinya
tasavvuru insanlart kendi adaletlerini kendileri tesis etme noktasina
getirir. Herkes kisasa kisas prensibince hareket edip kendi adaletine
tesis etmeye galigtnca da gok kaotik bir yapi1 ortaya ¢ikar. Oysa siddet
ancak diizenli ve megru bir gii¢ tarafindan kontrol aluna alinabilir.
Bu da insanlarin bireysel inisiyatiflerinden bagka, daha yiiksek bir
otorite tarafindan, devletin kolluk giigleriyle, adalet mekanizmastyla

yerine getirilmesi gereken bir 6devdir.

Elbette ki siddete yonelik davraniglarin aruginda tek etken te-
levizyon degildir. Eger evlerimizde siddet varsa ve bizler siddetle
biiyiiyorsak, hayaumizin ilerleyen dénemlerinde siddeti terbiye
edici bir arag olarak veya bagkalarini cezalandirma yéntemi olarak

kullanma olasiligimiz artar.

Kimler Siddet Uygular?

Siddet uygulayan kisiler, ilk bakigta ¢ok normal insanlar gibi
goriinebilirler. Cok iyi bir komsu, ¢ok iyi bir is arkadag: olan bir kisi
evinde gocuklarina veya esine siddet uyguluyor olabilir. Ustelik bu
tiir durumlarda digaridaki kigileri o kisinin evde siddet uyguladigina
ikna etmek bile ¢ok zor olabilir.

e, L3 O S U T )
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Kendini mutsuz hisseden, amaglarina ulagama- »
digzm dilgiinen insan, karspisinda giig yetirebile- |
cegi birisini bulunca kendisine veya bagkalarina

yonelik ifkesini o zayif kigiye yoneltir.
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Siddet uygulayanlar genellikle 6fkelerini denetlemekte zorluk
¢eken insanlardir. Bunun ardinda ¢ogunlukla ¢ok giiglii bir eziklik
duygusu veya derinlerde kalmug bir yara vardir. Deyim yerindeyse
kiikreyerek, iclerindeki zaaf nokralarini gizlemeye ve bu duyguyu

kargilarindaki insanlardan saklamaya ¢aligirlar.

Siddet uygulamalari cogu zaman bireysel sebeplerden kaynakla-
nir. Kendini mutsuz hisseden, amaglarina ulagamadigini diigiinen
insan, kargisinda giig yetirebilecegi birisini bulunca kendisine veya
baskalarina yonelik 6fkesini o zayif kisiye yoneltir. Adeta kendi
yasayamadigt hayaun intikamuint alir ki bu anlagilir bir sey degil-
dir. Oysa kimse kendisinden daha gii¢lii gériinen insana meydan
okumaya kalkigmaz. Burada hemen géze ¢arpan bir adaletsizlik
vardir. Bu kesinlikle tasvip edilebilecek bir telafi yontemi degildir.
Kaldi ki, siddete bagvuran kisi kendisini savunabilecek durumda

olsa bile siddeti megru gormek miimkiin olmaz.

Siddet uygulamalarinin sebeplerini aragtirirken, toplumda hakim
olan kiiltiirel yapiy: da géz oniine almak gerekir. Diigtiniin ki bizim
toplumumuzda “Dayak cennetten ¢itkmadir” diye bir s6z vardur.
Bu tiirden bir anlayis gocuklarin dayakla terbiye edilmesine cevaz
vermek anlamina gelir. Bizler elbette ki gelenegimizi 6nemsiyoruz
ama gegmisten bugiine kalan birikime akil ve ahlak siizgecinden
gegirerek sahip ¢tkmamiz gerektigine inaniyoruz. O yiizden, da-

yagin cennetten gtkma oldugunu kabullenmemiz miimkiin degil.

Ustelik dayakla terbiye, sanildig1 gibi gocugun ayni hatayi tekrar-
lamasin1 engellemez. Aksine, gocuk bunu §oyle yorumlar: “Demek
ki bu igten birazcik sopa yiyerek kurtulabiliyorum. Oyleyse yine
yapabilirim.” Yani davraniginin yanlighigt konusunda bir fikir sahibi
olmaz. Halbuki onunla konugabilsek, ona yaptiginin neden yanls

oldugunu anlatabilsek daha etkili sonug almamiz miimkiin olur.

Siddet s6z konusu oldugunda toplumda “psikopat” olarak bi-
linen antisosyal kisilik bozukluguna da deginmek gerekir. Bu kisi-

lerin en belirgin 6zelligi, pismanlik duymamalari ve vicdan azab



¢ckmemeleridir. Kurallara uymazlar, sik sik baglart yasalarla derde
girer. Suga yatkindirlar, adeta kendilerinde bagkalarinin haklarini
ihlal ctme kudreti oldugunu digiiniirler. Empati duygusundan
yoksundurlar. Engellendikleri noktada siddete bagvururlar. Sabirsiz,
ve diirtiisel kisilerdir. Toplumda deger yargilarinin ¢okmesi ve aile
yapisinin ¢oziilmesi ile antisosyal kisilerin oran1 da artma egilimi

gﬁstcrir.

Bu noktaya kadar giddete bagvuran kisileri anlatirken bireysel
zaaflara, gegmis yasantilara ve kiiltiirel yapiya degindik. Ancak
siddet uygulayan kisileri incelerken, kitle psikolojisi iizerinde de

durmaliyz.

Bilindigi gibi, siddetin en stk kargimiza ¢iktgt ortamlardan
biri futbol stadyumlaridir. Giindelik hayatta sessiz sakin yagayan
insanlar, futbol stadina adim attiklari andan itibaren aslan pargasl
kesilir, agza alinmayacak kiifiirler savurur, bigakla satirla birbirlerine

girerler. Peki, bunun arkasinda ne vardir?

Insanlar biiyiik bir topluluga mensup olduklar1 zaman birden
kendilerini ¢ok giiglii hissederler. Yani sokakta yiiriirken kendini
zayif hisseden bir insan, biiyiik bir topluluga ait oldugu zaman bir-
denbire kendini ¢ok giiglii olarak algilamaya baglar. Biz bu aldauci
duyguya, “grup igindeki insanin ¢ocukluga gerilemesi” diyoruz.
Insanlar toplum iginde daha gabuk gocuklagirlar. Askere gidenler
bilirler; biiyiik bir gruba dahil olan kisiler, ne kadar olgun yaglara
erigmis olsalar da kalabaligin icinde birdenbire ¢ocuklagirlar. Ayni
sekilde on-on bes bin kisilik stadyumnlarda, taraftarlik duygusuyla

Fanatizmin ber ¢esidi -ister futbolda olsun, ister
siyasi goriiglerde- hep bizim kisisel yoksunluklar:-
mizdan, zayifliklarimizdan beslenir. Kendimizi
¢ok zayif ve degersiz hissedersek birdenbire uglara

savruluruz.
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bir araya gelen insanlarin davraniglarinda degismeler olur. Zan-
ncderler ki bir oyunun igindeler ve sézleri, eylemleri bu oyunun
icindc kalacak, bunlarin gergek hayatea bir kargiligi olmayacak. Oysa
stadyumlarda gikan kavgalar, patlayan silahlarin insanlarin zarar
gormesine sebep olur. Burada esas olan, oyunu anlaminin disina

tagtrarak, ona gok biiyiik anlamlar yiikleyerek hareket cemektir.

Futbol sahalarinda yaganan siddetin bir ucu, kitle psikolojisinin
yani sira, fanatizme de dayanir. Insanlarin, hig tanimadiklar kisi-
lerden, sirf baska bir takimi tuttugu igin nefret etmeleri anlagilic
degildir, bu hal akilla ve vicdanla izah edilemez. Fanatizmin her
¢esidi -ister futbolda olsun, ister siyasi goriiglerde- hep bizim ki-
sisel yoksunluklarimizdan, zayifliklarimizdan beslenir. Kendimizi
ok zayif ve degersiz hissedersek birdenbire uglara savruluruz; ¢ok
keskin ve acimasiz davranarak, karsimizdaki insana hayat hakki
tanimak istemeyiz. Bizleri siddete yoneltenin aslinda kendi eksik-
ligimiz oldugunu fark etmek, kendimizi denedememizi bir dl¢iide

kolaylagtirabilir.

Siddete Kargi Ne Yapilabilir?
Siddete nasil kargt konulmali? Ayniyla karsilik vermek dogru

degilse sessiz kalmak mu gerekir? Bu yeterli bir cevap olur mu? Bizim

bir yanagimiza vurana obiir yanagimizt mi1 donmeliyiz?

Siddete kargt sessiz kalmak bir ¢éziim iiretmez. Bizler toplum
olarak siddet iretenlere karg1 durabilmeliyiz. Siddete kargi durabil-
meli ama bunu sidder diliyle degil daha bagka bir dil olugturmaya
gayret ederek yapmaliyiz. Aksi halde siddeti ¢ogaltmus ve kendimizi

icinden ¢ikilmaz bir duruma sokmug oluruz.

Siddet uygulayanlara kargt mutlaka dik durabilmeliyiz. Kul-
landigimiz dili farkl kilarak tepkimizi koyabilmeliyiz. Bu konuda
pasif direnigin bagarili olma sansi pek yoktur. Siddet uygulayanlara
kargt aktif olarak direnmeli ve bunu bireysel gabalarla sinurl1 tutmak
yerine, kolektif biling olugturmaya ¢aligmaliyiz.



Unutulmamalidir ki, higbirimiz insanlar1 hizaya getirme, diizenc
sokma hakkina sahip degiliz. Cevremizdeki insanlarin bazi davranig-
larinda hatali olduklarint goriiyorsak, onu dile getirmekle yiikiimlii
olabiliriz ama hizaya sokmakla degil. Siddete géz yumdugumuz

takdirde onu megru gérmiis ve ¢ogaltmig oluruz.

Cocuklarimizin birbirlerine karsi incitici sozler kullanmasina
engel olmay1, etrafimizdaki insanlarin bizlere veya birbirlerine
sozel ve flili siddet uygulamalarina miisaade etmemeyi ve bunlara
bilingli bir sekilde karsi koymay1 gorev bilmeliyiz. Merhamet to-
humlar ekmeliyiz ki merhamet ekini bigelim. Sefkati ¢ogaltmaliyiz
ki siddeti yok edelim. Yagadigimiz zaman diliminde ¢ocuklarimiza
yapabilecegimiz iyiliklerden birisi de, onlari televizyon veya bilgisa-
yarin degil gergek hayatin sesiyle bulugturmakur. Onlarla gezebilir,
insanlari, sokaklari ve hayati taniyabilirsiniz. Biraz tuhaf goriinmek
pahasina da olsa bunu 6neriyorum, onlarla akil hastanelerini, hu-
zurevlerini, yetistirme yurtlarini, miilksiizlerin yasadig1 sokaklari,
camileri, havralar1 ve kiliseleri gezin. Cargtlari, pazarlari, akrarlari
dolagin. Gergek hayatn nasil bir sey oldugunu ve 1sturabin gergek
bir insana degdiginde ne yapabilecegini onlara gosterin. Gergek
hayatin nerelerde soluk alip verdigini, insanlarin nelere giiliip ne-
lere tizilldiigiinii, gergek hayatin seslerinin neye benzedigini onlara
ogretin. Her insan kendisine bir yur arar. Insan daima sila 6zlemi
icindedir, sevgiyi ve gefkati arar. Cevremizde arsizca yiikseldigini
gordiigiimiiz kural tanimazlik ve zalimlik, ancak gefkatin duvar-
larina garpmakla durdurulabilir. Sefkat evlerimizde, islerimizde,
iligkilerimizde hiikiimfermi oldugunda, en bagsta ¢ocuklarimizi
layik olduklar: gibi sevebilmeyi 6grendigimizde, onlara “Yikilma
sakin!” diyebiliriz. Ancak layiginca sevilmis ¢ocuklar bir bicagin
kanatabilecegini, kotii bir soziin can yakabilecegini bilebilir. Ancak
kiinati, yurdunu, insanlarini sevebilen anne babalar; gocuklarini
hayaun seslerine agabilen anne babalar, bagkasini incitmenin bir

insan i¢in ne biiyiik bir zillet oldugunu anlatabilirler.
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Televizyon

Televizyon giderek giinlitk hayatumizda vazgegilmez bir alig-
kanlik haline doniismeye bagladi. Isimizden arta kalan zamani
biiyiik gogunlukla televizyon basinda gegiriyor, adeta televizyona
esir oluyoruz. Televizyon karsisinda ¢ok fazla zaman gegirmek,
kisinin sosyallesme, diger insanlarla insani bir bag kurma siirecini
sekteye ugrauyor. Ustelik hem yeriskinlerin hem de gocuklarin

zihinsel gelisimleri tizerinde olumsuz etkiler birakuyor.

Televizyondan verilen mesajlar hepimizin ama dzellikle ¢ocukla-
rimizin gergeklik‘ algisini ciddi bigimde etkiliyor. Ciinkii televizyon
dogas! geregi “normal” olana itibar etmez; daima anormal olany,
stra digt olani konu eder. O nedenle televizyondan gelecek mesaj-
larin bir siizgecten gegirilerek, elestirel gozle bakilarak alinmasi
veya reddedilmesi gerekir. Bu tiirden televizyon izleme faaliyetine
biz “televizyon okuryazarlig1” diyoruz. Televizyon okuryazarligy,
televizyonda olup biten her seyi bir elestiri siizgecinden gegiren,

neyin nigin yapildigin1 bilen bilingli bir izleme faaliyetine isaret eder.

Televizyon ve Gergeklik Algis

Bir aralar qok revagta olan, kanin gévdeyi gétiirdiigii mafya
dizilerini ele alalim. Bu dizilerde eli silahl1 insanlar, gézlerini kirp-

madan adam ldiiriiyor, birbirlerine zarar veriyorlar. Sekiz yasin



gegmemis bir gocugun diisle gergegi ayirt etme yetisi heniiz ge-
lismemigtir. Cocuklar diinyayr bir oyun gibi algilar. Diig-gergek
arasindaki farki bilmeyen bir ¢ocuk, bu sahneleri gérdiigii takdirde
bu davranigin yanliy oldugunun ayrimina varamaz. Bu 6ldiirme
eyleminin arkasinda bir act olabilecegini fark etmez. Dolayisiyla
adam yaralama, 6ldiirme gibi davraniglari iyi davraniglar kategori-
sinde kodlar. Bu tiirden dizi ve filmler ¢ocugun zihninde siddete
megruiyet kazandirir. Toplumumuzda giderek artan oranda siddet

temayiilii gormemizin nedenlerinden biri budur.

Neyin gergek neyin hayal oldugunu heniiz ayiramayan ¢ocuk
fantastik igerikli yapimlari da zihnindeki “gergekler” dizgesine yerleg-
tirir. Seyrettigi ¢izgi filmdeki bagkahraman ugabiliyorsa, kendisinin
de ugabilecegini diigiiniir. Kendisini 6zdeglegtirdigi kahraman gibi
ugmak isteyip balkondan atlayan gocuk vakalar1 bazen gazetelerde
karsimiza gtkmaktadir. Cocul<larin, ergenlerin, genglerin birbirlerine
kargt uyguladig siddette bir artug oldugundan s6z ediliyor. Koca
koca adamlarin bile televizyonlardaki hikéyeleri ger¢ek sandiklarini
gorliyoruz. Bu nedenle anne babalar televizyon izleme aninda mut-
laka gocuklartyla beraber olmali, televizyonda gériilen davransglar

lizerine ocuga bilgi vermelidir.

Televizyon dogasi geregi “normal” olana itibar
etmez; daima anormal olan, sira dig1 olani konu
eder. O nedenle televizyondan gelecek mesajlarin
bir siizgecten gegirilerek, alinmast veya reddedil-
mesi gerekir.

Cocuklarin higbir denetime tabi olmadan televizyon karsisina
oturtulmalari, bu gocuklarin televizyondaki siddeti adeta emer-
cesine iglerine cekmelerine yol agar. Maalesef siddet kullanimini

sadece mafyay1 konu alan dizilerde degil, bizatihi ¢ocuklarimiz
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icin hazirlanan pek ¢ok ¢izgi filmde de gériiyoruz. Bu nedenle
ebeveynler televizyon izleme aninda ¢ocugun yaninda olmali ve
yanlis davraniglari elestirmeli, ¢ocuklariyla konugarak onun dogru

mesajlar almasina yardimci olmalidur.

Televizyonda gordiigiimiiz yapimlar éniinde sonunda kurgu-
dur, fantezidir; duygularin kontrollii bir bicimde diga vurulmasina
hizmet eder. Eglence endiistrisi bugiin fantezi ve bilimkurguyu
tam kalbine yerlestiren bir kiiltiirden ekmek yemektedir. Kigiler
televizyonda gordiikleri kahramanlarla 6zdeglesmek suretiyle, giin-
delik hayatin zorluklarina karst durmaya ¢aligirlar. Nasil m1? Ko
adamlar kargisindaki caresizlik duygulariny, siiper kahramanlara ver-
dikleri duygusal destekle bir galibiyet hissine terciime ederek. Bunu
yapan kisi de artik kazanan taraftadir, fantezide de olsa intikam
almigtr. Kahraman, ¢augma ve zaferleriyle onun giiniibirlik kayip
ve kazanglarina ayna olur. Bir kahramanin hikéyesinde giindelik
hayatta bagina gelenleri agiklayacak, kendisine meydan okuyan
tehditlere agiklama getirecek bir seyler vardir. Kahramanlarin en
biiyiik hayranlari, upki bir futbol takiminin en fanatik taraftarlar
gibi, en ¢ok yenilmislerin i¢inden gikar.

Televizyon araciligtyla izleyicilere ulagtirilan mesajlarin arka-
sinda bir siirii psikolojik manevra vardir. Aslinda yetiskinleér de
kimi zaman televizyondan yanstyan hayatlarin kurmaca oldugunu
gozden kagirabilirler. Televizyonda gordiikleri karakterlere baglanip
onlarla 6zdeglesir, baz karakrerlerden de 6lesiye nefret ederler. Insan
dogasinin bu ozelligini bilen televizyon yapimeilari da, reyting stra-
lamalarinda iiste ¢ikabilmek icin, ok sevilecek ya da nefret edilecek
karakterler kurgulayip izleyicileri adeta televizyona esir ederler.
Hayat televizyon kargisinda heba edilmeyecek kadar degerlidir.
Ekranin sadece bilingli secimler i¢in agilmasi, bunun disinda evdeki
televizyon aygitinin kapali tutulmast en dogru tutum olacaktr.

Sir Programlar
Hepimiz hikdye dinlemeye merakliyiz. Son birkag yildir, tele-

vizyonlarda ¢ok sayida sir programi seyrediyoruz. Bunlar aslinda



Anadolu'daki menkibe geleneginin canlanmast olarak degerlendiri-
lebilir. Bu sayede iyinin mutlaka kazanacags yolundaki inancimiz
pekistirmis oluyoruz; ¢linkii bu programlarda kétiilitk yapanlar
mutlaka cezasini goriiyor, iistelik cezalari 6te diinyaya da kalmuyor,
“eden hemen buluyor.” Bu programlarn iyilige olan inancimizi
pekistirmek adina faydali olabilecegini séylemekle beraber suna
dikkat gekmek istiyoruz: Bu programlardan gikan ikinci mesaj,
“Sizin kétiiliiklere kargt fazla bir sey yapmaniza gerek yok. Allah,
kotiileri mutlaka cezalandiracak, tistelik cezalarini burada verecektir”
olmamalidir. Elbette ki ilahi adalete giivenmeliyiz ancak bu bizi
haksizliklar, kétiiliikler kargisinda susup beklemeye itmemelidir.
Bize ya da bir bagkasina zarar verenlere kargt aktif bir gekilde ¢aba-
lamals; yani bunun cezast nasil olsa verilir diye sineye ekmemeliyiz.
Eger biz bir seyin yanlis oldugunu fark ediyor ve kendimizde onu
diizeltebilecek kudreti buluyorsak, ilahi adalete olan inancimuz bizi
edilgen, caresiz bireyler haline getirmemelidir.

Magazin Programlari

Tiirkiye'de yine ok revagta olan programlardan biri de ézel ha-
yatlarin orta yere dékiildiigii magazin programlaridir. Ozelikle son
iki yildr 6gle kusaginda yayinlanan kadin programlarinda insanlar
hayatlarinin en mahrem konularint ortaya dokiip anlaur oldular.
Oysa biz mahremiyet anlayist hayli gelismis bir toplumduk. “Kol
kirtlir, yen iginde kalir” anlayisindan mahremiyetin sinirlarini bu
denli zorlayan bir anlayisa nasil geebildik? Ne oldu da insanlar ailevi
sorunlarint ekranlarda tartigmaya bagladilar? Bunun altunda yatan
nedenin, “Anlatirsam, konugursam, insanlarin 6niine gov yaparsam
rahatlarim, dertlerime bir gare bulunur” disiincesi oldugunu di-

siiniiyoruz. Kimi insanlar da bunu bir gecim vesilesi kilabiliyorlar.

Televizyon bizi eglendirir, yorgunlugumuzu ala-
bilir, hatta bilgilendirebilir. Ama onu bayatimi-
zin tamamina bikim kildigimiz zaman, televiz-
yonun uydusu haline geliriz.
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Burada karst karstya oldugumuz iki soru var: Birincisi, yuka-
rida anlatmaya caligngimiz “Insanlar neden en mahrem dertlerini
ekranlar 6niinde ortaya dokiiyorlar?” Ikinci soru ise su: “Bizler bu
tarz programlari neden bu kadar ¢ok izliyoruz?” Bu programlar igi-
mizdeki rontgencilik hissine hitap ediyor. Bagkalarinin hayauna dair
merakimiz, bizleri bu programlan takip eder hale getiriyor. Aslinda
konuyu genel anlamda ele alip, neden televizyona bu kadar baglan-
digimiza cevap arayalim. Ciinkii televizyon renksiz hayatlarimiza
renk gedriyor. Eskiden kadinlar koylerde ¢esme baglarinda, erkekler
de kahvehanelerde bulusup dertlerini birbirleriyle paylagirlardi. $ehir
hayaunin sundugu yeni yagam bigimi insani iligkilerdeki sicakligin
kaybolmasina yol agn. Giderek kendi kégelerine ¢ekilen insanlarin
paylasabilecekleri mevzular azaldi. Ortak konu ihtiyacimizi bir
olciide televizyon tzerinden saglamaya ¢aligiyoruz.

Izledigimiz programlann birer kurgu oldugunu biliyor. bunlan
birer masal gibi dinlivorsak sorun vok. Ama eger biitiin bunlan
gergegin bir pargast haline getirirsek. gordiiklerimize inanmaya
hata gordiklerimizle davranmaya baglarsak o zaman sorun ortaya
¢tkiyor. Bu sadece gocuklarda degil ergenlerde, hatea vetigkinlerde
bile ok 6nemli sorunlara yol agabilivor.

Anne baba ilgisinden mahrum kalan gengler, 6enck alacaklae
model arayiginda televizyon dizilerine vonelivor, televizyon dizile-
rinde gordtkleri o hagin karakterlen kendilerine model alivarlar.
Bunun igin gocuklanmizin televizyon karpisinda gegirecekleri stire
mutlaka kisidanmalidir. Biz akeit bir dgrencilik havaa olan yocuklara
hafta ici en fazla bir saat televizyon izlemeclerini dneriyoruz. (Bu
stre hafta sonunda belki bir iki saat uzaulabilir.)

Televizyon bizi eglendirir, yorgunlugumuzu alabilir, haca bil-
gilendirebilir. Ama onu hayaummin wmamina hikim kildigimiz
zaman, televizyonun uydusu haline geliriz. Televizyondan dilimize
rutugcurulan kelimelede konugur, televizyonun gosterdigi sekilde dav-
raniriz. Bu nedenle televizyonu mutaka kontrollii bigimde izlemeli ve
onun aile i¢i iledgimimizin oniine gegmesine asla izin vermemeliyiz.



Tiiketim Kiltiri

Diinya tizerinde giderek yayilan titketim dalgast son yillarda top-
lumumuzda da belirgin bir bicimde kendini hissettiriyor. Titketim
kiileiirti ve marka bagimlilig: gesitli sebeplerle hizla yayiliyor. Bunun,
en bagta gelen nedeni, “titkettigin kadar varsin” diyen sistemin, ti-
ketmeyeni yok saymast, “hig”e indirgemesidir. Tiiketim endiistrisi,
bize ihtiyacimiz olmayan geyleri aldirma ve yeni ihtiyaglar yaratma
tizerine kuruludur. Tiikettigimiz triinlere baktugimizda bunlarin
hepsinin gergek bir ihtiyaca tekabiil ettigini séyleyemeyiz. Kredi
karu ile aligverisin “avantajlarini” vurgulayan reklimlarin da titketim

kiiltiiriiniin yayilmasinda etkisi oldugunu gérmezden gelemeyiz.

Agik ki gogumuz ihtiyacimiz olmayan seyleri de satin aliyor ve
satin aldik¢a kendimizi daha mutlu, daha tamamlanmis hissedi-
yoruz. Neden béyle bir yanilsamaya kurban oluyoruz? Oncelikli
olarak yogun bir mesaj bombardimaniyla kargi karstyayiz. Medyada
ve sosyal gevrede “tiikettigin kadar varsin” mesaji miitemadiyen
yeniden iiretiliyor. Tiiketmedikge eksik kaldigimizi hissediyor, igi-
mizde bir bogluk duyuyor ve bu boglugu doldurmak igin yeniden
titketime y6neliyoruz. Bunda biraz kolaya kagmanin da rolii var.
Giinkii icimizdeki boglugu asil dolduracak olan igsel ve kalici de-

gerlere ulagmak ciddi anlamda ¢aba gerektiriyor. Manevi degerler
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kazanma zahmetinc katlanmak zor geldikge, deger agligimiz madd;

tiketim unsurlari lizerinden gidermeye ¢alisiyoruz.

Bizleri titketime ydnelten nedenlerden birisi de 6zenme fak-
torti. Yani gevremizde gordiigiimiiz “meta”lar bizde de olsun, biz
de varlikl: ve giiglii gériinelim istiyoruz. Bu, davranis farkli olma,
bagkalarindan daha cezbedici olma isteginden kaynaklanabilecegi
gibi, dahil olunan veya olunmak istenen grup tarafindan onaylan-
mak i¢in de gosterilebilir. Kisi tiikettikleriyle gruba, “Ben de sizden
biriyim” mesajini1 vermeye calisabilir. Boyle bir marka tutkusunu
gengler arasinda yogun olarak gézlemleyebiliyoruz. Ozel deger at-
fettikleri belli markalar yoluyla kendilerine bir kimlik olusturmaya
ve grup iginde sayginlik kazanmaya ¢alisabiliyorlar.

Reklamlar Hangi Duygularimiza Sesleniyor?

Reklimlar bize hayat tarzi satar. Bir iriin satn alarak hayat-
lartmiz1 doniigtiiriir, bir tiriinii saun almakla hayal ettigimiz kisi
oluveririz. Rekldm 6tekinin hasedi iizerine bina edilir. Digerlerinin
benim tizerimde gordiigii mutluluga talibimdir. Bagkalarinin sa-
un alamayicag; bir seyi saun almakla kendimi kiskang bakglarin
tahtunda bulurum. Bagkalari beni hasetle incelerken ben onlarda
kiskanilacak higbir ey bulamiyorsam, miigteriligin tilsimli diinya-
sinda iyi bir yer tutmusum demektir. Hasedin toplum élgeginde
yayginlagan bir duyguya déniigmesi, reklimu eckili bir strateji kilar.

Modern endiistri toplumunda bireysel mutlulugun pesinde
kosmak evrensel bir hak olarak gériilmektedir. Bununla beraber,

meveut toplumsal kogullar kisiyi giigsiizlestirmekee ve olduguyla
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“Ancak para harcama kudreti olanlarin, yaga- |

maya takati yeter ve ancak paramizi harcaya- |
rak daha sevilesi varliklar olursunuz.” Boyle der |

reklamcilsk. (




olmak istedigi arasindaki ugurumu biiyiiemcekeedir. Sahip oldu-
gumuz seylerin hayau farklilagtirdigy, bizi diger insanlardan daha
farkli ve ayricalikli bir konuma yerlestirdigi inanci giigsiizliik duy-
gumuzu telafi cemeye yarar. Stkict ve manasiz galisma saatleri, bag
déndiiriicii aligveris saatlerinin 6zlemine ayarlidir. Edilgen aligan,
etkin bir tiiketiciligin diisiiyle igyerinde kolelige katlanir. Giizel bir
arabanin, giizel bir tatilin, saun alindiginda “Tiim bu kélelige degdi”
dedirtecek ve ancak kendisi gibi sansli kimselerin erisebildigi bir
triiniin diigliyle o anlamsiz hayata katlanur is kélesi. Reklam, “bir
seyin yoksa sen bir higsin,” “parayla cennetin kapilarini agabilirsin”
der yetigkinlere. “Ancak para harcama kudreti olanlarin, yagamaya
takati yeter ve ancak paranizi harcayarak daha sevilesi varliklar
olursunuz. Satin alabilir olmak, arzu edilir ve sevilir olmak icin

sartur.” Boyle der reklamailik.

Psikanalitik bakis acis, titkketimden alinan hazzi ve sadece daha
fazlasina sahip olmak i¢in sevilmeyen iglerde uzun saatler ¢aligmayy,
énceden kiiltiiriin icinde hazir bulunan bazi kimlik kaynaklarinin
asinmasina baglamaktadir. Ailenin pargalanmasi, kimlik ve anlam
krizini urmandirmakradir. Kapitalist ekonominin, sosyal dokuyu
tamamen ihmal ederek bir risk toplumu inga etmesi, is ortaminda da
giivensizlige, endige, caresizlik ve 6zsayg1 azalmasina yol agmaktadir.
Aligveris boylesi bir kiiltiirel iklimde insanlara, hayadarinin diger
alanlarinda sahip olmadiklari etkin bir gii¢ saglamakta, kiiltiirel ve
ruhsal siireglerin yol agtig1 bogluk ve anlamstzlik duygularina kargt
bir savunma islevi gormektedir.

Reklam stratejileri, bugiin bizi almak istedigimiz her geyi ala-
bilecegimiz geklinde yonlendirmektedir. Satin aldigimiz markalar
bilingdigt cinsel arzularimizin; huzur, rahat, emniyet, aidiyet ve
iktidar arayiglarimizin bir ilact olarak sunulmaktadir. Sahip oldu-
gumuz tiriinlerle kim olacagimizi segtigimiz bir zaman diliminde
yastyoruz. Kimligin diger kaynaklarinin aginmasi, insanlar aligverise

ve titketicilige yoneltiyor. Geleneksel toplum yapist insanlara bir
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aidivet hissic bilinme ve aninma imtiyazt, zor zamanlaeda deseck,
dayanigma ve anlam sagliyordu. Daha duragan ve kararl eski rop-
lumlarin yerini, giniimiiziin hiza ayarl risk oplumunun amass,
insanlan bir “karakeer agmmast” sorunuyla kargt kargtya birakiyor.
lgsel carminsizligimiz giinbegiin bityiiyor ve tiiketerck varolmaya

aligtyoruz.

Reklam ve Cocuk

Reklimailik yiizyilin son geyreginden itibaren, giderck daha da
oburlagan bir igtahla gocuklara yéneliyor ve ¢ocuklugu muhasara
aluna aliyor. Bazi aragurmalar, tig yagindaki bir ABD'li gocugun

ortalama 100 markanin logosunu tanidigini gésteriyor.

Elektronik medyanin yayginlik kazanmasiyla reklimailar anne
babay1 bir kenara iterek, kolayhkla etki altina alabilecckleri gocuklara
dogrudan mesaj géndermeye bagladilar. Televizyonun girdigi her cv
artik fechedilmis bir toprak parcast gibi, reklimcilar “vaac edilmig

topraklar”1 olan gocukluga kolayca erigebiliyorlar.

Goz telkine yackindir, goriilen sey daha kolaylikla arzu edilir.
Gocuklar igin istenmesi elzem geyler bir resmigegic halinde giin
boyu televizyon ekranindan akar gider. Sirketler aruk ¢ocuklara
yeni bir rol bigmiglerdir, onlar “miisterilik dgrencisidirler; arzu
etmeyi, ihtiyag hissetmeyi, sahip olmayi, sahip olmakla gegici de
olsa bir mudluluk ve tacmin bulmay: 8grenmeleri gerekir. Bu siireg
ancak manevi degerlerin tersyiiz edilmesiyle igler: Kanaackérlik, 6z-
denetim, tasarruf ve sebatkarlik gibi gegmis degerlerin igi bogalclir.

Anne ve baba, reklimcilik endiistrisi tarafindan bir kenara icilir,
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Reklamlar, gordiikleri sonsuz gegitlilikteki iiriine | |
sahip olamadiklar: siirece kendilerini asag his-
seden gocuklarda, narsisistik bir yaraya yol aga-
bilir.




onlarin gérevi gocugun talep ettigi iiriinlerin parasal kaynagini

saglamaktan ibarettir.

Peki, cocuklar neden bu kadar vahgsi bir kapitalist saldirinin
hedefi haline getiriliyorlar? Cocuk reklimciliginin gurularindan
birisi, bu soruya ii¢ ana baglikta cevap veriyor: “Cocuklarin harca-
yacak kendi paralar: vardir, ailelerinin para harcama kararlarinda
etkili olurlar ve nihayet onlari gelecekte miigteri kilmak isteyen
reklim kampanyalarina agikurlar.” Bir bagkasi, “Besikten mezara
kadar” diyor, “onlari ¢ok erkenden ele gegirir ve hayat boyu elimizde
tutariz.” Kapitalizmin bu militan dili, bu ayak basilmadik toprak
birakmak istemeyen sémiirgeci manug, sonunda ¢ocuklugu da
istila ediyor. Bu ciimleler, sanirim Tiirkiye reklimciliginda neden
giderek artan sayida oyuncak benzeri 6gelerin kullanddigs sorusuna
kismi bir cevap getiriyor.

Los Angeles Times’a konugan bir reklima séyle diyor: “Iyi
reklim, insanlara, o {iriinii almazlarsa ¢ok gey kaybedecekleri duy-
gusunu verir. Cocuklar buna kargt gok duyarlidir. Onlara bir sey
almalar1 gerektigini s6ylerseniz buna direnirler. Ama almazlarsa
-saka yollu- tavuk olacaklarini s6ylerseniz birden dikkat kesilirler.
Cocuklarin duygusal incinebilirliklerini kagimak ¢ok kolaydir, zira

onlar ¢ok incinebilir varliklardir.”

Cocuklar sirketler tarafindan artik giderek daha erken gagla-
rinda ele gegirilmek isteniyor: Bazi marka isimlerini zihinlerine
kaztyarak ve iiriinleri i¢in arzu yaratarak, ¢ocuklari erken yagta bir
miisteri olarak ele gegirenler, daha sonra da ellerinde tutabilecekle-
rini diigiintiyorlar. Bu arada psikoloji bilimi de bulgularin: reklaim
endiistrisine hayasizca servis edebiliyor. S6zgelimi iki yagindaki
gocuklarin riiyalarinda siklikla hayvan veya hayvan karakterleri
gordiigiinii, yuvarlak ve egimli karakrterleri iyi, kogeli, kirik ¢izgili
karakrerleri ise kotii olarak algiladigini tespit eden bilim adamlari,
bulgularint reklimcilarin daha etkili saug stratejileri geligtirmesi

i¢in kapitalizmin emrine sunuyor.
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Hayal diinyalar1 vidco oyunlariyla, televizyon ckranindan iizer-
lerine figkiran giddetle ve kapitalizmin bu hayasiz saldirisiyla caru-
mar olan gocuklar bu muhasaradan nasil ctkileniyor? Caligmalar,
saldirgan rcklimciligin ¢ocugun i¢ diinyasinda izler birakugini
gosteriyor. Maddeci degerlere gok fazla odaklanan insanlarin ha-
yatta daha az tatmin bulduklari, daha mutsuz olduklary, kisilerarast
iligkilerde daha fazla sorun yasadiklari, daha fazla alkol ve madde
kullanimina dugar olduklari ve iginde yasadiklari topluma daha az

katkida bulunduklar: gesitli caligmalarda gosteriliyor.

Reklimlar ¢ocuklara maddeci bir diinyay: ve saun almanin
hazzini vazediyor. Béylece, kendisini maddi zenginlige ve cabuk
doyurulmaya ayarlamig o sig “miisteri kimligi"nin tohumlar, ¢o-
cuklugun bereketli topraklarina serpiliyor. Bir diigiiniin, yetigkin
birisi bir gocugu siiregen bir bigimde aldatr ve istismar ederse,
ocukrtaki bagkalarina giiven ve kendisini emniyette hissetme duy-
gusu zedelenmez mi? Ayni sekilde basari, popiilerlik, ¢ekicilik gibi
yalanci cennetler vaat eden reklamlar da, aldatma ve kandirmaya
doniik hilelerle gocugun emniyet duygusunu zedeleyecek, isitip
gordiiklerine itimat etmesini zorlagtiracakur. Reklamlar, gordiikleri
sonsuz gegitlilikeeki tiriine sahip olamadiklari siirece kendilerini ek-
sik hisseden ¢ocuklarda, narsisistik bir yaraya yol agabilir. Iskandinav
tilkeleri ve Yunanistan'da, dogrudan gocuklara y6nelik reklimlarin

yasaklanmasina yahut sinirlanmasina sagmamak gerekir.

Tiirkiye'de neden gok sayida oyuncak benzeri 68, eriskinleri
hedefledigini diisiindiigiimiiz reklimlarda kullaniliyor? Kolay ve
kestirme bir cevap, bu durumu bizim reklimalarnimizin da ar-
ttk gocuklugun “vaat edilmis topraklar”ina gz dikmesi ve onlari
“kiigiik potansiyel miisteriler” olarak algilamaya baglamasiyla izah
edecektir. Bazi sirketlerin gelecege doniik tasarimlarinda, buginiin
kiigiiklerinin hayallerine gengel atarak yarinin miigterilerini elde

etme projeksiyonu olabilir.



Bir bagka agiklama da su olabilir: Bu oyuncaklar hepimizin
icinde uyuyup kalmig olan gocugu uyandiriyor, igimizde bir oyun
oynama arzusu, dolaysstyla da gocuklugun emniyetine -gegici bir
siireligine de olsa- donii istegi tutugturuyor. Oysa miigteriler ola-
rak bize bugiin emniyet hissimizi veren gey, satin almak... Ortada
ne hemen donebilecegimiz bir baba ocag, ne saglam bir aidiyet,
ne de bir mahalle veya cemaat var. Dolayisiyla ¢ocuksu emniyet
arayisimizi kigkirtan bu oyuncaklar bize harcayarak da, upki baba
ocaginda veya ana rahminde oldugumuz gibi, kendimizi mutlu
ve giivende hissedebilecegimizi telkin ediyor. Reklimin hiineri,
yaratugt yanilsamaya bizi ikna edebilmesinde. O yiizden bizi en
saf, en temiz, en masum yerimizden, ¢ocuklugumuzdan vuruyor.
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Kadinlar ve Erkekler

Insanlar iki konu iizerine konugmayi ok severlermig; metafizik
konular v kadin erkek mevzuu. .. Bin yillardir konugulmus, iizerine

bir siirii s6z soylenmis ama bir tiirlii ¢6ziime ulagtrilamamug bir

konudur, kadin erkek iligkileri. ..

Son yillarda “erkekler Mars'tan kadinlar Veniisten” séyleminin
glic kazanmastyla, iki cinsin birbirinden ¢ok farklt yaradiis zel-
liklerine sahip oldugu, ¢iinkii kadinlarin ve erkeklerin apayn birer
beyin programiyla diinyaya geldigi ve birbirlerini anlamalarinin

neredeyse imkénsiz oldugu yoniinde bir anlayig yerlesti.

Biz, kadin ve erkek arasinda birtakim farkliliklar oldugu ka-
bul etmekle birlikte, insanin 6zii itibariyla ayni varlik oldugunu;
hepimizin sevgiden, sefkatten, giizel konugmadan anladigimizs;
kalbini kargisindakinin kalbine yaklagtiran insanlarin birbiriyle
anlagabilecegini diigiintiyoruz. Kadin ve erkegi birbirinin zidd

degil, birbirini tamamlayan, biitiinleyen varliklar olarak goriiyoruz.

Kadin ve Erkek Dogalari

Kadin ve erkek arasindaki farklar yillar boyunca, gerek sosyo-
lojik gerek psikolojik gerekse biyolojik agilardan incelenmigtir.
Erkeklerin ve kadinlarin, ylizyillar i¢inde degisen sartlara ve yagam

sekillerine, nasil farkli uyum gosterdikleri tizerine kitaplar yazilms,



kadin-erkek iligkisi edebiyatin ve sinemanin en gézde konularindan

biri olmustur.

Giiniimiizde, eski caglardan farkli olarak deneysel, gozlemsel ve
birtakim istatistiksel verilerle yorumlar yapilmakta, kadinlarin ve
erkeklerin birgok yonden farkli olduguna deginilmektedir.

Oncelikle fizyolojik farklari ele alirsak, erkeklerin viicut yapilari
kadinlara gére daha gelismigtir. Erkeklerin akciger kapasiteleri,
kadinlarinsa kalp atis hizlar1 daha fazladir. Erkeklerin kemikleri
daha dayaniklidir. Yine erkeklerin beyin kiitleleri daha agirdir. Buna
mukabil, kadinlarin beyin hacimleri daha fazladir. Kadinlarin sag
ve sol baglanuli néronlari erkelere gore dort kat daha yiiksektir. Bu
nedenle kadinlar beynin iki yarisint da kullanir ve daha karmagik
diigiiniirler. Kiz ¢ocuklar: erkek ¢ocuklarindan daha erken yagta

konugur. Yine kizlarin ergenlik dénemine girisi erkelerden daha

erkendir.

Erkekler ve kadinlar arasindaki psikolojik farkliliklar ise ok agik
degildir; bunlar1 tanimlamak daha zordur. Ancak bu farklarin kadin

erkek iligkisini olugturmada ve siirdiirmede is arkadaghgindan, evli-
lige ve ebeveyn olmaya kadar ok 6nemli rollerinin oldugu agikur.

Hepimizin sevgiden, sefkatten, giizel konugmadan
anladigimizi; kalbini karsisindakinin kalbine
yaklagtiran insanlarin birbiriyle anlasabilecegini

diigiiniyoruz.

Erkekler agresif ve kavgaciyken, kadinlar sesiz ve sakindir. Kadin-
lar kendilerine ve kargilarindaki insanlara daha saygilt davranmaya
¢aligir ve siddet iceren olaylardan uzak dururlar. Kadinlarin intihar
girisimlerinin erkeklerden daha az olmasinin ve daha az agresif

davraniglar gostermelerinin sebebi budur. Kadinlarin dinf inanglari

daha giiliidiir. Duygulari erkeklerden daha ¢abuk harekete geger
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ve daha degiskendir. Erkekler olaylara daha sogukkanli yaklagirken,
kadinlar daha aceleci ve sczgisel davranmayn tercih ederler. Daha
korunakli, dikkacli hareket cemeyi severler, daha gekingen ama

daha konugkandirlar. Erkekler kadinlardan daha iyi sir saklarlar.

Kadin ve crkek arasindaki farklari ocuklukean itibaren gée-
lemlemek miimkiindiir. Kiz gocuklart dogduklart andan itibaren
sozel kabiliyctlerini gelistirmeye daha meyillidirler. Kiz gocuklarinin
kendilerini ifade etme kabiliyeti erkek gocuklara gore her zaman
daha ytiksektir. Kiz gocuklari hayatn ilk yillarindan itibaren duy-
gusal uyaranlara karst daha duyarlidir. Yani anne babanin yiiziin-
deki duygusal ifadeleri daha iyi okuyup daha iyi degerlendirirler.
Dolayistyla sorunlara daha duygusal boyutta yaklagirlar. Erkekler

ise cogu zaman somut disiinirler, onlar igin sonug 6nemlidir.

Erkekler kadinlara karst tutkularinin esiri olur. Onlar takdir
ettikleri ve hayran olduklari kadini segerler. Kadinlar ise igten ve
yakin bulduklari, kendilerine deger verdigini gosteren erkekleri
severler. Erkekler kadinlar zekalariyla, kadinlar ise erkekleri kalp-
leriyle etkiler. Erkekler kucaklamak ve korumak ister; kadinlarsa
korunmak ve kollanmak. Kadinlar erkegin igindeki cesareti, erkekler
ise kadindaki cazibeyi ve inceligi gormek isterler. Kadinlar sevdikleri

erkekleri desteklemeyi ¢ok 6nemserler.

Erkeklerin diinyasina bakuginiz zaman bagar1 odakli bir tab-
lo kargimuza gikar. Erkekler birbiriyle gii¢ yaristirmay: gok sever,
kendilerini bagkalarindan daha giiglii hissettiklerinde ¢ok mutlu
olurlar. Erkeklerin diinyasindaki yarig ok acimasiz kurallarla igler, o
ylizden saldirganlik egilimi erkeklerde daha fazla goriiliir. Erkeklerin
futbola diskiinliigiind, i¢lerindeki saldirganlig: ve bagsart arzusunu
bir yere yonlendirme ¢abasi olarak anlamlandirabiliriz. Kadinlar ise
daha ziyade duygusal iliskilerdeki bagarity1 6nemserler. Duygusal
iligkilerindeki yogunluk, tamamlanmuglik ve kendini ifade edebilme

duygusu, kadinlarin kendilerini daha mutlu hissetmelerine yol agar.



Erkekler hayatta bagimsizlik ararlar, kendi hayatlarini kendileri
belirlemek isterler, paylagmay1 sevmezler. Kadinlar ise grup iginde,
bir topluluga aidiyet gostererek, duygularins paylagarak kendilerini
gergeklestirirler.

K1z ¢ocuklar: hayatin ilk yillarindan itibaren |
duygusal uyaranlara karst daha duyarhdsr. | |
Erkekler ise ¢ogu zaman somut diigiiniirler, onlar
i¢in sonug onemlidir.

Asagida kadinlar ve erkekler arasindaki farklar: ale bagliklar
halinde siralayacagiz. Bu 6zelliklerin kesinligi tartigilmakla birlikee,

yatkinlik olarak ele alinmast daha dogru olur.

Problemlere yaklagim: Erkekler ve kadinlar problemlere benzer
amaclarla fakat farkli yéntemlerle yﬁkla;ular. Cogu kadin igin bir
problemi tartigmak bir paylagimdir ve bunu kendilerini ifade etmek,
iligkilerini derinlegtirip giiclendirmek igin bir firsat olarak goriirler.
Kadinlar genelde, problemin kendisiyle ¢6ziimiinden daha fazla
ilgilenirler. Erkekler ise problemin ¢6ziimiine odaklanirlar. Onlar
icin bir problemi ¢6zmek, sahip olduklari ¢6ziim giiciind, iligkiye
baglliklarint ve sorumluluklarini gésterir. Erkekler igin problemin
nasil ¢oziildiigiinden ¢ok, ¢oziime ulagilmig olmasi 6nemlidir ve

bu bir gurur kaynagdir.

Ergenlik d6nemindeki kizlari ve erkekleri inceledigimizde, erkek
ocuklarin, kabiliyetini ve giiciinii gésteren bir liderin komuta zin-
ciri olarak veya bir hiyerarsik diizen kurarak hareket ettikleri; diger
grup uyeleriyle aralarindaki mesafeyi koruyarak, yardimlagmadan
kesif yoluyla sonuca ulagmak istedikleri goriilmiigtiir. Kizlarin ise
baskin bir lider yaratmadan grup olarak hareket ettikleri ve grup ici
iligkilerinde rollerin egite yakin oldugu gézlenmigtir. Kizlir tarugma

zemini olugturmaya ve kolektif zekayr kullanmaya egilimlidirler.
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Buna kargin erkelder, bir seyi aragtiricken, yapilandirilmig baglantilar

ve emirler zinciri ile harcket ctmeye yatkindirlar.

Diigtinceler: Erkcekler ve kadinlar benzer kararlar veriyor ve
benzer sonuglara ulagtyor gibi gériinseler de kullandiklari yontemler
birbirinden oldukga facklidir ve bu farkliliklar birbirinden uzak
uglarda sonuglarin dogmasina neden olabilir. Kadinlar siireg iginde,
aralarinda ilgi ve baglanti bulunmayan birgok kaynaktan aldiklar
bilgileri bir araya getirerek olaylara genis bir perspektiften bakabi-
licler. Kadinlar var olan veya var olabilecek diger kangik detaylar
da diigiiniirler. Erkekler genelde bir problem veya diisiince iizerine
odaklanirlar. Kendilerini problemin disinda tutabilmeyi ve karma-
siklig1 en aza indirebilmeyi basarirlar. Olaylara diiz ve sirali bir baksg
agisindan bakarlar. Sorunlari ¢6zmeye yarayacak inceliklere deger
vermekte bagarisizdirlar ve bunlari en aza indirmeye egilimlidirler.

* Hafiza: Kadinlarin haurlama kapasitesinin -6zellikle de duygusal
icerigi olan olaylarda- erkeklerden daha geliskin oldugu bilinmek-
tedir. Erkekler olaylari haurlarken birtakim stratejiler izlerler. Daha
once olmus bir olayi, gorevi ya da aktiviteyi dncelikle parga parca
hatirlayip daha sonra birlestirirler. Yarigma ya da fiziksel aktivitelerle
ilgili deneyimler erkekler tarafindan daha ¢abuk haurlarur. Gériinen
o ki, hafiza farkliliklar1 birtakim yapisal ve kimyasal faktorlerden
kaynaklanmaktadir. Beyinde hafizadan sorumlu olan hipokampus,
erkeklerde testosteron, kadinlarda ise 8strojen ve progesteron sevi-

yelerinden etkilenmektedir.
Duyarlilik: Duyarlilik konusunda erkekler ve kadinlar arasin-

daki farklarin, fizyolojik bir temele bagli oldugu disiiniil mektedir.
Kadinlar korku ve tehlike aninda daha fazla yogunlukta fiziksel
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| I Kadinlarin ve erkeklerin belli alanlarda farkl

duyarhliklar: olabilir ama asil mesele, isitilmek
ﬁ ve anlagilmaktir.
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alarm cevabi gésterirler. Ciinkii kadinlarin otonomik ve sempatik
sistemleri daha diisiik esige sahiptir ve daha etkin galisir. Erkekler-
de ve kadinlarda yiiksek seviyelerdeki testosteronun direke olarak
agresif cevaba neden oldugu bilinmektedir. Erkeklerde 6strojen ve
progesteron seviyesinin yiiksekligi, “feminen” ozelliklerin ortaya
¢tkmasina neden olur. Kadinlarda da dstrojen ve progesteron sevi-
yelerindeki oynamalar, duygusal degisikliklere yol acar. Testosteron
seviyesinin yiiksek olmasi, duygusal kiintliige, empatik tikanmaya
ve etraftaki insanlarin sikintilarina ilgisiz kalmaya sebep olabilir.

Kadinlar daha ¢ok iletisim halindeyken, kisisel 6zelliklerini ve
duygularini paylagirlar, boylece kendilerini onaylanmig hissederler.
Birgok erkek ise bu tiirden bir paylagimi rahatsiz edici bulur.

ligkiler: Cocuklar kiigiik yaslarda daha ¢ok kendi cinslerinden
arkadaglar edinirler. Bunun en 6nemli nedeni, cinsiyetleri ile ilgili
bilgi elde etmek icin en iyi kaynagin arkadaglar1 olmasidir. Kizlar
kizlarla oynarken, erkekler de erkeklerle oynar. Boylece kendi cin-
siyetlerini tanirlar. Erkekler daha sert oyunlari, kizlar ise iletisime
dayali oyunlar1 tercih ederler. Bu tercihler, kisisel yatkinliga dayal
olarak ortaya ¢ikar. Oyun tarzlarindaki fark, karg: cinsleri birbirle-
rinden ayrilmaya zorlar. Bu farkin nedenlerinden biri de, ebeveynleri
ve gevreleri sayesinde kizlarin ve erkeklerin farklt davranig kaliplarina

alismig olmalaridir.

Ergenlik donemi karst cinsi tanima zamanidir. Hormonal de-
gisiklikler ergenlerin kargt cins hakkinda fikir almak igin hareke-
te gegmesine: yol agar. Yetigkinlikte herkes kendi kalesine gekilir.
Cinsiyetler arasindaki iligkiler yetigskinlik doneminde tamamen
birbirinden ayrilir. Iki cins arasindaki farklar gittikge artmaya baglar.

ilerleyen yillarda kadinlar bir veya iki yakin arkadasla derin
iligkiler kurarken, erkekler yakin arkadag yerine birgok arkadagtan
olusan bir grubun igerisinde yer almayi tercih ederler. Kadinlar
arasindaki arkadaglik, erkeklerin arkadagliklarina gore daha giiglii-
diir. Ayn1 kutuplara ¢ekilen kadinlar ve erkekler, yetiskinliklerinde
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romantik iligkiler yagamak igin kargt cinse yakinlagmaya galigielar,
Ancak uzun siire ayri gegen onca zamandan sonra bir araya gelmek
zor olur. Her iki cinsin de arkadaglik iliskisini romantik duygular
ile karigtirmast isi daha da zorlagtirir. Oysa hem kadinin hem de

erkegin her daim birbirine ihtiyact vardir.

Erkeklerin ve kadinlarin iliskilerindeki sorunlarin temelinde,
karsi cinsten kendileri gibi diisiinmesini, hissetmesini ve davranma-
stn1 beklemek yatar. Erkekler ve kadinlar benzerliklerini ve farklaring
kabullenmeli, birbirlerini degismeye zorlamadan kendi yasamlarin
ustalikla yagamalidirlar.

Insanlan cinsiyetlerine gore kaliplara sikigtirmak, biiciin ka-
dinlar1 veya biitiin erkekleri tek tiplestirerek algilamak elbette ki
dogru olmaz. Yani “kadinlar Veniis'ten, erkekler Mars'tan” degildir.
Hepimiz anlagilmak, hissedilmek, deger verilmek isteriz. Kadinlarin
ve erkeklerin belli alanlarda farkli duyarliliklar: olabilir ama asil

mesele, isitilmek ve anlagiimakeir.



Kadin ve Erkegi Bir Araya Getiren Biiyii:
Ask

Aski gegici bir biiyiilenme hali olarak ranimlayabiliriz. Kar-
stmizdaki insani ¢ok fazla yiicelttigimiz, onun kusurlarint pek
goremedigimiz bir iligki bigimidir agk. Oyle bir iliski bigimidir
ki her sey tozpembe goriiniir. Asik oldugumuz kisiyi yiiceltirken
gergekee kendimizi de yiiceltmis oluruz. Ciinkii atk oldugumuz
“ok giiclii, harika” varligin sevgisini kazanarak, “yiice bir varlik”

oldugumuzu dijsiiniiriiz.

Ask aslinda biraz da sevilme ihtiyacidir. Sevilmeyi ¢ok isteyen
insanlar, gok 4gik olurlar. Kisi sevildigi zaman, o giine kadar al-
dig1 yaralarin sarildigina, giivensizlik duygusunun giivene tahvil
edildigine inanir. Kendisini bulutlarin tizerinde hisseder. Derken
bu gegfici biiyiilenme hali yavas yavas ortadan kaybolmaya baslar.
Karsilikls farkliliklar hissedilmeye, anlagmazliklar yaganmaya, ile-

tisim problemleri dogmaya baglar.

o m————— e e — S . e
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|| Ak aslinda biraz da sevilme ibtiyacidur. Kisi
sevildigi zaman, o giine kadar aldig yaralarin
sarildifina, giivensizlik duygusunun gitvene tah-
vil edildigine inanar.
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Askin Halleri

Askt konugmak kolaydir da, aslkla kanatlanmak, alemi yuka-
cilardan kalp goziiyle gorebilmek zordur. Ask varligin merkezini
degistitir. Onceki varlik diizeyimizden bir bosluga atilmak ve oradan
yeni bir diinyaya, yeni bir varolusa kement atmak istemektir, 51k
olmak. Higbir sey artik eskisi gibi degildir ve etrafimizdaki diinya
bir deprem gegirircesine sallanmaktadir. “Ballar balini buldum/

Kovanim yagma olsun” der Yunus.

Ask hayatin anlamini araystir. Kendinden gegmek, goklere
ylikselmek, hayat: bir vecd ve genisleme halinde yasamak 4giklara
ozgiidiir. Romantik agkta aradigimiz yalmzéa insani agk ve iligki
degildir; ayn1 zamanda manevi deneyim ve bir biitiinliik durumu
6zlemindeyizdir. Ciinkii askla bir tamamlanmuslik duygusu yasar,

eksik bir parcamizin bize geri verildigini hissederiz.

Ask kimi zaman bizi yaralar, lizerimizde iz birakir. Birakugy
yaralar her érseleyici s6z ve yasantiyla yeniden kanar. Bazen de
ruhun yaralar1 kabuk tutar. Kimi yarali ruhlar, ilerleyen zamanlarda
gesmisin golgesini takip eder. Bir tiirlii anlagamadiklar, iligkile-
rinde hep sorun ve mahrumiyet yagadiklari ana babalarina benze-
yen esler secerler. Dertleri; gegmisin yaralarini simdi, bugiin, bu
yeni iligkiyle tedavi etmektir. Kimi insanlar reddedici bir ana baba
ozelligi gosteren bir sevgiliye sevdalanirlar. Kendilerini diledikleri
gibi sevmemis anne babayla bitmemis bir mesele, goriilmemis bir
hesap vardir ortada. Kimileri kendileriyle ayni yaralardan mustarip
muhariplere sevdalanir. Sevdigimiz insanla kurdugumuz baglanma,
¢ogu zaman anne babamiza baglanma bigimimizi bir ayna gibi
yansitir. Sevdiklerimize bazen giivenlikli, bazen de endigeli/ikircikli

bicimlerde baglaniriz.
Akil duyguyu, kudret sevgiyi, dis ici arar. A§ll( olan kisi, sevdi-
giyle psikolojik olarak biitiinlesmis, anlam duygusunu yakalamus,

doyum icinde bir varliktr. Sevmekle zaman durur, uzak ilemlere



kulag aulir. Gergek agiklar, ige gekilir, ige dogru derinlegir, varolugun
kemikleri yakan istirabiyla kendilerinden gegerler.

Onlar bu sizidan hig uyanmak istemez, “Ask derdiyle hogem/El
gek ilactmdan tabib” diyebilitler. Ciinkii bilirler ki 4s1gin asil derdi
¢ileyle pismek, gilede yanmak ve bu gileyle tamamlanmakeir. O
yiizden erenler yiizyillar boyu mum alevinde eriyen pervaneyi dsi13a
misal verdiler. Yanmazsan olmazsin. Aglamazsan, ¢6le diigmezsen,
inlemezsen tamamlanmazsin. “Mecnun olup ¢éle diismeyeceksen/
Ne Leyl&’y1 ¢agir ne ¢élii incit” der bu topraklarin bir tiirkiisii. Colii
incitmeden, onun ugruna cefa gekmeyi goze alarak yasanir ask. Asik

bir ¢abayla sinanir 6nce. Ayrilikla imtihan edilir.

Atk olan kigi, sevdigiyle psikolojik olarak biitiin-
legmis, anlam duygusunu yakalamig, doyum igin-
de bir varliktr.

Modern Zamanlarda Ask

Giiniimiiziin agklar1 ise goriinmek istiyor. Kiyida kégede gizlen-
meden bilinméye, ilan edilmeye, ses ¢ikarmaya caligtyor. Ozlemek
istemiyor aruk 4siklar, hemen kavugmak, chatlesmek, mesajlagmak,
sevdigini cep telefonuyla hep kapsama alaninda tutmak, hapsetmek,
bogmak istiyor. Ask, artik beklemeye tahammiil etmiyor. Asik sev-
mek degil, sevilmek derdinde. Sevilsin, su karanlik diinyada kendi-
sine bir 151k dehlizi agilsin, bu diinyada sevilmeye deger oldugunu
birisi kendisine sdylesin istiyor. Yiicelmek i¢in yiiceltiyor, sevilmek
icin seviyor. Istiraba tahammiilii yok, yanmaya gelemiyor; varligini
alevde eriten bir pervane yerine, kandile sitem oklar1 yagdiran bir
pervane olmay1 yegliyor. Giiriiltii yapiyor. “Ne olur beni sev!” diye
ulu orta bagiriyor ama bu ¢agri, sessiz bir aglayisla yapilmadig

icin, masum bir yakarig olmadigs igin 6telerden yanki bulmuyor.

| rob bali
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Ask artik sessizlipe katlanamiyor. Agik samiyor ki ne kadar ses
¢tkaresa o kadar iyi anlagilacak. Cikardig sese kargilik bir ses istiyor,
iniltisine bir iniltiyle cevap verilsin istiyor. Oysa o cep telefonu her
aldiginda sesler daha bir anlamsizlagtyor. Higbir gey iletmeyen,
duygu tagimayan her konusgma insani kendi zindanina daha da cok
gomiiyor. Fazladan sarf edilen her kelime, olug ¢abastyla sinanma-
mug her s6z, sevgiliyi siclar magarasina daha ok gekilmeye mecbur
cdiyor. Fuzuli sézler, aramiza sirdan bir duvar ériiyor. Agkin iglevi
eskilerde perdeleri yirtmak iken, simdilerde ortiilere biiriimek.
Sevgiliden ve kendinden saklanmak. Oysa ds1g1in feryad: susugunda
gizlidir. “Ancak sylenemeyen ask asktir” diye yazan Blake, asirlar
dncesinden seslenen Mevlina'yr yankilar gibiydi: “Dil, kelimeler
pek cok seyi agiklar ama agk, tizerine kelimeler diigmediginde daha
berrakur.”

Insanlarin mezar taslarindan ve kitabelerden daha ok bildikleri
vehmiyle durmadan konugtuklar: bir ¢agda, gokler susuyor. Ve
agk, gliniimiizde yaramaz bir ¢ocuk gibi tepinip yaygara kopartyor.
Sessizlik biitiin asaletiyle hayatimizin her cephesinden geri gekili-
yor. Ruhumuzun kiyilarini déven ses dalgalari, bize ne bir 6zlem
duygusu ne de bir kavugma heyecan: birakiyor. Hiz ve giiriilti,
sonunda agkin yiizlerce yillik anlamini da yutuyor.

Insanlar artk birbirlerine miitemadiyen sézler veriyor. Bunu
¢ogu zaman agkin etkisiyle, karsilarindaki “yiice insani” etkilemek
icin yaptyorlar. Derken evlilik gergeklesiyor, taraflar birbirlerinden
daha evvelden verilmis sozleri tutmalarini beklerken, yerine getiril-
meyen vaatler hayal kirikliklarina yol agiyor. Tutulmayan her sz,
aslinda o iligkinin temeline bir dinamit koyuyor.

O yiizden diyoruz ki; “Ey 4sik, beklemeyi bil! Askini sozlere
bogma, susmay bil! Sevdigin, sen onu ¢agirmay bilirsen gelecek-
tir. Askin kanatlariyla ugarken giiriiltii etme, sessizligi incitme,
Ne mutlu sana ki seviyorsun, sevebiliyorsun. Biiyiik bir armagan
almigsin 6telerden. Yaziklanip da melekleri kiistiirme.”



Evlilik ve Evlilikte Diigiilen Tuzaklar

Giiniimiizde evlilikler giderek daha sorunlu hale geliyor ya da
belki degisen yasam kogullariyla sorunlar daha kolay giin yiiziine
cikabiliyor. Giinbegiin artan bosanma oranlarindan eglerin birbir-
lerine gosterdikleri tahammiiliin azaldig1 sonucunu ¢ikartyoruz.

Evlilige pembe diislerle baglayip sevdigimiz insan1 yere goge
koyamazken, birdenbire onu ¢ekilmez bir insan haline getirir, melek
gibi bir insan1 birden geytan yapuveririz. Evlilik 6ncesi niganlilik
doneminde kargimizdaki insanin kusurlarini hi¢ gérmeyiz. Olum-
lu 6zelliklerini ise yere goge koyamaz, onu 6ve 6ve bitiremeyiz.
Aradan birkag sene gegince bir de bakariz ki kargimizda bambaska

bir insan var.

Evliligi dikensiz giil bahgesi olarak hayal etmek dogru degildir.
Zaten hayaun kendisinin dikensiz giil bahgesi olmasi neredeyse
imkansizdir. Onemli olan hayatta memnun kaldigimz anlarin
memnun kalmadigimiz anlardan daha fazla olmasini saglayabilmek-
tr. Kargimizdaki insanla, ¢ocuklarimizla, ailemizle en ist diizeyde
uyum saglayabildigimiz, birbirimizi dinledigimiz, anladigimiz ve
birbirimize tahammiil edebildigimiz bir beraberligi kurmanin yo-

lunu aramak gerekir.

Soyle bir 6rnek anlatmak istiyorum:
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Rirbirini seven bir gift yolda yiiriiyor. Adam cani gok vikkis;
oldugu iyin hiy konugmuyor, gayet astk suratli bir sekilde yiieu-
meve devam ediyor. Egi de hemen yaminda. Kadin o sirada soyle
diigiiniiyor. “Bu adamin da suratmdan diigen bin parga. Herhalde
benim bir harcketime sinir oldu. Benden pek hazzctmiyor galiba.
Evliligimiz bitme nokasina mi geldi acaba?” Oysa ¢gi 0 sirada -
mamiyla bagka bir sey diigtiniiyor. lgle ilgili bliyiik sikintist var fakar
bunu cyine anlaup onu iizmck istemiyor. Biraz sonra kadin diyor ki:

“Nc o, suratundan diisen bin par¢a, Biitiin tafran bana mi bu
hayacta? Arkadaglarina da boyle yapiyor musun?”

Adam saginyor:
“N’oldu, ne yaptim ki?” diyor.
“Baksana suratun persembe pazan gibi,” diyor kadin.

“Bir gey diigiiniiyordum. Kusura bakma seni incitecegim aklima
gelmedi.”

“Tabii canim, hep béyle yapiyorsun. Ne zaman bag baga kalsak
hemen suratini astyorsun. Benimle beraber olmaktan hoglanmiyor-
sun galiba. Istersen ayrilabiliriz.”

Iste burada kavga birden alevleniyor.

Adam, “Yeter! Ne halin varsa gor. Bikuum senin kaprislerinden.
Benim de kendi kendime kalacagim, kendi kendime giilecegim

zamanlar olmayacak m1?” diyor.

Bazen hig geregi yokken kargimizdaki insanin hareketlerine ¢ok
olumsuz anlamlar yiikleyebiliyoruz. Yukarida verdigimiz 6rnek,
kargimizdaki insanin davraniglarina atfettigimiz anlamin ne kadar
onemli oldugunu gésteriyor. Buradaki yanlis anlama gibi, ok ufak
bir kiviletm birden biiyiik yanginlara déniigebiliyor.

Saglikl yiiriiyen evliligin anahtarlarindan biri, sifre ¢ozmeyi
bagarabilmekrir. Sifre ¢6zmek derken, kargimizdaki insanin dav-
raniglarinin, sozlerinin anlamini kegfetmeyi kastediyoruz. lste bu
anlamlari iyi gdzersek, karsimizdaki insani gergekten anlayabilirsek,

o evliligin saglikl yiiriime sansi artar.



Ofke icindcki insanlar, siklikla birbirlerinin davraniglarini olum-
suz yorumlarlar. Ofke bize hayati oldugundan daha kétii gosterir.
Sinirli bir insan diinyay bir siirii olumsuzlugun pegi sira geldigi
bir yer olarak algilar. Eger bir zamanlar gok sevdigimiz ejimize 6fke
duymaya baglamigsak ve o 6fkeyi bogaltabilecegimiz bir ortam bula-

miyorsak yavag yavas onun her davraniginda kusur aramaya baglariz.

| Edliligi dikensiz giil bahgesi olarak hayal etmek
| dogru degildir. Onemli olan, hayatta memnun kal-
digrmiz anlarin, memnun kalmadigymz anlardan
| daha fazla olmasim saglayabilmektir.

Evlilikte Yapilan Hatalar

Evlilikte dikkat edilmesi gereken bir husus, kendimizi iyi anla-
tabilmekrir. Kargilikli olarak susmak, taleplerimizi dile getirmemek
evliligi yiiriitecek formiil degildir. Ornegin bizim toplumumuzda
kadinlar sustukga, erkekler kendilerinde daha sinirli ve hoyrat dav-
ranma hakkini bulurlar. Erkegin ard: arkasi gelmeyen taleplerine
ragmen kadinin hig sesini gtkarmamasiyla, kisiliginden feragat
etmesiyle devam eden bir evliligin saglikl yiirtidiigiinii sdyleyebilir
miyiz?

Kadinlar ¢ogunlukla eglerinin daha duyarli ve ince olmasinu ister,
eslerinin zihinlerinden gegenleri okuyabilmesini, deyim yerindeyse
“leb demeden leblebiyi anlamasini” beklerler. Bu, evliliklerde ok
sik diisiilen bir hatadur. Erkeklerse dig diinyadaki cesitli etkinliklerle,
iglerinde gosterdikleri bagarilarla tatmin duygusunu belli élgiide ya-
sarlar. Egosu sismis, “kiigiik daglari ben yaratum” havasiyla eve gelen
erkek; dinlenilmeyi, kendisiyle bir seylerin paylagilmasini bekleyen
esinin ihtiyaglarin1 6nemsemeyebilir. Tiirk ailelerinde bunu gok
goriiriz. Kadin biitiin giin boyunca kocasint bekler. Adam akgam

eve gelir, cok yorgundur, televizyonun kargisina geger, kumanda
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clinde uyuklamaya baglar. Esi de iIginde biriktirip soyleyemedigi
bir siirii climleyle, duyguyla orada éylece kalur.

Bu, bizim toplumumuzda giderek artan aile igi iletisimsizligin
cn temel scbeplerinden biridir. Hayacraki doyumu sadece is orta-
mmnda sagladigimiz bagariyla sinirlandirmak, aile iligkilerine 6zen
gostermemek, evlilikleri sikintiya soktugu gibi bir siire sonra kiginin

kendisini de ¢tkmazda hissetmesine yol agar.

Evliligi zora sokan nedenlerden birisi de gii¢ savagidir. Taraf-
lardan birinin veya her ikisinin evin igindeki kurallar: belirleyen
olmaya ¢aligmasi veya karg1 taraf igin birtakim davranig modelleri
¢izmesi, onu bir elbisenin igine sokmaya kalkmasi iligkiyi zedeler.
Kargimizdaki kisiyi ideal insan haline getirecegini diisiindiigiimiiz
elbise, ona bol ya da dar gelebilir.

Mesela adam eve gelir ve “Bu ¢6p kovast dolmug tagtyor” der.
Copii bogaltmak yerine, bunu egine haber vererek, “Bu evde otorite
benim, ben durumu tespit ederim, karar veririm, sen de uygularsin”
anlamini akearir. Oysa iktidarin, evin iginde esit dagiulabilmesi
gerekir. Diigtiniildigiintin aksine, evin iginde gikdyet eden kisi
daha az muktedir olan degildir. Bilakis daha gok gii¢lii gériinen
de sik sik sikdyet eder. “Sabahtan aksama kadar ¢aligiyorum, evin
her ihtiyacini ben kargiliyorum. O ise sabahtan akgama kadar evde
oturuyor” diigiincesine kapilir. Giiciin, iktidarin dengeli bir bigimde

paylasilmast iyi bir anlagma icin elzemdir.

Esler bazi konularda anlagamayabilirler, bu illa ki birisinin hakls,
birisinin haksiz olmasiny; bir tarafin dogruyu, bir tarafin yanhg
temsil etmesini gerektirmez. Evlilikten dogru ve yanlis kelimeleri,
“meli” “mal1” igeren ifadeler kalkarsa sorunlarin iistesinden gelmek
kolaylagir. Dogrular ve yanliglar degil, “onun bakis agisi-benim bakig
agim” anlayist hikim kiinir. Ciinkii diyalog ancak egler birbiriyle
konugabildigi, bir araya gelebildigi zaman baglar. Ancak o zaman
karsilikli konugma ve kargilikli isitmeden bahsedebiliriz.

Evlilikte yapilan yanlislardan birisi de, iki kiginin arasinda kalma-
s gereken iligkiye Giiincii kigilerin miidahil olmasina izin vermektir.



Anne babalar ¢ocuklarinin mutlulugu igin onlart yénlendirmek
isterler. Elbette bunu tamamuyla iyi niyetle yapmaktadirlar ama
sonug her zaman diigiindiikleri gibi olmaz. Tabii ki herkes anne
babasint hognut edecek bir evlilik yapmak ister ama evlilik bir in-
sanla yoldag olmak, bir 6mrii onunla paylagmak demektir. Bundan
béyle kisinin en yakinindaki insan, onun esi olacakur. Dolayistyla
sinirlart gok iyi gizmek, evliligin disinda kalmasi gereken sahislarin
konumlarini dogru belirlemek ¢ok 6nemlidir. Bu, evlenen kisinin
hayatinda gok keskin bir kirilma olacak ve bundan sonra anne ba-
bastyla, kardegleriyle, dostlartyla hayatina dair seyleri paylagmayacak
demek degildir. Onlar, yine, evlenen kisinin destekleyici olarak
yaninda yer alacakuir. Ama birtakim mahrem konular, sadece eglerin

bilmesi gereken hususlar bagkalarina aktarilmamalidir.

Edliligi zora sokan nedenlerden birisi de giig sava-
stdir. Taraflardan birinin kurallar: belirleyen
olmaya ¢aliymas iliskiyi zedeler.

Sadakatsizlik

Kadin iin duygusallik gok 6nemlidir. Kadin dogast, duygusal-
ligin eslik ermedigi bir cinselligi kabul etmez. Ama erkek, gorsel
uyaranlara daha agikur. Iligkilerinde her zaman duygusal bir bag—

lanma aramayabilir.

Bizim toplumumuzda sadakatsizlik gogu zaman iktidar duy-
‘gusuna kargilik gelir. Cok kadinla birlikte olan erkek, kendini
daha gii¢lii ve daha mukrtedir hisseder. Aldatma davranig: siklikla
erkeklerin 6zsaygisindaki azalmaya bagli olarak ortaya gikar. Alda-
tan, kadin oldugunda, bunun nedenlerini daha gok aile yapisinda
aramak gerekir. Cocuk—ebcvcyn iligkisindeki eksiklikler, aldatma
davraniginda ok temel bir rol oynayabilir. Hayau boyunca giiclii
bir baba figiiriiniin eksikligini hisseden bir kadin, eger evlendigi

erkekte de bu giiglii baba figiiriinii bulamazsa, egini, bu giicii temsil
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cden kigilerle aldatabilir. Ya da gocuklugu boyunca ancak flore:
davraniglarla babasmn ilgisini Gzerinde wutabilmig birisi, evlilik
hayaunda da crkeklerin ilgisini ancak bagtan gikarici bir bigimde
davranarak gckecepini digiiniir. Esi tarafindan begenilmeyen bir
kadin da 6zsaygisini onarmak icin sadakatsizlige bagvurabilir.

Sadakausizligin kiiltiirel scbepleri de vardir. Yagadigimuz iliski-
lerin giderck onemini kaybedip ylizeysellesmesi, insan iligkilerinin
dc pazar ckonomisi kurallarina tdbi olmasi -ne kadar ¢ok yeni ve
¢esitli diriin tiiketirseniz o kadar ¢ok mutlu olursunuz mesajinin
hakimiyct kazanmasi- sadakat duygusunun dnemini tahrip ct-
mektedir. Bunun sonucunda, sckse eglik etmesi gercken duygusal
baglanma hissi kaybedilir ve insanlar bu ciir iligkilerden iglerindeki

bosluk duygusu daha da biiyiimiig olarak ayrilirlar.

Aslinda yasanan, toplumsal énlemlerin alinmasini gerekeiren
bir durumdur. Ozellikle erkekler yaslandiklarini hissettikleri ve
6liime kargt birtakum ciddi endigeler duyduklar1 zaman diliminde
sadakarsizlige yonclebilirler. Bir anlamda 6liim endigesiyle bag etme

mekanizmasina donigtiiriilen cinsellik, sadakatsizlige yol agabilir.

Sadakatsizligin artg1, bazi insanlarda sadakatsizlik paranoyala-
rina sebep olur. Kisiler, ellerinde yeterli, ikna edici veri olmaksizin,
eslerinin kendilerini aldatugindan siiphelenebilirler. Biitiin hayat-
lariny, eglerinin denetlenmesi ve yakalanmast iizerine kurabilirler.
Ortada esin sadakatsizligi lizerine objekeif bir delil bulunmasa da
kisinin yagadig1 yogun siipheler, iliskiyi icinden ¢ikilmaz bir hale
getirebilir, hatta igin iine siddet de karnigabilir. Bu tiir sorunlar,
¢ogu zaman kisinin 6zsaygisindaki diigmeyle ilgilidir. Statiisiind,
isini kaybeden, duygusal anlamda kendisini kétii hisseden, kendi-
sine saygt duyabilecegi birtakim vasiflarini yitiren kigiler giderek
gevrelerini suglamaya baglarlar. En kolay yonelebilecekleri kisiler
de, en yakindakilerdir. Ciinkii “ben yeteri kadar giiglii bir insan
degilim, dolayistyla sen yeni araysslar iginde olabilirsin” diigtincesini

tagtyan kisi, ihanete ugrayacagindan korkar.



| Erkekler yaslandiklarin: hissettikleri zaman
| | sadakawsizlige yonelebilirler. Bir anlamda oliim
endigesiyle bag etme mekanizmasina doniigtiirii-
len cinsellik, sadakatsizlige yol agabilir.

i
!
o ]

Gerek sadakatsizlik gercegi gerekse sadakatsizlik paranoyalari ikili
iliskilerde ciddi zararlara yol agar. Eger kisinin sadakatsizligi, yagadig
bazt psikolojik yoksunluklarin telafisine yonelikse, psikolojik yardim
gok ige yarar. Zaten yogun sadakatsizlik gosteren insanlar bir siire
sonra bu tutumlarinin kendi hayatlarini da harabeye ¢evirdigini

fark edip bir uzmandan yardim isteyebilirler.

Baslica Evlilik Sorunlan

Evliliginizi kurtarmak adina yapulabilecek her seyi tek basiniza
yapmak iizere tiim sorumlulugu yiiklenmeye kalkuginizda, yagad:-
giniz sorun, oldugundan daha aci verici ve agir bir hale déniisiir. Bu
durumda, yasadigimiz sorunu evliliginizin rayinda gictigi donemlere
6zlem duyan bir yaklasimdan kaginarak degerlendirmek iin, goyle
bir gegmige uzanip evliliginize tepeden goz gezdirmelisiniz. Bunu
yapmak icin de, sizi baglayan ve y6nlendiren duygulan sinirlands-

rarak, olaylar1 objektif bir sekilde degerlendirmeye ¢alismalisiniz.

Herhangi bir evlilik sorununun tizerine giderken, haturlamaniz
gereken ilk sey, yalniz olmadiginizdir. Sizin gibi birgok ift, farkls
diisiince ve davranig sekillerinden kaynaklanan evlilik sorunlariyla

karglagmakradir.
Asagida baglica evlilik problemlerinden bir kismu siralanmigtur:

- Evlilik Sorunu 1: Cinsel yakinlik yoksunlugu... Bu tizerinde
hassasiyetle durulmasi gereken oldukga ciddi bir konudur. -

Evlilik Sorunu 2: Tarugma sirasinda patlamak, duygulariniza
kapilip 6fkenin sizi ele gegirmesine izin vermek... Esinizle birlikte

bu konu iizerine aligmay1 ve gaba sarf etmeyi 6grenmeniz gerekir.

i rvd hall

107



I kemal sayar

—
[—}
(=}

Birinizin agin ateglenip duygularina hAkim olamamasi, konugmay

ve anlagmayr engeller.

Evlilik Sorunu 3: Bencillik... Bu duygu, dniinde sonunda
kendini gosterecekdir. Bunu engelleyecck durum ve sartlart g
zetmeli, kendiniz igin diigiindiigiiniizii, her zaman csiniz igin de
diigiinmelisiniz.

Evlilik Sorunu 4: Diiriist olmamak... Efcr csinize kargt tam an-
lamuyla diiriist ve agik olursaniz, evliliginizi kotii bir sona mahk{m
ctme ya da mutsuz bir bigimde siirdiirme olasitliginiz diiger.

Evlilik Sorunu 5: Sakalarla satagmalarla kargi tarafi rahatsiz
etme... Her ne kadar bu durum her iki taraf igin de gegerli olsa da,
genellikle kocalar bu yola daha siklikla bagvururlar. Eger kargi tarafy
alaya alan kisinin bu davraniginin altinda daha biiyiik bir evlilik
sorunu varsa, ortada satasmanin Stesinde bir sorun var demekir.

Evlilik Sorunu 6: Ege saygi duymama... Bu evlilik sorunu,
kolaylikla daha biiyiik boyuttaki problemlerle sonuglanabilir. Sayg:-
sizlik sorunu yagtyorsaniz, sorunun kokiine inip nedenini anlamang,

gerekmekeedir.
Evlilik Sorunu 7: Ese karst dikkatli olmamak veya onu din-

lememek...

Agikga belirtelim ki, bunlardan bagka evlilik sorunu olarak ni-
telendirilebilecek bir y1gin husustan daha bahsetmek miimkiindir.
Onemli olan, eslerin kendi durumlarina uygun problemi belile-
meleridir. Ilk olarak, evliliginizdeki sorunun asil nedenini ve bu
durumun sadece sizin tarafinizdan mu, yoksa esiniz tarafindan da
mu1 bir sorun olarak algilanip algilanmadigina karar vermelisiniz.
“Sorun” olarak nitelendirdiginiz durumu tanimlarken manuikls
davrandiginiza emin olun. Ardindan bu konu hakkinda eginizle
konugmaya ¢aligin. Konugma esnasinda her ikiniz de agik davranic
ve beraberce caba harcayarak ¢6ziim bulmaya ¢aligirsaniz problemin
tistesinden gelme sansiniz artar. Sorun ¢6zme girisimlerini eginizle

beraber yiiriitemediginiz noktada, sorunlarinizi rahat, manuikls



ve gergekei bir bicimde tartisabileceginiz bir uzmandan yardim

alabilirsiniz.

Evlilikte Statik Risk Faktorleri

Bu fakedrlerin gogu, her bir esin degismez, saglam kisisel ka-
rakteriyle 6nemli 6l¢iide baglanulidir. Her iki esin sahip oldugu
kigisel 6zellikler, gegmis yasanulari, tecriibeleri birbirine ne kadar
benzer veya yakinsa, o evliligin rayinda gitme olasihigt da o kadar
yiiksekeir. Evlilikee statik risk fakeorlerinin siralandigy asagidaki
liste, belli bagli tehlike noktalarina igaret etmektedir.

o Sorunlara ve hayal kirikliklarina karg1 giiglii veya savunmaci
bir tepki verme 6zelligine ve yatkinligina sahip olma

o Boganmig ebeveynlere sahip olma

o Evlilik oncesi birlikte yagamig olma

¢ Onceki evliligin bosanmayla sonuglanmis olmast
o Farkli dinsel gegmige ve tecriibelere sahip olma

e Cok erken yagta evlenme

e Evlilikten 6nce birbirini taniyamama

e Maddi agidan zorluk yagiyor olma

!

Bu listeyle ilgili dikkat edilmesi gereken en 6nemli nokta, yuka-
ridaki fakedrlerde taraflarin bu risk fakedrlerinin herhangi birinin
etkisini direke olarak azaltmak igin yapabilecekleri bir seyin olma-
mastdir. Bu faktorler, nispeten degistirilemez olduklar: igin “statik”
fakeorler olarak adlandirilirlar. Bu fakedrleri iyice diigiintip goz
oniinde bulundurmak, her iki egin de sahip oldugu riski anlamalari-
na yardimei olacakur. Fakat bunlarin herhangi birisinin en azindan

etkisini azaltmak icin ufak da olsa tedbir almak miimkiindiir.

Evlilikte Dinamik Risk Faktorleri

Bir 6nceki listede belirtilen statik faktorlere zit olarak, bagka
risk faktorlerinden de s6z etmek miimkiindiir. Bu faktérler, iligkide

bir tarafin digerine nasil davrandigiyla, nasil iletigim kurduguyla ve
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iligki hakkinda ne diisiindiigiiyle daha dircke baglantilidir. Bunlary
dinamik risk faktérleri olarak nitelendiririz. Ciinkd, her ne kadar
bunlar iligkinin gidigatni engelleyecek fakedeler olsa da, biraz dii-
stinme, tercih ve gaba sonucuncla iistesinden gelinebilir nitelikeedir.

1 / Anlays, birbirimizi dinleme ve empati, her evli-
i

|

. ligin, dabast ber iligkinin mayasinda bulunma-
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o Kargiliklt olarak yikict bir tarzda konugma ve kavga etme.
Bir anda, kisiyi agagilayici veya gormezden gelici tavirlar
sergilemeye gotiiren tartigmalar

e Ozellikle ayn fikirde olunmadigt durumlarda, iyi iletigim
nokrasinda yaganan giiglitk

* Anlagmazliklari takim gibi ele almakra yasanan stkintu
¢  Onemli seyler hakkinda sahip olunan farkl tutumlar

o Birbirine duyulan diisiik dereceli baglilik, sorumluluk. Co-
gunlukla iliskiyi, ¢ekici bir baska kigiden korumada yasanilan
basarisizlik ya da evliligi uzun dénemli bir yaurim olarak

gorememe
* Inaniglar: beraberce yasayamamaktan kaynaklanan sikintilar

lyi bir iletisim sadece taraflarin ortak gabasina baghdir. Kadin
erkek iligkilerinde erkegin daima mago tavirlar gostermesi, kadinin
da buna dfkeyle, sdylenerek, sikiyet ederek tepki gostermesi iligkiyi
zorlar. Biraz gayret gostererek, kargilikli olarak birbirlerinin ihti-
yaglarini daha iyi anlamaya galigarak, ¢ok daha saglikli bir iletisim
kurmak miimkiindiir. Kadinlar ve erkekler birbirini pekald anla-
yabilirler. Yeter ki buna niyeti edip, birbirlerine sayg: gostersinler.
Birbirimize kizabiliriz ama bunu sayg: cergevesinde ifade edersek

sorunun ¢oziimiine katkida bulunmus oluruz.

Anlays, birbirimizi dinleme ve empati, her evliligin, dahas her

iligkinin mayasinda bulunmalidur.



Cocuk Ruh Saglig

Cocugun ruhsal gelisiminin olmazsa olmaz pargasi anne-baba
¢ocuk etkilesimidir. Cagimiz maalesef ebeveynle ¢ocuk arasinda-
ki mesafeyi arttiran kogullari beraberinde getirmektedir. Calisan
anne babalar yorgun argn eve gelip yorgunluklarini gidermek icin
televizyonun kargisina gegiyor ve bu arada ¢ocuklarini da adeta
televizyona emanet ediyorlar. Kendilerine yeterli zaman ve dikkat
ayrilmayan ¢ocuklarimiz her zamankinden daha fazla yalnizliga

mahkim bir hayat yagtyorlar.

Oysaanne babalar ¢ocuklarinin duygularint anlamak konusunda
ozel bir hassasiyet tagimalidir. Cocuklar bize birgok sifre gonderirler,
bu sifreleri ¢6zmede bagarili olursak, onlarin duygusal diinyalarin:

anlayabilirsek, cocuklarimiza ¢ok daha fazla yardimci olabiliriz.

Cocuklar bazen umulmadik seylere ¢ok igerleyebilir, bazen
de olmadik yerlerde ¢ok enteresan sorular sorabilirler. Mesela bir
cocuk “Anne yeryiiziinde kag tane terkedilmis gocuk var?” diye sor-
dugunda, mutlaka ¢ocugun bunu neden sordugunu diisiinmeliyiz.
Cocuk anne babas tarafindan terk edilme korkusu yagtyor olabilir.
Iste boyle bir durumda hemen gocugunuzun yanina oturup, onun
duygularini ifade etmesini, hissettiklerini paylagmasint saglamak

¢ok yerinde bir davranig olur.
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Nedense duygular konusunda gok ihmalkar davraniyoruz. (.
cugumuz fkelendiginde, ona sadece bunun yanlhs oldugunu égret.
meye sartlaniyor ve “Anne babaya cl kalkar mi? Anne babaya tyle
soylenir mi?” gibi ifadelerle gocugun kendisini kotii hissctmesine
yol agtyoruz. Oysa ¢ocuklar durup dururken annc babalarina cl
kaldirmazlar. Cocuk béyle bir tavir sergiliyorsa muhakkak iletigi-

mimizde yanhy giden bir scyler vardir.

Gocuk egitiminde bazi haralara diiseriz. Bir kismu iyi niyetle
yapilmig yanhs davraniglar olan bu hatalarin baginda, 6vgiiyi yan-
lig kullanmak gelir. Halbuki 6vgii penisilin gibidir, yerli yerinde
kullantlirsa hastalig: iyilegtirir, gereksiz kullanimi halinde alerji
yapar. Ovgiiyii yerli yersiz kullandigimizda qocuklar;mlzln birtakim
istenmeyen tepkiler gelistirmesine yol agabiliriz. Yerinde kullanilmig
6vgil gocugun fiziksel goriiniimiine ve iginde bulundugu duruma

degil, davraniglarina yonelik olmalidur.

“Sen sinitfinin en akilli gocugusun” ya da “Sen gok yakigikli bir
gocuksun” demek yerine, iyi bir sey yaptig1 zaman; “Bak bunu ne
kadar giizel yaptin, bu davraniginla gu faydalan sagladin” seklinde
yaptct bir 6vgii anlayist benimsenmelidir. Ciinki yersiz ovgiler
alan gocuk, bir siire sonra bu 6vgiileri hak etmedigini diisiiniip
yok yere kendisini suglamaya baglayabilir.

Tipki 6vgii gibi, elegtiri de, gocuklarimizin kisiligine, karakeerine
yonelmemelidir. Maalesef ¢ogu anne baba, ¢ocuklarint olumsuz
ozellikleriyle tanimlamay tercih eder: “Oglum gok daginik”, “Kizim
ok sakar” vs... Oysa elestiri asla gocugun karakterine yonelme-
melidir. Kaliai vasiflarla adlandirilan, érnegin kendisine siirekli
“sakar” denilen bir gocuk, yavag yavas kendisine duydugu giiveni

kaybetmeye, kendisini kotii hissetmeye baglar.

Gocuklarimizin kisilik gelisimi i¢in anne babalarin gok esnek
olmalari, ¢ocukta iyi davraniglar gordiikleri zaman onu hemen
takdir etmeleri, yanlig davraniglar gordiikleri zaman da kinamadan

dogruyu gostermeleri gerekir.



Bir gocuk “Anne yeryilziinde kag tane terkedilmiy
gocuk vart” diye sordufunda, mutlaka gocugun
bunu neden sordugunu diigiinmeliyiz. Cocuk
anne babas: tarafindan terk edilme korkusu | |
yastyor olabilir.
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Cocuk egitiminde yapilan hatalardan biri de gocuklarimizi tehdit
etmekeir: “Yemegi iizerine dokersen, televizyon izlemeyeceksin”,
“Giiriiltii yaparsan digariya oynamaya ¢tkamayacaksin”... Aslinda
bu tehditler ¢ogu zaman higbir ige yaramaz. “Bunu yaparsan seni
soyle soyle yaparim” dediginiz zaman, ¢ocuk bunu “Ha demek ki
bunu yapmaliyim” diye anlar. Kald: ki ¢ocuk burada bir tehdit algsi
hissederse bile kargit tepki gelistirebilir. Siz cocuga meydan okursa-

niz, o da biiyiik ihtimalle size meydan okuyarak cevap verecektir.

Cocuklarda Ruhsal Sorunlar
Gocuklara yeterli zaman ayiramayip ihtiyag duyduklari ilgiyi gos-
terememek, birtakim sonuglara yol agabilir; cocuklar bazi davranig

bozukluklari veya bagka ruhsal sorunlar yagamaya baglayabilirler.

Birgok insanda, ¢ocuklarda ruhsal sorunlar olmayacag; yoniinde
bir yanlig inang olabilir. Maalesef bazi ebeveynler ¢ocuklarinin
beden sagligina gésterdikleri 6zeni, ruhsal sagligindan esirger ya
da ocugun ¢ok belirgin davranig problemleri oldugu halde bunu
gormezden gelip yardim almazlar. Oysa “saglik,” ruhsal ve bedensel
sagligin varligina baglidir. Dolayistyla bedensel sagliga verilen 6ne-

min hi¢ degilse yarisi ocuklarin ruh sagligina da gosterilmelidir.

Ruh saglgs ile ilgili sorunlarin aslinda yaganmug tecriibelerin
birikintileri olarak algilanmasi, bizim toplumumuzda “O daha ne
yasadi ki dert, tasa biriktirmis olsun” gibi kolayc1 bir yaklagima
neden olmaktadir. Unutulmamalidir ki g¢ocuk, anne baba etkile-

siminin tam ortasindaki bir ayna gibi aile i¢inde yaganan her seyi
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kendi benligine yansiur. Ustelik etkilesime gok agik ve direnci a2
olin yapisiyla gevresinde olan bitenden ciddi anlamda ctkilenir.
Bunun yani sira, aruk higbir sekilde yadsiyamayacagimiz bir gergek
de baz gocuklarin dogustan birtakim ruhsal problemlere yatkinfik
tagtdiklandir. O nedenle bu konudaki duyarsizliklar, daha sonraki

yillarda ciddi boyutlu problemlere yol agabilmcktedir.

Davraniglari Tanima

Anne babalarin ve egitimcilerin en fazla iizerinde durduklan
problemlerin baginda davransla ilgili sorunlar gelir. Bildigimiz gibi
insanoglu diinyaya geldigi ilk giinden itibaren birtakim kurallar
6ggrenmeye baglar. Ozellikle iig yasini bitirdikten sonra sosyallegen,
iliskileri artan, gevresini daha kolay algilayan gocuk, bu iliski bi-
gimlerinden sonuglar gikarir ve kendisine gore sinurlar koyar. Iste
bu sinirlarin olusumunda gocugu yetigtiren bireylerin -en kiigiik
olgekte ailenin- yadsinamayacak rolii vardir. Ciinkii anne babalar
olarak bizler gocuklarimiza birtakim dogrulari, yanllar1 ogretir,
davranislarina bazi sinirlamalar getiririz. Boylece onlarin toplum
igerisinde daha uyumlu ve saglikli bireyler olmalarini saglamaya

calisiriz.

Ancak bu 6grenme siireci kimi ¢ocuklar icin daha zorludur.
Ciinkii bu ¢ocuklarin davraniglarini kontrol etme konusundaki
becerileri daha zayifuir. S6z konusu zorlugun olugmasinin nedenleri
farkli farklidir. Kimi zaman bizler davranislarin diizenlenmesi konu-
sunda yanli yaklagimlarda bulundugumuz igin farkinda olmadan
sorunun kaynagini temsil edebiliriz.

Aslinda anne babalarin 6zellikle ergenlik donemine kadar gegen
siiregte mutlaka ¢ocuklarin davranislariyla ilgili birtakim genel
bilgilere sahip olmast gerekir. Bunu soyle 6rnekleyebiliriz: Hangi
davranig hangi yas diliminde normaldir? Yani hangi yas diliminde
hangi davraniglar kontrol edilebilir? Cocugun yastyla orantili olarak
yapip edebileceklerini bilirsek, ondan yag dilimine uygun davraniglar
bekleriz. O zaman fazla beklentili ailelerin ¢ocugun idrak giiciinii



agan istckleri normal sinirlara gekilebilecegi gibi, gevsek tucum
scrgileyen ailelerin gocukta gereksiz bigimde hog gordiikleri davra-
niglar da en aza iner. Burada yedi yagina gelmis bir gocugun aslinda
yapmast gereken birtakim davranis kontrollerinden yana eksik
olmast halinde, “o daha gocuk” tescllisine siginmamayi ama ayni

zamanda ondan soyut diigiinme yetisini beklememeyi kastediyoruz.

Mesecla aileler ii¢ yagindaki bir ¢ocugu ¢ok yaramaz oldugu
icin bize getiriyorlar. Bakiyoruz ki ailenin “yaramaz” dedigi gocuk,
gercekte yasinin geregi olarak hareketli davraniyor, yabanct bir yere
girdiginde kendisi i¢in yeni olan bu ortami kegfetmeye calistyor.
Ug yasindaki bir gocuktan 15-20 dakika boyunca koltukta sessizce
oturmastni bekleyemezsiniz. Bize goriismeye getirilen gocuklar ¢ok
dogal olarak ofise girince masadaki objelerle ilgilenmeye bagliyorlar.
Anne baba hemen “Elleme, dokunma...” diye miidahale ediyor.
Ug yasindaki bir ¢ocuk bu tiir sosyal davranislari 6ziimseyecek
ve benimseyecek yasta degildir. Dolayistyla kegfetme siirecindeki
cocugun merakini bir davranig bozuklugu olarak algilamamak
gerekir. Ama ayni gocuk on yagina geldigi halde sahibinden izin
almadan bir geyleri karigtirtyorsa burada bir problem var demektir.

Davranig Kontrolii ve Hiperaktivite

Davransglarin 6grenilmesinde kisinin 6zdenetim becerisi bir
genetik alt yapiyla kodlanmig durumdadir. Genetik kodlamanin
6zdenetimle ilgili kisminda sorun olan cocuklarin, davranislarini
kontrol etmekte zorlandiklarini gériiriiz. Bu gocuklar, anne babalari
ne kadar diizgiin davranirsa davransin kendilerini kontrol etmekte
zorlanirlar. S6ziinii edecegimiz sorun, genellikle 2-3 yagindayken
kendini gostermeye baglar. Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuk-
luu yasayan ¢ocuklarin, anne babalariyla olan iligkilerinde kimi
zorluklar ve sikintilar vardir.

ABD'deki yayginlik boyutunun salgin diizeyinde oldugu soy-

lenen hiperaktivite, Tiirkiye'de de yaygin olarak gériilen bir tiir
davranig bozuklugudur. Hiperaktivite, davranig bozuklugu kapsa-
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mmda degerlendirilen ama sadece daveansglart degil ayni zamanda
ogrenmeyi de igeren bir bozukluktur. Genis bir yelpazede deger-
lendirdiginde hemen her gocukea dikkat cksikligi ve hiperaktivite
belirtilerinden izler bulabiliriz. Ama bunun bir sorun olarak teghis
edilmesi igin, bizim yasamimizda ya da gocugun yagaminda birtakim

kisichliklar olugturmasi gerekir.
Dikkat cksikligi ve hiperaktivitenin tig ana baglig( vardir:

o Hiperaktivite diye tabir ettigimiz durumda, ocuk ortala-

manin tizerinde harcketli bir yapiya sahiptir.

 Cocukta dikkat cksikligi goriiliir. Yani gocugun dikkat siiresi
diger cocuklardan kisadir ve uzun siire bir konuya dikkatini

odaklayamayip ¢abucak sikilur.

e Ugiincii ve asil 6nemli kriter ise cocugun diirtiilerini kontrol
edememesi yani bir soruna yol agacag: halde davranigina
engel olamamasi, ancak o eylemi yapip bittikten sonra yanli
yapuguni algilayabilmesidir.

Gocukta bu ti¢ belirti birden, belli oranlarda gozleniyorsa ve

bu durum ¢ocugun akademik performansini ya da sosyal yagamini

etkiliyorsa bir problem vardur.

Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugunu
Nasil Taniyabiliriz?

Bu bozukluk dikkatli anne babalarin ya da dgretmenlerin ka-
¢irmayacagt birtakum belirtilerle kendini gosterir. Dikkat problemi
olan gocuklarin konsantrasyonlarinda da stkintt oldugu icin higbir
ise yogunlagamazlar. Cocuk bir tiirlii yogunlagip 6devini yapamaz.
Yogunlagamadi icin de kusa siire igerisinde sikulip sik stk mola
verir, su icmeye gider, tuvalete gider, farkli alanlara kayarak calisma
stiresini ¢ok uzatir.

Hemen hemen biitiin ¢ocuklar 6dev yapmak i¢in motivasyona

ihtiyag duyarlar. Ebeveynler de ¢ocuklarin motivasyonunu artirmak
icin maddi veya manevi 6diiller vererek 6dev yapmayi daha zevkli



hale getirmeye caligirlar. Fakat dikkat problemi olan gocuklar, anne
baba ne kadar motive edici davranirsa davransin ders ¢aligmaya
direng gosterirler. Birlikte ders ¢alisirken, anne baba problemin

¢6ziimiinii anlatugs halde, gocuk farkli bir sey diisiiniir ya da soyler.

Dikkat problemi olan ¢ocuklar, okulda da birtakim tavirlar
sergileyerek kendilerini ortaya koyarlar. Ornegin, dersleri takip
ctmekte zorlanirlar. Hiperaktivitesi olan gocuklar, genel itibariyle
okulda iki farkli grup davrans1 gésterirler. Bazlari, ¢ok fazla ko-
nugur, dersi kaynatmaya ¢aligir. Bir de daha gizli tavirlar sergileyen
¢ocuklar vardir; bunlar sessiz, sakin bir kenara ¢ekilip oturur, dersi
dinliyor gibi goriinlip hayallere dalar, dersle ilgili olmayan seyler
diisiiniir ama gevreye de zarar vermezler.

Anne babalar yogun bir ¢abayla dikkat problemi olan gocuklara
ders calisurir, gocugun birtakim bilgileri aldigint diisiniirler. Ancak
dikkat eksikligi olan ¢ocuk bildiklerini sinav esnasinda kigida yan-
sttmakra da zorlanir; gok basit dikkat, okuma, islem hatalari yapug:
icin, verdigi emegin karsiligint alamayabilir. Bu durum gocugu de-
moralize eder, ¢aligtg1 halde bagarili olamadigini diigtiniip derslerin
tiimiine kars1 reaksiyon gelistirebilir. Dikkat eksikligi problemi olan
gocugun egitimiyle ¢ok yakindan ilgilenmek gerekir. Bu ¢ocuklar,
grup icinde 6grenemediklerini birebir ¢alisma ile 6grenebilirler.

Buraya kadar dikkat eksikligi kismint anlatuk. Biraz da proble-
min dier yiizii olan hiperaktiviteden bahsedelim. Cocukluk, dina-
mizm ve hareket demektir. Ama hareketliligin bir 6l¢iisii olmalidur.
Yani kirk ki§ilik bir sinuf igerisinde diger ¢ocuklardan belirgin bigim-
de daha hareketli davranan, sakin kalmay1, oturmayi beceremeyen
cocuk, biiyiik ihtimalle normal sinirlarin digindadir. Burada 6nemli
olan, hiperaktiviteden ziyade, diirtii kontrol bozuklugudur. Eger
dogru davranig kaliplarini dgrettigimiz halde, ocuk 1srarla kendisine
ogretilene aykir1 bicimde davraniyorsa, “Arkadaglarinla birtakim
causmalar yagayabilirsin ama her kizdigina yumruk atamazsin”

gibi 8liilere rapmen, inatla aksi yénde davraniyorsa diirtii kontrol
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bozuklugundan bahsctmek gerekebilir. “Benim her istedigim olsun,
her istedigimi yerine getireyim” gibi bir tablo, aslinda ileride daha
ciddi davranis bozukluklarina yol agabilir.

Bu tiirden davraniglar sergileyen bir gocugumuz varsa, 6ncelikli
olarak profesyoncl yardim alarak, yaganan durumun gergek bir prob-
lem olup olmadigint anlamaliyiz. tkinci adimda da, varsa problemi
kabul edip duruma uygun drnck davranig kaliplari geligtirmeliyiz.
Daha kiigiik yaglardan itibaren yasamimizi ¢ocugun dzelliklerine
gore ayarlamamiz gerekebilir. Cocuk her seyi kinp dékiiyor diye
onu bir odanin igine hapsedemeyiz ama evin dizaynini ona gore
yapabiliriz.

Dikkat problemi ya da davranig bozukluklari gocugun akademik
ve sosyal hayatini engelleyecek boyuttaysa mutlaka ubbi yardim
almak gerekir. Burada g6yle bir parantez agalim: Kimi anne baba-
larda kullanilan ilaglarin aligkanlik yapabilecegi yolunda bir endige
olabilir. Bunlar bilimsel gegerliligi olan diisiinceler degildir. Dikkat
eksikligi ve hiperakitivite bozuklugunda ilag tedavisiyle iki alandaki
yetersizlik takviye edilmeye ¢alisilir. Ilag tedavisi, grenmeyi ve
davranig kontroliinii arctirmak igin uygulanir. ki alan da 6nemli
olmakla beraber, gorece daha 6nemli olan davranis kontroliinii
saglamakur. Ciinkii davranig kontroliiniin ileriye doniik yansimalari
daha biiyiik olabilir, kisilige yonelik problemler dogabilir.

Tedavi gocugun hayatnda gergek bir iyilesme saglar. Tedaviyle
g¢ocugun hayaunda ¢ok 6nemli degismeler olacaksa, cocugu bundan

mahrum birakmamak gerekir.

Okul Korkusu

CGocugun okula gitmek istememesinin gesitli nedenleri olabilir.
Bununla miicadele etmek i¢in dncelikle korkunun nedenini bilme-
liyiz. Okulun ilk basladig1 donemlerde, 6zellikle birinci sinifta gok
dogal bir gekilde anneden ayrilmaya bagli bir tablo olarak geligen

durumlar kargimiza ¢ikar. Ama bu durum uzun siire devam ederse,



yani anneye ve eve duyulan 6zlem sona ermez ve okula devam ede-
meme sekline biiriiniirse, bir rahatsizlik belirtisi olarak elc‘ahmr. Biz
buna “okul korkusu” diyoruz. Okul korkusu yasayanlar genellikle
uslu, utangag, aileye bagimli ocuklardir. Her sabah okula gitmek,
onlar i¢in biiyiik sikint1 olmanin 6tesinde, adeta bir igkencedir.
Karin agrisi, mide bulanusi gibi tiirlii bahanelere siginarak okula
gitmek istemezler. Anneleri olmadan sinifa giremezler, ayrilma
ani geldiginde panikleyerek hirginlagabilirler. Bu durumda gocu-
gu cezalandirmak sikinularint arurmakean bagka bir ise yaramaz,
durumu daha da zorlagurir. En iyisi, onu anlamaya ¢aligarak saburli
olmakur. Erken baglayan okul korkusunun aslinda okulla ilgili
. degil anneden ayrilmayla ilgili bir problem oldugunun anlagiimas
gerekir. Ustesinden gelinemedigi durumlarda hekime bagvurulmali
ve bu siiregte 6gretmen ve aile igbirligi icinde olmalidir.

Sadece okulun ilk yilinda degil, daha sonraki yillarda da farkli
nedenlere bagli olarak okula karg1 bir reaksiyon geligebilir. Bunlar
birtakim performans kaygilarindan veya okulda yagsanan olumsuz
olaylardan, arkadag ya da 6gretmenlerle olan iligkilerden kaynak-

lanabilir.

Ekran Teknolojileri: Bilgisayar ve Televizyon

Son zamanlarda gocuklar ve gengler bilgisayar oyunlarina ¢ok
fazla yonelim gosteriyorlar. Eskiden sokakta arkadaglariyla yada evde
oyuncaklariyla oynayan ve bu gekilde sosyallesen, bagka insanlarla
yiiz yiize iletisim kurmay1 6grenen gocuklarin oyun anlayiglarinin
degistigini gozliiyoruz. Ozellikle kiigiik yagtaki cocuklarin gergek
ile hayal ayrimin1 yapamadiklari g6z 6niine alinirsa, sanal diinyanin
¢ekimiyle gergek yagamun kurallarint 6grenmede yetersiz kalacaklar
ortaya tkar. Bunun en belirgin etkisi, siddeti kaniksama konusunda
kendini gostermektedir. Bilgisayar oyunlarinin gogu hayal diinyasina
hitap eder, zaten oyun iireticileri de daha ¢ok gocuklara y6nelik
galismalar yaparlar. Ciinkii ¢ocuklar kendilerini bu sinirsiz hayal
diinyasina gok daha cabuk kaptirir ve orada gordiikleri birtakim
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modelleri benimserler. Son yillarda haberlerde sik sik kargimiza
cikan, cline silahr alarak siddet davranignda bulunan gocuklar, bu

tiirden bir model almanin sonuglart olarak degerlendirilmelidir.

Sanal ortamm ¢ocuklar tarafindan ¢ok saglikly bigimde kulla-
nilmacdigmi kabul cemek zorundayiz. Ozcllikle son dnemlerde
genglerde ve gocuklarda neredeyse bilgisayar oyunlartyla gergek
hayau birbirine karigtrmaya gidebilecck ciddi problemlerle kargs
karstya kaliyoruz. Burada énemli olan bilgisayar gergegini kabul
cderck, gocuklara bunun nasil kontrolli kullanilacagini 8grete-
bilmcktir. Bunun igin, gocuklarin oynadiklars oyunlarin igerigini
bilmeli, bilgisayar baginda nasil ve ne kadar zaman gegirdiklerini
kontrol etmeli ve internet ortaminin kontrolsiizliigiine karst tedbir
almaliyiz. Cocuklarimizi siddet igeren oyunlardan ziyade zeka gelis-
tirici oyunlar oynamaya ve bilgisayari egitim icin kullanmaya tegvik
etmeliyiz. Yani sira, onlan bilgisayar diginda hobilere, aktif olarak
kaulabilecekleri sportif etkinliklere, arkaday iligkilerine yénelterek

sosyallesmelerine 6n ayak olmaliy1z.

Cocugun bilgisayar veya televizyon baginda ne kadar siire har-
cayabilecegi konusu, gocugun yagina ve alternatif eglence araglarina
gore degigebilir. Ama yetiskinler i¢in de gegerli olan goyle bir lgiiden
bahsedebiliriz: Kisinin sosyallesmesini engelleyecek veya sosyallesme
stirecine ket vuracak, onu hantallagtracak kadar uzun bir siireyi
bilgisayar veya televizyon baginda gegirmek dogru degildir. Ekran
kargisinda harcanan zaman insani gergek hayattan alikoymamalidir.

Ekran teknolojileri (televizyon ve bilgisayar), alisilmugin diginda
olan icatlardir. Onlar, halihazirda insanlarin temel giidiilerine hicap
etmektedir. Cinsellik ve siddet rahatlikla “saulir” ¢iinkii insanog-
lunun beyni erotik gésterimlere ve korkutucu imajlara tepkide
bulunmaya ayarlidir. Ekran teknolojileri bagka bazi teknolojilerden,
elekerik stipiirgesi, tost makinesi ya da klimadan farkhidir. Ciinkii

bir kiiltiir ve anlayig tagirlar, bir diinya goriisii agilayabilirler. Do-



layistyla bizler, ekran teknolojilerini hangi amagla kullandigimizi

gozden gegirmeliyiz.

Gocugunuzla anlamli konugmalar yapabilmenize yardima ola-

cak yollardan bazilar1 unlardir:

Kimse izlemiyorken televizyonu kapatin.

Gocugunuzun yanina oturun ve hi¢bir sey yapmadan on
dakika bekleyin. Bu siire zarfinda hi¢bir seyle meggul olma-
yin ve gocugunuza, eger isterse ona zaman ayurabileceginizi
soyleyin.

CGocugunuzu kiitiiphane ya da miize gibi kiiltiirel ortamlara
gotiiriin. Boylece onu evden ¢ikararak hem degisik bir giin
gegirmesini saglamug, hem de televizyona alternatif olabilecek
bir etkinlik sunmug olursunuz. Ardindan kargilikli olarak,
o giinle ilgili diisiincelerinizi paylagin.

Esiniz de siz de diizenli olarak ¢ocuklarla beraber zaman

gecirin. Bunu ailevi bir aligkanliga dénigtiiriin.

Hafta sonlari i¢in 6zel planlar yapin. Hafta sonlarinda gocuk-
lariniza ayrilan 6zel zaman dilimleri olsun. Onlarla birlikte
ozel etkinlikler planlayin: Uzun yiiriiyiisler yapin, tamirat
veya marangozluk gibi zanaat igleri yapin, ev 6devlerine
yardim edin, dersler hakkinda tartgin. Cocugunuz bu zaman
diliminin kendisine ait oldugunu bilsin ki o da baska bir

plan yapmasin.
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Ergenlik Donemi

Ergen, ¢ocukluktan yetigkinlige dogru gecen kisi demektir. Ergen
kendi kimligini fark etmeye, diinya ve varolug iizerine diisiinmeye
baslar, ¢iinkii kendine dair farkindalik gelistirme ihtiyact artmugtur.
Ergenler bu siiregte kendi kimliklerine iligkin bilgiyi tig kaynakrtan
edinebilirler; aile, arkadaglar ve okul... Ergen bu kaynaklardan
elde ettigi bilgilerle kendi kimligini sekillendirir. Bu siiregte dogru
bir kimlik sekillendiremeyen ergenlerin ileride kimlik karmagasi
yasama, birtakim uyusturucu maddelere miiptela olma, intihar
diigtinceleri tagima ve intiharla ilgili birtakim yogun ugragilar iginde
olma veyahut birtakim ruhsal sitkintilarla kargt kargtya kalma gibi
uzun dénemli problemleri olabilir.

Ergenlik Déneminin Ozellikleri

Ergenlik dénemi, gocukluktan yetigkinlige adim aulan bir ge-

¢is donemidir ve dinamik bir siirectir. Saglikli bir gecis igin ergen

e e e e e

| Ergenlik donemi, eviskinlige tapmabilecek bir ide- |
( aller ve sosyal degerler arama donemidir. Biligsel | |
i kapasitesi artan ergen, bu donemde sorguladijn
| birgok diigiince ile baga ¢tkmaya ve ayni zamanda

i kimligini oturtmaya ¢aliymaktadr.
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biyopsikososyal birgok degisimle ve bu degisimlerin beraberinde
getirdigi sorunlarla bag edebilmelidir. Ergen bir yandan viicudunda
meydana gelen biyolojik degisikliklere uyum saglamaya ¢abalarken,
diger yandan da kimlik gelisimini tamamlamaya caligir. Ayrica er-

genin sosyal iligkilerinde de gozle goriiliir degisimler meydana gelir.

Bulug ¢agindan once beyinde hala bir seyler olusmaya, gri cevher
artmaya devam eder. Boylece ergenin plan yapma, akil yiiriitme
ve itkilerini kontrol etme yetenegi artar. Beyindeki olgunlasma
beraberinde davranis, duygu ve diisiince olgunlagmasini da getirir.

Ergenlik ¢aginda ergenin viicudunda gériilen ilk biyolojik degi-
siklikler, bityiime ve iireme hormonlarinin tiretiminin artmastdur.
Bu hormonlar cinsel organlarin olgunlagmasinda ve cinsiyet 6zel-
liklerinin ortaya ¢ikmasinda rol oynar. Ergenlige gegisin biyolojik
zamani genetik ve gevresel faktorlere baglidir. Cevresel faktorlerden
bazilari ergenin kalori alimyi, saglig1 ve stres seviyesidir. Bunlarin yanu

sira ailesel gaugmanin olup olmadi: da ergenlige gegisi etkileyen

faktorlerden biridir.
Ergenlik donemi, eriskinlige taginabilecek bir idealler ve sosyal

degerler arama dénemidir. Biligsel kapasitesi artan ergen, bu dé-
nemde sorguladig birgok diisiince ile basa ¢tkmaya ve ayn1 zamanda
kimligini oturtmaya ¢aligmaktadir. Ergenin sorguladig1 konulardan
biri, sosyal diizen ve diizenin igindeki ahlik yargilaridir. Ergen;
baskalarina kargt sorumluluklariyla kendi kisisel haklarini nasil
dengeleyecegi, ahliksiz davraniglarin bu kadar yogun oldugu bir
diinyada ahlakli birinsan olmanin ne anlama geldigi, bir toplumun
neden su’anda oldugu gibi organize edildigi ve toplumla kisinin
ilerlemesi igin neler yapilmasi gerektigi gibi konularda yeni diigiin-
celer tiretip topluma uyum saglamaya ¢aligir. Ergenin bagarmasi
gereken bir bagka zorlu sinav da, yetiskin kimligini olugturmakr.
Ergenin kisilik geligimi; geligtirdigi yetenekler, sosyal iliskileri ve

dogumundan bu yana olugan kisilik 6zelliklerinin birlegmesiyle
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perveklesir. Ergen, ocuklukta edinilen giig, tecriibe ve yetenekleri
kim oldugu duygusunu kaybetmeden, daha olgun bir kimlik insa
ctmede kullanir. Kendisini ve digiineelerini ifade ctmeye tesvik
cden ailelere sahip crgenlerin, kimliklerini daha cabuk ve daha

saglikli olusturduklart gériilmekeedir.

Ergenler kendilerini diinyanin merkezinde goriirler. Kendi
diigiince, duygu ve davransslarina odaklanma cgilimleri vardr.
Kendilerinin diinyanin merkezinde yer aldigini, hayalt bir izleyici
kitlesinin sdyledikleri, yaptiklar1 ve hissettikleri her seyi izledigini
diisiiniirler. Kendi sorunlarinin baska herkesinkinden daha 6nemli
ve goriiniir oldugundan emindirler. Ebeveynler aptalca goriinen bu
duygulara kayitsiz kalmamals, ocuklarinin kabul edilme arzulanini
onemsediklerini ve kabul ettiklerini gstermelidirler.

Ergen yasadig1 biyolojik ve psikolojik degisimlerle birlikee sosyal
yasaminda da gesicli farklilagmalar gosterir. En belirgin degisim,
ergenin aile ile gecirdigi zamanin azalmast ve bu zamanin arkadaglara
adanmasidir. Arkadas grubu igerisindeki ergen, kendini yetiskin
kontroliinden ve rehberliginden soyutlamaya ¢aligir. Ergen ilk olarak
kendi cinsinden arkadaglar: tercih ederken ilerleyen donemlerde
kargt cinse olan ilgisinin artmasiyla kargt cinsle arkadagliklarini da
geligtirir.

Bu dénemde ergenlerin riskli davraniglarda bulunduklari sik¢a
gozlemlenmektedir. Manukli risk alma, yeni iligkiler kurmada
glivene ve sosyal durumlarda ergenin kendini yeterli hissetmesi-
ne yol agar. Ama baz riskli davraniglarin olumsuz sonuglan olur.
Birkag yil 6ncesine gore daha akulli olsalar da ergenler tehlikeli ve
diisiincesizce seyler yapabilirler. Bir yetiskinin icgoriistiyle hareket
etmezler. Kendilerinin 6zel oldugunu ve bagkalarint kaygilandiracak
kurallarin onlart baglamadigini diiiiniirler. Bu benmerkezci ve
umursamaz tavir, onlari riskli davraniglara yénlendirebilir. Madde
ve alkol kullanimi, giivenli olmayan cinsel pratikler ve kendini

yaralama davranugs; ergenler arasinda en sik goriilen riskli davra-



nislardandir. Bu davraniglarin yeterli anne-baba gozetimi olmayan

ergenlerde daha fazla goriildiigii ortaya ¢tkmugtrr.

Ergenlik Doneminde Aile Tutumlari

Ergenlik déneminde yasanan degisimlerden ctkilenen iligki-
lerden biri, ebeveyn ve ergen arasindaki iligkidir. Genel olarak
arkadaglariyla daha fazla vakit gegirmeyi tercih eden ergen, bu
donemde ebeveynlerinden uzaklagir ve sorunlarina ¢are bulmak
icin arkadaglarina bagvurmay tercih eder. Ebeveyn-ergen iliskisi-
nin gii¢ ve otorite agtstndan asimetrik oldugunu fark eden ergen,
bundan rahatsizlik duymaya ve daha simetrik bir iligki kurabildigi
arkadaslariyla birlikte olmaya baglar. Ebeveyn- ergen iligkisindeki
degisiklikler ve bunlarin boyutu birgok etkene baglidir.

Bunlardan ilki, ebeveyn-ergen gatismalarinin igerigi ve siddetidir.
Yapilan bir ¢aligma, ebeveyn-ergen ¢atismalarinin en gok erken
ergenlik dénemlerinde siklagtigini ve daha sonra azaldigini goster-
migtir. Bunun yaninda bu ¢atigmalar en ¢ok erken ve orta ergenlik
donemleri arasinda siddetlenmektedir. Bu dénem ebeveynlerin
gocuklarinin arkadaglanyla fazla vakit gegirdigini fark ettikleri ve
endise duymaya bagladiklar1 déneme denk gelmektedir. Ebeveyn-
ler gocuklarinin kendilerinden uzaklagarak kopmaya basladigini

sezdiklerinde, bunu kabullenemeyip, gengleri anlamak yerine yar- -

gilamay1 ve suglamayt tercih ederler. Bu tavir, gaugmalar1 daha da
koriikler. Catigmalarin bir bagka sebebi de ergenlerin yetiskinlige
adim atarken ebeveynlerinin onlara agtladig1 gergekleri ve tercihleri
sorgulamaya baglamalaridir. Ergen, kendi dogrularini bulup kendi
tercihlerini uygulamak isterken bir yandan da héla ailesine bagimls
oldugu gergegiyle yasamak zorundadirlar. Bu da, onu bir ¢itkmaza
siiriikler. Ergen bagimsizlig1 i¢in savag verirken, ayni zamanda bu
bagimsizhigin beraberinde getirdigi ve ailesi tarafindan kendisine
yiiklenen sorumluluklari da yerine getirmek zorunda kalir. Ebeveyn-

ergen catigmalarinin baglica konularindan biri de budur.
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lirgen-cheveyn gaugmalarinm dogusunda ve ¢éziimtinde anne

baba tuitumlannn dneminden bahsetmek gerekir:

“Dedigim dedik”¢i (otoriter-baskict) tutum: Bu tutumun
temel niteligi, annc babanin gocuga uyguladigy baskidir. Aile gocuga
kesin olarak hikim olduguna inanir ve itaati esas alir. Otoriter anne
babalar, gocugun davraniglarini degerlendirmeye, kontrol etmeye
ve sckil vermeye ¢aligir, ocugun tavirlarina standartlar koyatlar.
Bu tip anne babalar ¢ocugun isteklerini gérmezden gelir ve sii-
rekli kendi kurallarint dayaurlar. Bu tutum, gocugun kimliginin
geligmesini onler.

“Ben ne dersem o olur” tavry, gocuga “Senin fikirlerinin benim
igin hicbir dnemi yok” mesajini verir ve gocuk zamanla kendisinin

degersiz bir insan olduguna inanmaya baglar.

Agir1 miisamahakér tutum: Otoriter anne babalarin tam kar-
sisinda, agirt miisamahakar anne babalar vardir. Genellikle bu tiir
ailelerde cocugun egemenligi s6z konusudur. Aile iiyeleri kayitsiz
sartsiz ocugun isteklerini yerine getirirler. Sonugta agin serbestlik,
¢ocugu kural tanimaz ve doyumsuz bir kisi yapar. Bu tip anne
babalar o kadar rahaturlar ki gocuga higbir kural ve kisitlama ge-
tirmezler. Cocuk gece 11'de eve gelmemis olsa bile, “O nasil olsa
bir yolunu bulur” ditsiincesindedirler. Cocugun nerelere gittigini,
kimlerle gériigtiigiinii bilmezler. Biiciin dikkatleri kendilerine ve
kendi islerine yonelmistir.

Bu tarz ebeveyn tutumu da gencin dzgiiveni iizerinde olumsuz
etkiye yol aar. Ergen, “Ben anne babamin hayaunda son sirada-

yim. Benimle hig ilgilenmiyorlar. Eve gelmesem ruhlari bile duy-

;[ Ebeveyn-ergen iligkisinin gii¢ ve otorite agistndan
]" asimetrik oldugunu fark eden ergen, bundan rabat-
”' sizltk duymaya ve daha simetrik bir iligki kurabil-

ﬁ digi arkadaglartyla birlikte olmaya baglar.




mayacak” diye diigiiniir. Bu diisiinceler, gencin dzgliveni lizerinde
ytkim etkisi yaratir. Oysa ergenin kendisine yonelmis igten bir
ilgiye ihtiyact vardur,

Sevgiye dayali, hoggériilii tutum: Ebeveyn ¢ocuk iletisiminde
dogru yol; ne ihmalkar ne de agir1 otoriter tutumdur. Ergene ihti-
yag duydugu sinirlart gésterebilen ama bunun yaninda ¢ocuguyla
ilgilenen anne babalar olmaliyiz. Yani elini omzuna atarak ¢ocu-
guyla konugabilen fakar sinirlart agtig1 zaman da onu uyarabilen,
ozgiivenini kirmadan, kendisini kotii hissettirmeden, “Sen burada
yanli§ yapiyorsun. Bence bunu yapmaﬁln daha dogru bir yolu var.
Istersen gel, birlikte bunun tizerine diigiinelim” diyebilen anne
babalarin ¢ocuklari, bu donemi ¢ok daha rahat ve sorunsuz atlata-
bilirler. Birlikte ¢6ziim iiretmek, ergenle anne babanin yapabilecegi
en dogru seydir.

Ergenin, ailesiyle girdigi tartigmalarda kullandig: dil, genelde
sivri ve saygisiz olsa da, bunun olgun davraniga dogru adim atma
¢abast oldugu bilinmelidir. Cocugun dislerinin ¢ikmasi veya yiirii-
meyi 6grenmesi gibi, bireysel diisiincelerini ifade etmeyi 6grenmesi
de gelisiminde bir mihenk tagtdir. Bir zamanlar anne babasini tiim
bilginin kaynag: olarak géren ¢ocuk gitmis ve kendi kararlarini
kendi almak isteyen ve ebeveynlerinin kendisini anlayamayacagini
diigiinen birisi gelmigtir.

Ergenlik doneminde ebeveynin etkisi, ergenin yagamindaki
birgok noktada devam eder. Bunlardan biri ergenin arkadaglik
iligkileridir. Ergenlerin arkadaglariyla gegirdikleri zamanin ve on-
lardan aldiklari tavsiyelerin miktari, degisen ebeveyn davransslariyla
iligkilidir. Ebeveynler, ergenlik doneminde gocuklarina ne kadar stk
ve kau bir yaklagim uygularlarsa, ergen o kadar ¢ok arkadaglarina
doner. Ergen, ailesiyle olan iligkilerinde rahatlikla kendi diigiincele-
rini ifade edebiliyorsa, arkadaglarina yénelimi azalir. Ayni zamanda,

davraniglari ve eve giris ¢ikiglari gozetim alunda tutulan gocuklarin,
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bunu yapmayan ebeveynlerin ¢ocuklarina nazaran daha gok arkaday

yoneliminde bulunduklar: da ortaya ¢ikmugtir,

Bir calhiymada, crgenin gelisimde pozitif sonuglar doguracak

cbeveyn davraniglari soyle listelenmigtir:

Agik davranig standartlari koymak

Saglam ama zorlayici olmayan kurallar uygulamak
Cocuklar: tutarlt bir gekilde disipline sokmak

Alinan kararlarin neye dayandigini agiklamak

Miinakasa konularinin gergekeen tartigtlmasina izin vermek

Fazla koruyucu olmadan gocugun davraniglarini gézlem

altina almak

Sicak bir aile ortamt saglamak

Sosyal beceriler kazanmasi adina gocuga bilgi ve yardim

saglamak
Cocugun degisen sarlarina esnek bir gekilde kargilik vermek

Ergen anne babalary, ¢ocuklarinin kendisini birey olarak gérme-

sine ve inga etmesine izin vermelidirler. Ebeveynin gorevi ocuklarini

izlemek ve korumak, ergenin gorevi ise kim oldugunu ve nigin

yasadigini bulmakur. Ergen, bazen bunu bir arkadas grubuna dahil
olarak da gergeklegtirebilir. Bu durumda anne babantn yapabilecegi

en iyi gey, ocugunun arkadaglarini tanimaya ¢alismak, onunla daha

fazla vakit gegirmek ve bir giiven iligkisi kurmakur.

Anne babalar, ergenlik doneminde ¢ocuklarinin yaninda olduk-

larint hissettirmeli; onlara sevgi, saygy, ilgi ve destek gostermeli-

- bilinmelidir.

Ergenin, ailesiyle girdigi tartiymalarda kullan-
digs dil, genelde sivri ve saygisiz olsa da, bunun
olgun davraniga dogru adim atma ¢abas: oldugu




dirler. Ergenc tartugma-diisiinme yoluyla hatalarini 6grenebilmesi
igin firsat taninmalidir. Kisgisel bir deger sistemi gelistirmesine izin
verilmelidir. Ergenin ortaya koydugu olgun ve 6zerk davraniglar
destcklenmelidir. Ebeveynler bu donemde gocuklarini etiketleme-
meli, yargilamamali ve kiigiimsememelidirler. Bu donemde hassas
olan crgen, kiiglimsendigini hissederse kolayca incincebilir. Ergen,
¢atigmalar ve tartigmalar sirasinda yetigkin oldugunu géstermek
amactyla kaba bir dil kullanabilir. Bu durumda annc baba saglam
durmali, gocugu anlamaya galistiklarint hissettiren ama ayni za-
manda onun bu tiir davraniglarini hos karsilamadiklarini da ifade
eden uygun bir dil geligtirmelidir.

Yapilan bir ¢aligmada da goriilmektedir ki, ebe-
veyn ile kurulan sicak ve yakn iligki, ergenlerde
daha sonra gelisebilecek psikolojik sorunlar igin
koruyucu faktor gorevi ifa etmektedir.

Ebeveynler ¢ocuklariyla girdikleri tartismalarda degerlerine sahip
¢tkmalidirlar. Neyin uzlagilabilir, neyin uzlagilamaz oldugunu 6nce-
den bilmek ve bunlardan vazgegmemek daha verimli olur. Béylece
ergen, ebeveyn ile tartiymaya girmenin onu pes ettiremeyecegini

dgrenir ve tartigmalardan uzak durur.

Yapilan bir ¢alismada da gériilmektedir ki, ebeveyn ile kurulan
sicak ve yakan iliski, ergenlerde daha sonra gelisebilecek psikolojik

sorunlar i¢in koruyucu faktdr gorevi ifa etmektedir.

Ergenlik d6nemi ergen igin fiziksel, biligsel, sosyal ve duygusal
birgok degisikligin yer aldig1 bir siiregtir. Bu donemde ergenin
ebeveynleriyle olan iliskisi onun yetiskinlige gegisinde 6nemli rol
oynar. Bu kritik donemi bagarili bir gekilde atlatan ebeveynler ve

ergenler, bundan sonra kargilagacaklar1 zorluklarin altindan daha

kolay kalkarlar.
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Ergenlikte Arkadas Gruplari

Sosyal bilimciler, akran gruplarinin, genglerin sosyallegmeleri
tizerindcki roliiniin endise verici mi yoksa sevindirici mi oldu-
gu lizerine uzun siire tartgmiglardir. Bazi bilim gevreleri, akran
gruplarinmn erigkin degerlerine kargt saldirgan, ayri bir geng kiiltiir
olugturdugunu savunmakla birlikte, diger grup ézellikle bizimki
gibi hizli degisim gosteren toplumlarda akran gruplarinin gerekli

ve degerli egitimsel rolii tizerinde durmugtur.

Bireyler ergenlige yaklagtikga arkadag gruplarinin yapist da de-
gisir. Oncelikle ergenlerin birlikee gegirdikleri siire artar. Ikinci
olarak, ebeveynlerin denetimi gegmistekine nispetle azalir. Kargi
cinsle gegirilen zaman uzar. Son olarak daha genig arkada gruplar
olugur. Tiim bu degisimler ergenligin biyolojik, biligsel ve sosyal
gegisleri ile uyumlu olarak ortaya gikar. Caligmalar géstermekeedir
ki, bu genis ve kalabalik gruplar, kendi i¢lerinde de alt gruplar diye-
bilecegimiz daha kiigiik ve birbirinden ayri gruplar igerir. Arkadag
iliskilerinin ergenin gelisimini nasil etkiledigini anlamak igin, hangi
alt gruba ait oldugu gozlenmeli ve bilinmelidir. Aynt cinsiyetten
arkadagliklar olarak baglayan gruplar, yavag yavas yerini karsi cinsle
ikili iligkilere ve sosyallesme siireciyle birlikte daha genis karma
gruplara birakir. Ergenin hangi gruba ait oldugu -6rnegin galiskan
mi, popiiler mi, kavgact mi- kimlik gelisiminde 6nemlidir. Gruplar,
kendi iyelerinin davranis ve degerlerini etkilese de, ergenlerin ¢ogu
kendilerine benzer gegmise ve 6zelliklere sahip olanlara yakinlagma
egilimindedir. Ergenligin ortalarinda gériilen genis kalabalik grup-
lar, d6nemin sonlarina dogru ¢iftlerin olugmasi ve ikili aktivitelere

kaulimla dagilma egilimi gosterir.

Ergenlikte bireyin arkadaglar: arasinda kabul gormesi ve dig-
lanmamast, sosyal gelisimi agisindan oldukga 6nemlidir. Popiiler
ergenler genel olarak becerikli, zeki, esprili ve arkadag canlist olurlar.
Diglananlar ise gekingen, agresif ya da gekingen-agresif olma egj-
limdedirler; birtakim davranigsal ve psikolojik problemler agisindan



risk alinda bulunabilirler. Akademik bagarilari diiger, davranig

sorunlari bag gosterebilir, depresyona girebilirler.

Ergenlikte bireyin arkadaslari arasinda kabul
gormesi ve diglanmamast, sosyal geligimi agisin-
dan oldukg¢a dnemlidir. Popiiler ergenler genel
olarak becerikli, zeki, esprili ve arkadas canlis:

olurlar.

U )

Ergen yasamakta oldugu i¢ causmanin bir uzanusi olarak onay-
lanma ve takdir edilme ihtiyacindadir. Ciinkii bir kimlik inga etmeye
¢aligmakra ve bu kimligin baskalar: tarafindan da kabul gormesini
istemektedir. Arkadas gruplarinin en dnemli iglevi, gencin aradi
aidiyet ve onaylanma ihtiyacini kargtlamakur. Bir gruba ait olmak
ve o grup tarafindan kabul edilmek, gencin yiicelttigi en 6nemli sey-
lerden biridir. Ergen kendisinin farkli bir insan oldugunu géstermek
ve o grup tarafindan onaylanabilecek bir kimlige ulasmak i¢in baz1
riskli davranislara girigebilir. Uyusturucu madde kullanimlarinin
gogu zaman byle bagladigt bilinmekredir. Iste bu nedenle gencin
kendisine ait dogrulary, ilkeleri olmalidir. Bunun igin ¢ocuklara
kiiiik yaslardan itibaren dogru ve yanlis davranis kaliplarinin ne

oldugu benimsetilmelidir.

B rud halj
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Davranig bigciminiz onemlidir.

Diisiinceli ve ilgili olun.

Genler etkilidir ancak belirleyici degildir, davraniglarinizla
¢ocugunuzun kisiligini etkileyebilirsiniz.

Cocuklar soylediklerinizden gok, davranis kaliplarinizi goz-
lemleyerek 6grenirler.

Aile digt etkilere kargt \uyamk olun (6rn, arkadagliklar ve
medya).

Gocugunuzun sectigi arkadagliklari ve medyayla olan iligkisini
ancak onun ilgi alanlarini etkileyerek belirleyebilirsiniz.

Hatalarinizdan ders alin.

Her zaman 6rnek anne-baba olamazsiniz, cocuklar miinferit
dramatik olaylardan ¢ok, siireklilik arz eden durumlardan

etkilenirler.

. Sevginin aginisi yoktur,

Sevginizi gstermeniz ¢ocugunuzu stmartmaz. Asil ilgi ve
sefkat niyetine sundugunuz oyuncaklar, hediyeler vs. gocu-

gunuzun gtmarmastna sebep olabilir.



Ona dokunun. Dokunma fiziksel biiyiimeyi uyarir, stresi

azalur, bagisiklik sisteminin daha iyi galismasini saglar,
Bazen ebeveynler gocuklarinin entelektiiel geligimi ile o kadar
mesgul olurlar ki ¢ocugun en temel baglanma ihtiyaglarin
gozden kagirirlar. Bu hataya diigmemeye dikkat edin.

Cocugunuzun bagarilarini takdir edin.

Takdir edilmek, cocugun sadece ézgiivenini arttirmaz, ayni
zamanda ona hayatta bir amag ugruna ¢aliymanin 6nemini
de dgretir. Ancak ¢ocugunuzu takdir ederken, elde ettigi
basarty1 degil, onun bdyle bir basariya ulagmig olmasinin
énemini vurgulayin.

Evinizin, hayatin baski ve geriliminden uzak ve giivenli bir

yer oldugunu hissettirin.

. Cocugunuzun hayatiin icinde olun.

Cocugunuzun akil sagliginin, uyum ve mutlulugunun en
gliclii ve tutarlt belirleyicisi, sizin onun hayatina katilim

derecesinizdir.

Birlikte eglenin, evinizi onun arkadaglariyla bulusma nok-

talarindan birisi haline getirin.

Birlikte gegirdiginiz zamanin miktarindan ¢ok, o zamani
nasil gegirdiginize dikkat edin.

Onunla bag kurabileceginiz aktivitelere zaman ayirin. Orne-
gin hoglanmasaniz da sevdigi aksiyon filmine birlikee gidin.
Okul hayatina dahil olun, dgretmenlerine kulak verin.

Hayauna kaulin ancak asla onu iggal etmeyin.

Onun hayatnda asla kontrol edemeyeceginiz seylerin oldu-

gunu kabul edin.

Biiyiidiikge kendi kararlarini almasina olanak taniyarak,

bagimsizlik duygusunun gelismesine katkida bulunun.

B rub bali
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Ebeveynlik tarziniz cocugunuzla uyum saglasin.
Geligimine ayak uydurun.

Gocugunuz iki yagindayken kullandigmniz yontemler, bey
yaginda gegerliligini yitirir. Cocugunuzun yagi bitytidiikge.
boyu ve kilosu gibi diigiincelerd, duygulari, becerileri, ken-
disini algilaytg bigimi de gelisir. Cocuklar, her doneme ait
bazt ézellikler ve problemler yagarlar; nemli olan bunlan

6nceden bilip basa ¢tkma yontemlerinizi ayarlamak olmalidir.

Her gocuk 6zeldir ve tektir. Temel kurallar, her gocuk iin
geserli olmakla beraber her bireye ve onun kisilik 6zellik-
lerine, yeteneklerine, ihtiyaglarina gore kiigitk uyarlamalar
yapilmalidir. Siz de kafanizda olusturdugunuz sablonu uygu-
lamak yerine, onun kendi sablonlarini geligtirmesine imkin
saglamalisiniz.

Cocugunuzun gelisimsel gecis donemlerinde sabirl1 olun.
Cocuklar igin birgok yas dénemi, “iki adim ileri, bir adim
geri” dénemleridir. Bu dénemlerde onu tutarsizlikla suglama-

ymn ve icinde bulundugu halin gegici oldugunu unutmayin.
Ebeveynler olarak ¢ocugunuzun hayatindaki rolﬁnﬁzﬁn
zamanla degistigini unutmayin.

Onun goziinde baska insanlarin da 6nem kazanmasy, sizin

6neminizin kalmadig1 anlamina gelmez, endigelenmeyin.

. Kurallar koyun ve sinirlan belirleyin.

Her ¢ocugun kurallara ve sinirlara ihtiyact vardir, diaridan
kontrol etmezseniz, ¢ocugunuz kendi bagina otokontrol

mekanizmasi kuramaz.

Hayaunin kontroliini sizin rehberliginizde 6grenmedigi
takdirde, ileride kendi kendine 8grenmek onun igin ok

daha sancili ve yiprauci olacakur.



Her ¢ocugun kendi sinirlarini zorlamay: deneyecegini (TV
saatleri, her istediklerini o anda clde etme istei vs) unut-

mayi1n.

Onun igin dogru oldugunu diislindiigiiniiz davranigtan
vazgegmeyin.

Cocugunuzun planlart hakkinda 6n bilginiz olsun. Gece
veya giindiiz nerede ve kiminle oldugunu, ne yapugin1 bi-
lin. O da bu sorular: giiphecilikten dtiirii degil, onun igin

endiselendiginizden 6tiirii sordugunuzu bilsin.

Kurallar bozuldugunda, durumu gii¢ savagina gevirmeyin;

orta noktay1 bulun ve haksizsaniz kabul edin.

Gocugunuz olgunlastikea, kurallari yumugatin.

. Cocugunuzun o6zgiirliikk duygusunu besleyin.

Gocugunuza kurallar koymak, kendi kendini kontrol etmeyi
6grenmesine imkéin verirken; 6zgiirliigiinii desteklemek,

kendi hayatina yon vermesini saglayacakur.

Kisitlamalarinizi, onda “kontrol ediliyormus” duygusunu
dogurmadan yapin. Her zaman onun adina karar vermek
yerine, segenekleri sunarak kendi kararlarini almasini saglayin
ve hatalarindan 6grenmesine izin verin.

Gocugunuz, her zaman onun yaninda oldugunuzu bilsin.
Ancak 6zgiiven sahibi bir birey olabilmesi i¢in, duygusal
diinyastn iggal etmekten kaginin. Birakin bazen kendi igini
kendi yapsin. Unutmayin ki yiiriimeyi de diige kalka 6gren-
migt.

Gerektiginde koruyup kollayin, gerektiginde 6zgiir birakin.

. Tutarh olun.

Cocuklarin disiplin sorunlarinin temelinde, tutarsiz disiplin

anlayigt yatar.

B rouh hali

—
(7]
wn



—_—
Ca3

P ocemal sars:

[~ 2}

[ 4

Vordgindy coralan ve odinlle s vaprsgumy vokfamahs e o
mah ve ruh halinize gore degismemelidin. Oenein tacbae
br gin bk sgleriniz var dive imternente normabden bre oy
daaha fazla kalmacma iz verireeniz, ertesi ginn siireyt &i s
nzavmak saevebilin.

Tutarh olmak kau olmak anlammna gelmer. lyi ehevevniler
tutaraz olmadan csnck olabilenlerdir.

Manukh beklentiler otoritenizi sarsmaz, giiglendirir.
Ailenize ait uzlayma saglanamayacak kesin kurallar belli
olsun. Bu tiirden dokunulmaz kurallar aileden aileye deg-
sebilir.

Bu kurallara ocugun giivenligini ve sagligini ctkileyen konu-
lart da dahil etmeniz yerinde olur. Orn: Arkadagina giderken

haber verme gerekliligi.. .

Sert ve kaba disiplinden kaginin,

Asla fiziksel siddet uygulamayin.

Asla sozel siddet uygulamayin, agagilamayin, lakap takmayin,
alay ermeyin ya da genelleyici suglamalar yapmayin.
Ofkenizi kontrol edin.

Olaylar1 ve degerlendirmelerinizi netlestirin, alternatif dav-

ranig bigimleri sunun, vereceginiz cezay: agiklayin ve bir
dahaki sefere nasil bir davranig beklediginizi belirtin.

Kurallarimzi ve kararlarimizi agiklaym.

Beklentilerinizi sebepleriyle ayrinuli ve net olarak bildirin.
Cocugunuzun ne diigiindiigiiniizii nceden tahmin etmesini
beklemeyin. Cocuklarin sahip oldugu tecriibe ve muhakeme

yetenegi, olaylar1 kendi basina degerlendirmeye yetmez.

“Odani temiz tut” demek ¢ocuk igin yeterince net bir agik-
lama degildir. “Elbiselerini katla”, “yatagini topla”, “masanin

tozunu al” gibi agtk ve net ciimleler kurmalisiniz.
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Karar almadan 6nce onun fikirlerini ve itirazlarini da dinle-
yin. Béylece cocugunuz bazi kararlar alinirken kendi diigiin-
celerinin de dikkate alindigini gériir ve uzlagma saglamaya

caliguginizi anlar.

¢ocugunuza kargi saygil olun

Cocugunuz igin rol modeli olugturdugunuzu unutmayin.

Size gosterecegi sayg sizden gordiigii saygtyla sinirh olacakur.

Fakat ona sayg1 gostermenin, kendinizle e tutrmak anlamina
gelmedigini unutmayin. Onun arkadag degil ebeveynisiniz

ve arkadaglikta otorite yoktur.

Gocugunuzun verdigi tepkileri, karsi gelmelerini saygisizlik
olarak degil birey olma miicadelesi olarak degerlendirin.

Fikirlerini rahatlikla agiklamasina izin verin ve onu dinleyin.
Béylece sizin de agiklama yapabilme ve kendinizi dinlete-

bilme gansiniz olur.

Gocugunuzun yaginin gerekeirdigi gibi davranmasina izin
verin. Ornegin heniiz okul ¢agina gelmediyse onu okula
hazirlamaya ¢aligmayin. Ilkokul 8grencisi ise oyun igin za-
man ayirmasina imkan verin. 13 yagindaki bir ergenden 28
yasinda bir erigkin gibi davranmasini beklemeyin
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Depresyon

Giiniimiizde sarkilarin dahi depresyondan séz ettigini gériiyoruz,
“Dipteyim, sondayim, depresyondayim” diyor bir sarki. Diinya
Saglik Orgiicii verilerine gore, depresyon, yakin bir geleceke gok
onemli bir saglik sorunu olarak ilk siralarda yer alacak. Anadolu
insanlar1 gok giizel tarif eder depresyonu; kimi “goniil yorgunlugu”
der, kimi “tavada yag gibi eriyorum” der, kimi “¢6kmiis bir bina
gibiyim” diye ifade eder, bu durumu. Depresyon insan iligkilerinin
giderek sogudugu, herkesin kendi evine ¢ekilip yalnizlagug: bir

zamanda pek ¢ok insanin ruh kapisini galiyor.

Depresyon hiiziin demek degildir. Hiiziin ¢ok dogal bir duygu-
dur, hepimiz zaman zaman hiiziinleniriz ama bu ¢ok uzun siirmez;
sonra keyifli bir sey olur ve seviniriz. Depresyon dedigimiz zaman
klinik agidan yardim gerektiren bir durumu kastediyoruz. En az iki
hafta siiren, belirgin bir keyifsizlik, hayattan zevk almama ve ka-
ramsarlik duygulariyla seyreden bir karanlik ruh halidir, depresyon.
Depresyondaki insan adeta diinyay1 kapkara gézliiklerin ardindan
seyrediyor gibidir. Gegmiste keyif alarak yaptig1 hicbir gey artik ona
zevk vermez; yagamaktan, kendisi olmakran, kendisini tagimakean
yorulmugtur. Agzinin tad1 kagmug, igtahu kalmamug, uykular bslitk

porgiik hale gelmistir. Bazen duruma bedensel belirtiler, yaygin



I wemal sagar

—
-
~N

agnlar da eglik edebilit. Ama bu rahatsizhk gok iyi bir bigumd..
tedavi edilebilir.

Eger depresvondan gikiyet ediyorsamaz, bilin ki yalniz degilsiniz.
Dinvada, sizinle aynt durumda oldugu tahmin edilen 300 milyon
civaninda insan bulunuyor. Bundan tam 2400 yil 6nce yagamug
iinlii bir doktor olan Hipokrat tarafindan “mclankoli” olarak ta-
nimlanmugtir, depresyon. Hepimizin az ya da gok ¢ékiintii yagama
thtimalimiz vardir; upki kizgin, tizgiin ya da 4tk olma ihcimalimiz
oldugu gibi.

Dcpresyonun staii ya da iyi bir gelecekle birebir iligkisi yokrur.
Onemli olan, depresyonun insanin zayifligindan kaynaklanmadigim
bilmektir. Kimi insanlar ¢ok yanlig bir bigimde depresyonu “karakrer
zaafi” olarak goriirler. Oysa bu ruhsal durum riitbe, makam, servet

ayirc etmeden her insani etkileyebilir.

Depresyon bazen idealler ve gergekler arasindaki ugurumdan
kaynaklanir. Kendimiz igin belirledigimiz hedefler gergeklerle uyum-
suz ise ne kadar denersek deneyelim onlara ulagamayiz. O zaman
da kendimizi hirpalamaya baglariz.

Depresyon kimi zaman da toplumsal adaletsizliklerden orta-
ya gikar. lyilerin 6diillendirilip kériilerin cezalandirilmadigt bir
toplumda adalet duygusu incinir ve temel haklarindan mahrum
birakildigini diigiinen insanlar depresyona girebilir. Depresyon
bazen biyolojik bir rahatsizlik olabilir. Kimi insanlar mevsim dé-
niimlerinde rahatsizlanabilirler. Bazi insanlarda da giin 1s1gmin

azalmasina bagli olarak kig depresyonu ortaya gikar.

| |

En az iki hafta siiren, belirgin bir keyifsizlik,
hayattan zevk almama ve karamsarlik duygula-

|
rtyla seyreden bir karanlsk rub halidir, depresyon. :




Giiniimiizde depresyonun sadece biyolojik nedenlerle degil
aynt zamanda ¢ocukluk dénemindeki yagantilara bagli olarak veya
sosyal nedenlerle de ortaya ¢ikabildigini biliyoruz. Bildigimiz bir
baska sey de, depresyondaki diigiince carpitmalarinin psikotera-
piyle degistirilebildigi, depresyonun ilag tedavisiyle iz birakmadan
iyilesebildigidir.

Depresyon Nedir?

Eger depresyondan yakiniyorsaniz, bilmeniz gereken sudur
ki depresyon sadece kendinizi keyifsiz hissetmek demek degildir.
Yagamla ilgili yorumlariniz, enerji diizeyiniz, konsantrasyonunuz,
uykunuz hatta yakin iligkilere karg1 ilginiz bile depresyon tanisinin
konmasinda 6nemlidir. O zaman, depresyonun hayatumizdaki
birgok konuya temas eden bir durum oldugu ortaya gikiyor. $imdi

bunlara bir géz atalim.

Motivasyon: Depresyonun motivasyonumuz iizerinde etkileri
vardir. Kendimizi durgun hissedebiliriz ya da enerji ve istek kay-
bindan dolayi higbir isi yapmaya deger bulmayiz. Her sey o kadar
anlamsizdir ki, denemeye bile degmez. Eger ¢ocuklarimuz varsa
onlarla ilgilenmek istemeyiz ve sonra da sugluluk duyariz. Cok
keyif alarak yapugimuz bir proje, sikict gelmeye baglayabilir. Her
bir giin, en basit igleri bile yapabilmek i¢in kendimizi zorladigimiz

bir iskence haline gelebilir.

Duygular: Insanlar genellikle depresyonun sadece gokkiin bir
ruh hali ile gittigini diigtiniirler -ki bu da depresyonun bir parga-
sidir. Depresyonun en 6nemli pargast “keyif alma” kapasitesinin
kaybidir. Hayat bog goriiniir, yasgamak zevksizdir. Olumlu duygular
hissetme kabiliyetimiz azalir, buna kargin olumsuz duygularimi-
2in, 6zellikle kizginlik ve 6fke gibi duygularimizin siddeti artar.
Agiklayamadigimiz alinganliklar, tahammiilsiizliikler, igerlemeler

ve 6fke agifa cikar.
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Sinirlilik ve huzursuzluktan dolayr ¢ocuklarimiza ve akrabaia.
rimiza ters daveanp onlare kirabiliriz. Daha sonra bundan dola-
vi sugluluk hissederiz ve bu bizi daha da fazla depresyona sokar.
Depresyonun bilinen diger belirtileri huzursuzluk ve korkudur.
Depresyonda oldugumuzda dayaniksizlagiriz. Her zaman kolaylikla
vapuginz igler gdziimiize korkutucu gelmeye baglar ve neden bayle
oldugunu anlayamayiz. Huzursuzluk ve kizginlik depresyonun en
onemli iki 6zelligidir. Depresyonda gelisebilecck diger olumsuz
duygular; Giziintii, sugluluk duygulari, utang ve kiskangliktir.

Diigiince: Depresyon diigiincelerimizi iki yonde etkiler: 11k
ctkisi, konsantrasyon ve hafiza iizerindedir. Kafamiz1 higbir geye
veremedigimizi fark ederiz. Kitap okumak ve televizyon seyretmek
imkansiz hale gelir. Bildiklerimizi kolay hatirlayamaz ve bazi seyleri
unuturuz. Olumsuz seyleri hatirlamak, olumlular1 hatirlamaktan
daha kolaydir. Ikinci etki; kendimiz, gelecegimiz ve diinya ile ilgili
kétiimsere diigiincelere kapilmak yoniindedir. Depresyondayken
kendimizi kotii ve degersiz hissederiz.

Depresyondaki bir kisiye gelecegi ile ilgili soru soruldugunda
alinan cevap, “Ne gelecegi?” olur. Gelecek karanlik goriiniir; bir
bosluktan ibarettir ya da sonu gelmez maglubiyetlerin dongisiidiir.
Depresyon bizi ug diisiincelere siiriikler. “Ya hep ya hi¢” diisiincesi
hikimdir. Ya ¢ok basariliyizdir ya da basarisiz.

Imgeleme: Depresyonda oldugumuzda kullandigimiz imgeler
de depresiftir. Ustiimiizde kara bulutlarin dolastigini, karanlik bir
odanin iginde oldugumuzu ya da derin bir bogluga diistiigtimiizii
soyleriz. Depresyon imgesi gogunlukla karanlik ve bir yerde kapa-
na kisdi kalma ile ilgilidir. Eger depresyonun resminin yapilmast
istenirse, kullanilan renkler yumugak ve agik tonlardan ¢ok koyu ve
pastel olanlardir. “Karanlik” ve “kapana kistlmuglik” igsel imgelemin
anahtar kelimeleridir. Cogu insan bu durumu “i¢imin feri s6ndii”

seklinde ifade eder.



Davransglar: Depresyona girdigimizde davraniglarimiz da de-
gisir. Olumlu faaliyetlerde bulunma istegimiz azalir, sosyal olarak
ige gekilip saklanma ihtiyact hissederiz. Depresyona girmeden 6nce
keyif alarak yaptugimiz iglerden el etek ¢ekeriz. Ciinkii ufacik bir
seyi yapabilmek i¢in bile ¢ok enerji harcamamiz gerekiyormug
gibi hisseder ve yapmamiz gerekenden daha azint yapanz. Diger
insanlara kargi olan davraniglarimiz da degisir. Daha az olumlu
duygular besler ve kendimizi bagkalartyla ¢atigma icinde buluruz.
Cok gergin olursak, baska insanlarla goriigmeyi durdurur ve sos-
yalligimizi kaybederiz.

Depresyondaki insanlar bazen ¢ok huzursuzluk hisseder ve cok
zor gevserler. Kendilerini tuzaga disiiriilmiis gibi hissederler; bir
seyler yapmak istiyorlardir ancak bir tiirlii ne oldugunu bilemezler.
Bazen duyduklar kagma ve kurtulma istegi ¢ok giiglii olabilir. Fa-
kat ne yapacaklari ve nereye gidecekleri net degildir. Bazi depresif
insanlarda yavaglama da gériiliir. Yavay yiiriirler, her sey agir gelir.

Fizyoloji: Depresyon sirasinda hissettiklerimiz, beynimizi ve
bedenimizi etkileyen biyolojik degisikliklere neden olabilir. Ger-
ginsek, bedenimiz adrenalin salgilar. Depresyonda oldugumuzda
beynimizin daha degisik galisir. Her tiirlii ruhsal durum; mutluluk,
cinsellik, heyecan, gerginlik ve depresyon beynimizdeki fiziksel de-
gisimlerden etkilenir ve onlar etkiler. Yeni aragtirmalar gostermigtir
ki, bunlar kortizol gibi stres hormonlari ile iligki halindedir. Bu da
bize depresyonun bedenin stres sistemi ile ilgili oldugunu gosterir.
Norotransmitter denilen beyin kimyasallari, depresyonda oldugu-
muzda genellikle azalir. Bu da bize neden bazi insanlarin sinirsel

ileticileri yiikselten ilag tedavisinden fayda gérdiigiinii gosterir.

T

Ilaglar beynin kavsak noktalarinda azalan kim-
yasal ileticileri artirarak, beynin eski canhlizna

ulagmasint saglar.
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Gok basitge ifade etmek gerekirse, ilaglar beynin kavgak nokers
larinda azalan kimyasal ileticileri articarak beynin cski canhilis..

ulagmasing saglar.

Depresyondavken gece yarisi ya da sabahin erken saatlerind»
uyanabilir ya da uvkuya dalmakta zorlanabilirsiniz. Bazt durumlarda
isc uykuda gegen zaman daha da artar. Istah kaybt da beklenen
bir durumdur. Yiyecekler saman tadi vermeye baglar ve kilo kayb:

geligit. Bazilan isc daha gok yer ve kilo alur.

Sosyal iligkiler: Her ne kadar depresyonu gizlemeye galigsak da,
¢evremizdeki diger insanlar da bu durumdan etkilenir. Kendimizi
stirckli olarak “hayir” derken bulabilir ve insanlarin birlikte vakit
gegirmcek istemedigi biri haline gelebiliriz. Bilmeliyiz ki bunlar
beklenen geligmelerdir ve kisinin kendini ¢okkiin hissettigi ilk
andan itibaren goriilebilir. Bu konuya ¢ok fazla odaklanmak bizi
daha da depresif yapar.

[liskilerimizin bozulmasinda bir siirii neden vardir. Cézeme-
digimiz catgmalar yagiyor olabiliriz. Unutmayalim ki giiliimse-
digimizde diinya da bize giiliimser, aglarsak tek bagimiza aglariz.
Bizim yagadigimiz depresyon, bagka insanlar i¢in katlanilmasi zor

bir durumdur.

Biitiin Depresyonlar Ayni midir?

Depresyonun degisik tipleri vardir. Bunlardan biri, aragurmacilar
ve profesyoneller tarafindan “majér depresyon” olarak tanimlanan
tiptir. Asagidaki belirtilerden en az beg tanesinin iki hafta siireyle
goriilmesi, major depresyonu akla getirir.

o (Cokkiin ruh hali

s Belirgin keyif alamama

(bu iki belirtiden biri mutlaka gériilmeli)

o Istahta belirgin degisiklikler ya da viicut agicliginda %5’lik

kayip



Insanlarin gogu depresyonun kendiliginden geg-
mesini bekler. Ciddi depresyonlarin kendiligin-
den gecmesi ¢ok zordur ve mutlaka profesyonel
yardim alinmas: gerekir.

o Uyku bozuklugu

o Ajitasyon (ruhsal gerilim halinde durmadan hareket etme

durumu, huzursuzluk) ya da durgunluk
o Enerji kaybi veya her giin tekrarlanan yorgunluk hissi
o Degersizlik hissi, azalmug benlik saygisi, sugluluk duygularn
» Konsantrasyon yani yogunlagma giigliigii
e Oliim diisiinceleri ve intihar

(bu belirtilerin de en az d6rdii mutlaka goriilmeli)

Yukaridaki belirtiler listesi profesyoneller i¢in 6nemlidir, ancak
depresyonun gesitliligini ve karmagikligint net olarak agiklamada
yetersizdir. Ornegin genel bir depresif belirti olan “kapana kisil-
mug gibi hissediyor olmak,” birgok psikolog tarafindan bir gesit
umutsuzluk duygusu olarak yorumlanir. Bu 6rnegi, profesyonel-
lerin depresyon tanist koyarken belirtileri nasil yorumladiklarini

gosterebilmek i¢in veriyoruz.

Aragurmacilar s6z konusu ruhsal durumlari, “sadece depresyonla
giden” ya da “maniye donebilen” olarak ikiye ayirirlar. Manik d6-
nemde insanlar belirgin gekilde enerjiktirler, kendilerini agin giiglii
ve 6nemli hissederler. Kendilerine olan giivenleri artar, cinsellige
kars1 agir1 ilgili olabilirler. Eger mani gok kuvvetli degilse, bu du-
rum gok daha rahat bigimde idare edilebilir. Depresyon ve manik
dénemlerin ayn kiside belli zamanlarda goriilmesine “bipolar (iki
uglu duygulanim) bozukluk” denir. Iki uglu bozukluk, yani ruh
halinin yiiksek ve al¢ak olan iki kutbunun &zelliklerinin ayni kigide

goriilmesi durumu, manik depresif bozukluk olarak da adlandirilir.
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Sadece depresyon gériildiigii zaman duruma “unipolar/eck kutuplu
depresyon™ adi verili,

Baz aragtirmacilar isc psikotik ve nevrotik depresyon seklinde
bir ayrima giderler. Psikotik depresyonda kigide “hezeyan” denilen
yanh inaniglar goriiliie. Ornegin higbir fiziksel rahatsizligr olmayan
bir insan, kanscre yakalandigint ve kisa bir siire sonra lecegini
diistincbilir.

Depresyonu tanimlarken gidilen diger bir ayrim da, duygu-
durumdaki bozuklugun ne gekilde bag gosterdigine dayanir. Baz
depresyonlar higbir neden yokken aniden baglayabildigi gibi, bazi
vakalar da kisinin isini ya da sevdigi birini kaybetmesi veyahut
6nemli bir iligkisinin bitmesi gibi hadiselere dayali olarak gelisir.

Bugiin depresif belirtilerin 6zelliklerinin ve depresyonun doga-
sinin kisiden kisiye degistigi bilinse de bu ayrimin kabul edilirligi
fazla degildir.

Bazi depresyonlar digerlerinden daha ciddi, derin ve yipratci-
dur. Insanlarin gogu depresyonun kendiliginden gegmesini bekler.
Ciddi depresyonlarin kendiliginden gegmesi ok zordur ve mutlaka
profesyonel yardim alinmas gerekir. Depresyonun baglangi, siddet,
stireklilik ve siklik 6zelliklerine gore degisik gesitleri vardur.

Baglangig: Ani bir baslangc olabilir (giinler ya da haftalar zar-
finda) ya da yavag yavay ilerleyebilir (aylar ya da yillar siiresince).
Depresyon herhangi bir zamanda baglayabilir; ancak ge¢ adslesans
(ergenlik), geng eriskinlik ve ileri yag donemlerinde gériilme ihti-
mali daha fazladir.

Siddet: Vakalar gosterdikleri siddet bakimindan hafif, ilimli ve
ciddi olarak tige ayrilir.

Siireklilik: Baz1 kisiler, birkag hafta ya da ayda depresyondan
kurtulurlar; kronik formda ise bu yillarca siirebilir. Kronik depres-
yonun iki yildan fazla siirdiigii séylenir ve depresyondaki insanlarin
%10- 20si bu gruptadir.



Siklik: Baz1 insanlar sadece bir nobet gegirirken, bazilari birden
fazla nobet yagarlar. Hastalarin yarisinda, ilk nébeti takip eden

yillarda tekrarlama gériiliir.

Depresyonun tekrarlama ihtimali bizi endigelendirebilir, fakat
bu siirpriz degildir. Diigiiniin ki geng yaginizdan beri kendinizi
degersiz hissediyorsunuz. Gordiigiiniiz tedavi ile bu diigiincelerden
belli oranda kurtulabilirsiniz. Aldiginiz ilaglar, bu nébetten kurtul-
maniza yardimci olabilir. Ancak, kendinizi daha iyi hissetmenize
ragmen bagansizlik ve agagilik duygulari benliginizden tamamen
silinmemis olabilir. Ciinkii ilaglar bizim olumsuz duygularimizi

timden yok etmez ya da kisisel gelisimimize katkida bulunmaz.

Antidepresanlarla Tedavi

Depresyonun tedavisi sirasinda, kisinin tedavi siireci konusun-
da bilgilendirilmesi gerekir. Ciinkii yanls ya da eksik bilgilerden
kaynaklanan agin1 koruyucu tutumlar ve karamsarlik, tedavinin

gidisauni olumsuz etkileyebilir.

Yanlis inang 1: “Eger bu ilact alirsam kendim gibi olamayaca-
gim. Kendimi degisik hissedip tuhaf davranacagim.”

Higbir ilag insan1 gergeklerden uzaklagtiramaz. Tedavide kul-
lanilan ilaglar kendinizi anormal, tuhaf hissetmenize sebep olmaz.
Hatta antidepresan tedavisi aldiktan sonra, ¢ok daha fazla kendileri
gibi hissettiklerini séyleyen pek ¢ok hasta mevcuttur.

Yanlig inang 2: “Bu ilaglar ¢ok tehlikeli.”

Eger ubbi gozlem alundaysaniz ve doktorunuzla igbirligi igindey-
seniz antidepresanlardan korkmaniz igin higbir neden yoktur. S6z
konusu ilaglarin yan etkileri son derece nadir gériiliir. Doktorunuzla
iletisim halinde oldugunuz miiddetge, tedavi siireciniz giivenli
ve etkin bir gekilde kontrol edilebilir. Antidepresan kullanmak,
depresyonu kendi haline birakmaktan ¢ok daha giivenlidir. Her
seyden dnemlisi, depresyon tedavisiz birakilirsa intihara yol agarak

oldiiriicii bile olabilir.
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Yaalig inang 3: “Ama yan ctkiler katlanilmaz olacak.”

Antidcpresanlarin yan etkileri hafiftir ve ancak belli dozlard,
kullanildiginda fark edilir olabilir. Yine de tedaviyle ilgili rahar-
sizhiginuz varsa, esdeger etkinlikte ve daha az yan etkili baska bir
tedaviye gegilmesini isteyebilirsiniz. Unutulmamasi gercken, tedavi
cdilmemis depresyonda da pek ok “yan etki”nin goriildiigiidir,
Bunlar; yorgunluk, uyku diizensizligi, istah azalmasi ya da aru-
s1, motivasyon ve enerji kayby, cinsel istekte azalma vb etkilerdir.
Uygun antidepresan tedavisi yapildig: takdirde bu “yan etki’ler

zamanla yok olur.

Yanlig inang 4: “Kontroliimii kaybedip bu ilaglar: intihar ama-
cyla kullanabilirim.”

Antidepresanlarin bazilari, asir1 dozda alindiginda ya da bau
baska ilaglarla birlikte kullamldiginda éldiiriicii potansiyel tagir. Bu
tiir endigelerinizi doktorunuzla paylagin. O takdirde doktorunuz,
yanliglikla ya da kasitli olarak yiiksek dozda alacaginizdan endige
ettiginiz antidepresanlari, daha giivenli olan yeni ilaglarla degistirir.
Zaten ilaglar etkisini gostermeye bagladiktan sonra, intihar diiiin-
celeri de azalacakur. Intihar diisiincesine sahip olan bir hastanin,
bu diisiinceden kurtulana kadar terapistiyle daha sik goriigmesi ve
yogun terapi almasi gerekir.

Yanli§ inang 5: “Ilaglara aligip bagimli olacagim. [lact kesmeye
¢alisugim zaman da tekrar kendimi ¢okkiin hissedecegim. Hep bu
koltuk degnekleri ile mi yasayacagim?”

Antidepresanlarin bagimlilik diizeyi gok diigiikeiir. Ilag ige yara-
maya bagladiktan sonra, antidepresan etkiyi siirdiirmek iin daha
yiiksek dozlarda kullanilmasina gerek yoktur. Eger ilag tedavisine
ek olarak terapi de goriirseniz, antidepresan kesildikten sonra dep-

resyon tekrarlamayacakur.

llact kesme zamani geldiginde, dozu yavas yavas azaltarak bir

yada iki hafta i¢inde tedrici olarak antidepresan kullanimina son



vermek daha dogru olur. Béylece ilacin birden kesilmesiyle oluga-

bilecek rahatsizliklar azalulir.

Yanlig inang 6: “Psikiyatrik ilag kullanmam, ¢iinkii bu deli
oldugum anlamina gelir.”

Antidepresanlar “delilikler” i¢in degil depresyon igin verilir.
Eger doktorunuz antidepresan kullanmanizi tavsiye ediyorsa, bu,
doktorunuzun sizde duygudurum problemi oldugunu diisiindii-
glinii gosterir. Yani sizin “deli” oldugunuzu diigiindiigii anlamina
gelmez. Ustelik ilag yardimiyla kendinizi ok daha normal hisset-

meye baglarsiniz.

Yanlsg inang 7: “Antidepresan kullanirsam diger insanlarin bana

tepeden bakacaklar: kesin.”

Antidepresan kullanmak, depresyonu kendi hali-
ne birakmaktan ¢ok daha giivenlidir.

Bu gergekgi bir korku degildir. Siz séylemediginiz siirece bag-
kalar1 sizin antidepresan kullandiginizi bilemez. Bunu birilerine
anlatrsaniz da, eger sizinle ilgili endigeleri varsa, iyilesme yolunda
bir seyler yaptyor olmaniz muhtemelen onlar1 da rahatlatacakur.

Tabii ki, baz1 kisilerin ilag kullanmanin tavsiye edilir bir sey
olup olmadig1 hakkinda sizin diislincelerinizi sormast ya da sizi
elestirmesi miimkiindiir. Bu da size onaylanma ve elestirilerle bag
etmeyi 6grenme konusunda alun bir firsat sunar. Er ya da geg,
birilerinin yapuklarinizi onaylamayacag: konusundaki yetersizlik

korkusundan kurtulup kendinize giivenmeye baglamalisiniz.

Yanlis inang 8: “Ilag kullanmak zorunda olmak utang verici.
Kendi bagima depresyondan kurtulabilmeliyim.”

Duygudtirum bozuklugu ile ilgili aragtirmalar pek ¢ok hastanin
ilag tedavisi gérmeden, sadece psikoterapiyle iyilestigini géstermek-
tedir. Ancak psikoterapi herkeste ise yaramadig gibi, depresyondaki
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bazt hastalar antidepresan yardimiyla daha hizl diizelicler. Ayrica,
pck gok vakada antidepresan kullanimi kiginin kendine yardim

ctme gabasint kolaylagtirir. Bu da doggal iyilegme siirecini hizlandinie.

Yanlig inang 9: “Kendimi gok ¢okkiin ve yenik hissediyorum.,

Bana sadccc ilaglar yardim edebilir.”

Siddetli depresyonun tedavisinde psikoterapi ve ilaglar birlikte
onerilir. Boylece cephanenizde ¢ok daha fazla silah bulunur.

Yanlig inang¢ 10: “Psikoterapi gormek utang verici; giinkii glig-
siiz ve nevrotik oldugum anlamina geliyor. Ilag tedavisi almak ok

daha kabul edilebilir. Ciinkii bu diyabet gibi medikal bir hastaligim

oldugu anlamina geliyor.”

Psikoterapi ya da ilagla tedavi goren depresyon hastalarinda
utang duygusu yaygin olarak gériiliir. Aslinda burada sifte standart
tekniginden bahsetmek yerinde olacakur. Bu teknik, hepimizin gifte
standartlara sahip oldugumuz fikrine dayanir. Kendimizi daima
tenkit ederek ve kusur bulmaya ¢aligarak yargilariz. Bagkalarinin
yasadiklarini ise ¢ok daha insafli ve makul bi¢imde degerlendiri-
riz. Diigiiniin ki, yakin bir arkadaginiz depresyon icin psikoterapi
gorilyor ve bu tedavi onun igin gok yararli. Bdyle bir durumda
arkadaginiza ne soylersiniz? “Psikoterapi gérmek, senin ne kadar
gligsiiz ve nevrotik oldugunu gdsteriyor. Onun yerine ilag tedavisi
almalisin. Yapugi sey utang verici” der miydiniz? Eger arkadaginizin
durumunu boyle degerlendirmeyecekseniz kendinize neden bu
mesaj1 veriyorsunuz? Cifte standart tekniginin 6zii budur.

Yanlig inang 11: “Benim problemlerim gergek, bu yiizden psi-
koterapi bana yardim edemez.”

Aslinda biligsel terapinin son dénem kanser veya ampiitasyon
(kangren olmug ve kesilmezse 6liime sebep olacak organin kesilme
islemi) gibi ciddi saglik problemlerinde ya da kisilerarasi iligkilerinde
ciddi problemler yasadiklari i¢in ¢6kkiinliik yasayan hastalarda
daha ¢ok ise yaradig1 goriilmektedir.



Siddetli depresyonun tedavisinde psikoterapi ve |
ilaglar birlikte énerilir. Boylece cephanenizde |
¢ok daha fazla silab bulunuxr.

Yanlts inang 12: “Benim durumum iimitsiz; antidepresanlar

ya da psikoterapi bana yardim edemez.”

Unmitsizlik, depresyonun diger belirtileri gibi, carpiulmug dii-
siinceye bagli olusan gok yaygin gériilen bir depresyon belirtisidir.
Depresyondaki hastalar, “Gergekten timitsiz olmaliyim ki, kendimi
iimitsiz hissediyorum” geklinde diigiiniirler. Bu {imitsizlik, hastanin
bir falc gibi hicbir zaman iyilesmeyecegine dair kétii kehanetlerde
bulunmasina ve kendini bu kehanetlere inandirmasina neden olur.

Umitsizlikle birliktelik gosteren diger durumlar:

“Ya hep ya bi¢” diigiincesi: Hasta ya tamamen mutlu ya da
tamamen mutsuz olmasi gerektigini diigiiniir. Aradaki gri tonlan
onemsemez. Eger tamamen mutlu degilse, kendini depresif ve

mutsuz hisseder.

Depresyondayken hissettigi duygularin hig diizelmeyecegine
inantr. Kendini hi¢bir zaman mutlu hissetmeyecegini ve faydali

biri olamayacagini diisiiniir.

Umitsizlik i¢indeki hasta kendini aldattigini géremez.

Antidepresan Kullanimiyla ilgili Birkag Soru

“Depresyonda olmam, beynimde ‘kimyasal denge.nzltk’ ol-
dugu anlamina m1 geliyor?”

Depresyonun sonuglarinin, beyindeki kimyasal ve hormonal
dengesizlikten kaynaklandiguyla ilgili yanliy inansglar vardir. Ama
bu kesin olarak kanitlanmamuig bir teoridir. H4li depresyonun tam
olarak nasil ortaya.¢ikugini ve antidepresanlarin buna nasil etki

ettigini bilememekteyiz.
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“Depresyonda olmam antidepresan kullanmam gerektigi
anlamma mi geliyor?”

Elbette pek gok depresyon hastast antidepresanlarla baganly
bir sckilde tedavi cdilmekec ve hastalar bu ilaglara giivenmektedir,
Bununla birlikte psikotcrapinin yeni formlarinin, antidepresan
tedavi kadar, hatta bazen antidepresan tedavisinden daha etkili

olabildigi goriil mekeedir.
“Herkes antidepresan kullanabilir mi?”

Pek ¢ok insan antidepresan kullanabilir. Fakat cpilepsi, kalp, ka-
raciger, bobrek hastalig, hipertansiyon veya bagka bir ciddi hastalig
olan kisilerde birtakim onlemlerin alinmas: gerckir. Cok geng ve
yaglt hastalarda, bazi ilaglardan kaginilmali ya da bu ilaglar diisiik
dozlarda kullanilmalidur.

Antidepresanlar, yuk'arxda‘bahsedilen hastaliklarda kullanilan
ilaglara ek olarak veriliyorsa 6zel tedbir alinmasi gerekebilir. Uygun
sekilde kullanildigs takdirde, antidepresanlar giivenli ve haya kur-
tarict ilaglardir. Ama ilag tedavisiyle ilgili ayarlamalari asla kiginin

kendisi yapmaya kalkmamalidir.
“Hamile bir kadin antidepresan kullanabilir mi?”

Bu, psikiyatristler ve kadin dogum uzmanlari arasinda stk taru-
stlan bir sorudur. Bebege zarar verme riski, depresyonun siddeti ve
gebelik donemi goz oniine alinarak kir-zarar hesab: yapilmalidir.
Oncelikle, diger tedavi yaklagimlari ve aktif kendine yardim prog-
ramlar1 denenmelidir. Bebegin gelisimi agsindan elbette bu ¢ok
daha giivenlidir. Diger taraftan, ciddi depresyonu olan vakalarda

da antidepresan kullanim1 konusuna sagduyulu yaklagiimalidr.
“Antidepresan ilag kullanimindan kim en azlen fazla yarar
gorir?”
Uygun ilag tedavisine cevap verme ihtimalini artiran gstergeler:
¢ Kisi, depresyon yiiziinden giinliik faaliyetlerini yapamayacak

duruma geldiyse



Uykusuzluk, sabahlari kendini daha kétii hissctme, pozitif
olaylar karsisinda bile mutlu olamama gibi sikdyctlerin go-

rilmesi halinde
Depresyon siddetliyse
Depresyon aniden bagladiysa

Kisi kendisini her zamankinden daha farkli duygular iginde
hissediyorsa

Ailede depresyon gegirmis birileri varsa

Daha 6nce antidepresan tedavisine iyi cevap verildiyse
Kisi giiglii bir gekilde antidepresan ilag kullanmasi gerektigine
inantyorsa

Kisinin iyilesme konusunda yogun bir motivasyonu varsa

Uygun ilag tedavisine cevap verme ihtimalini azaltan gostergeler:

Kisi cok ofkeliyse

Bagkalarinin hatalarindan, kusurlarindan sikiyet etme egi-
limindeyse

Daha 6nceden ilag yan etkilerine kargi agirt bir duyarliligs
olustuysa

Daha 6nceden mide agrisi, bag agrisi, gogiis agrisi, kol ve
bacak agrisi gibi doktorun tani koyamadig pek ¢ok yakin-
mast olduysa

Diger psikiyatrik hastaliklarla ilgili uzun bir hastalik oykiisii
varsa ve gordiigii haliisinasyonlar depresyonun 6niine gegi-

yorsa
Kesinlikle antidepresan ilag kullanmayi istemiyorsa
Daha 6nceden kullandig1 antidepresanlara cevap vermediyse

Herhangi bir nedenden dolayt, kendisini daha iyi hissetme
diisiincesi konusunda kafasi karigiksa
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Bu gostergeler, kesin olmamakla birlikte genel 6zelliklerdir. On-
ceden kimin antidepresan ilag tedavisine, kimin psikoterapiye cevap
verecegine dair 6ngériide bulunmak gok kolay olmayabilir. Pozitif
gostergelerc sahip pek cok kiside antidepresan tedavisi basarisiz
olabildigi gibi, negatif gostergelere sahip pek ¢ok kisi de aldig; ilag
tedavisine iyi cevap verebilir. Umariz gelecekte, antidepresan ilag
kullanimu, andbiyotiklerin kullanimi gibi ¢ok daha kesin kanitlara

dayanan bir tedaviye déniisiir.
“Negatif gostergelerin goguna sahip olmak kotii bir sey mi?”
Boyle diisiinmemek gerekir. Negatif gostergelere sahip pek cok

hasta, bagarili bir sekilde tedavi edilebilmektedir. Sadece s6z konusu

tedavi biraz daha uzun siirmekredir.

“Antidepresan ilaglar etkisini ne kadar siire iginde ve nasil
gosterir?”

Pek ¢ok ¢aligma, depresyondaki hastalarin, ilag tedavisine or-
talama %G60-70 oraninda cevap verdiklerini gostermektedir. Dep-
resyondaki hastalarin %30-50’si de plasebo’ya (ilag sekli verilmis
etkisiz maddeye/geker tabletine) cevap vermektedir. Bu ¢aligmalar,
antidepresan ilaglarin iyilesme ihtimalini arturdgini gostermekeedir.
Ancak “tedaviye cevap vermek” ve “iyilesmek” kavramlarinin farkl
oldugu ve antidepresan tedaviyle saglanan diizelmenin kismi olacag:
unutulmamalidir. Bu nedenle, ilag tedavisine eslik eden psikoterapi

¢ok daha etkili-tatmin edici sonuglarin alinmasini saglar.

Antidepresan ilaglar sayesinde bugiin depresyon biiyiik dl¢iide
tedavi edilebiliyor. Aragtirmalar beyinde, duygusal durumla iligkili
ti¢ kimyasal bulundugunu gosteriyor: Dopamin, noradrenalin ve
serotonin. Antidepresan ilaglar bu kimyasallarin seviyesini artirir
veya beyinde daha etkili bir bigimde ¢aligmalarini saglar. Ulkemiz-
de li¢ temel antidepresan sinifi bulunmakeadir: Trisiklikler, segici
serotonin geri alim inhibitorleri (SSRI) ve hem serotonin hem de

noradrenalin geri alimini engelleyen ilaglar (SNRI). Ilaglarin bir



kimyasal isimleri, bir de ticari isimleri vardir. Ticari isim onu tireten

sirket rarafindan verilir,

Trisiklik ve scrotonin ilaglarinda herhangi bir perhiz uygulama-
ya gerek yokeur. Antidepresanlar genellikle 2-3 hafta iginde etki
gosterir. Insanlar bazen canlan sikildiginda antidepresan almakla
rahatlayacaklarini sanirlar, ama bu dogru dcgildir. Antidepresan
ilaglarin etki gostermesi igin, diizenli alinmasi ve kanda belli bir
seviyeye ulagmast gerekir. Ayrica bu ilaglar tedavi edici dozlarda
alinmalidir, diisiik dozlarda etkin olmazlar. Kisi tamamen diizel-
dikten sonra en az 6 ay daha antidepresan almaya devam ctmelidir.
Biitiin antidepresan ilaglarin yan etkisi vardir. Bu yan etkiler ¢ogu
zaman birkag hafta icinde azalir. Ilag, yan etkisi ortaya ikt diye
kesilmemeli ve bu durum, mutlaka hekime bildirilmelidir. Bazen
ilacin alindig1 saati degistirmek bile yan etkiyi énleyebilir. Mesela
sabah saatlerinde alindiginda uyku veren bir ilacin, akgam saatlerine
cekilmesi, bu sorunu ortadan kaldirabilir.

Bazi hastalar bazi ilaglardan daha ¢ok fayda goriirler. Depres-
yonda pek ¢ok degisik tedavi segenegi vardir, farkli antidepresan
ilaglardan ve farkli terapilerden biri, mutlaka size de yardimci ola-
bilir. Yeterli bir siire bekledikten sonra, hilé ilagtan fayda géremedi-
ginizi diigiiniiyorsaniz liifen doktorunuza dansgin. Ilag kullanirken
mutlaka doktorunuzla irtibat halinde bulunmalisiniz ki gelismeniz
izlenebilsin. Maalesef bazi hastalarimiz ilacin kullanim siiresini bir
kutuyla sinirlamakea ve bir kutu ilag bittikten sonra, doktorlarina
danigmadan ilag tedavisini birakmaktadir. Oysa igler yolunda gitmi-
yorsa bile hemen vazgecilmemelidir. Depresyon, insanin her seyden
kolay vazgectigi, cabuk biktigs bir ruhsal durumdur. Depresyonu
tedavi etmek her zaman gok kolay olmayabilir, doktorunuzla igbirligi
icinde davranirsaniz onu daha kolay yenebilirsiniz.

Hayat hepimiz i¢in zorluklarla doludur ama en azindan dep-
resyon derdinin bir sifast oldugunu biliyoruz, onun verdigi aciy
hafifletmek ve hayaun giizelligini gormek miimkiindiir. Yeter ki

isteyin.
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Panik Bozuklugu

Panik bozuklugu; yineleyici endise nébetleri ve bunlara eslik
eden garpinti, uyusma, agri, ter bogalmasi, bag dénmesi, titreme ve
nefessiz kalma gibi yakinmalarla seyreden bir endige rahatsizhigidir.
Duruma genellikle agorafobi dedigimiz agik alan korkusu eglik
eder. Bu korkuda kisi kalabalik yerlerden, diikkanlardan, araba
siirmekten veya kagmanin zor oldugunu diigiindiigii yerlerden uzak
durur. Genellikle otuzlu yaglarda ortaya ¢ikmakla beraber, daha
erken yaslarda goriilmeye basladig1 da olur. Hastalarin pek gogu,
panik ataklarinin birden, kendiliginden ortaya ¢ikugini séyler.
Ataklar genellikle stres verici bir olay izleyen ilk alu ay igerisinde
ortaya ¢ikar. Panik bozuklugu, siklikla ani bir panik nébetinin
gelisiyle birlikee kiginin tibbi yardim aramak tzere acil servislere
bagvurmastyla kendini gosterir. Kisi o sirada kalp krizi gegirdigini,
felg oldugunu, aklini yitirdigini, ciddi bir hastaliga dugar oldugunu
diislinmekredir.

Hastalar, ilk nobetten sonra, bir sonraki nobetin ne zaman ve
nastl gelecegine dair bir korku ve beklenti endigesi gelistiritler. Bazi
hastalar gece kendilerini uykudan uyandiran nébetler yagarlar.

Panik bozuklugu olan kisiler genellikle atakla iliskilendirdikleri
durumlardan, kagmanin zor olacag: yerlerden, yardim alamaya-

caklarini diigiindiikleri ortamlardan uzak durmaya ve kaginmaya



baglarlar. Hastalar belirtiler konusunda cgitilene dek, kendilerinde
ok ciddi bir ubbi bozukluk oldugunu diisiinebilirler.

Panik bozuklugu kadinlarda daha fazla goriiliir. Siklikla depres-
yon da tabloya eslik eder. Uzamus panik bozuklugunda, kisi saglig
konusunda “hastalik hastalig1” dedigimiz tarzda kaygilar yagayabilir.
Bazi insanlar da endigelerini yaugtirmak icin alkole y6nelebilir ve

ciddi alkol bagimlilig1 sorunlar geligtirebilirler.

Panik Atagi Nasil Ortaya Cikar?

Panik atagy, beklenmedik bir anda bastiran endige atagy, endige
nobetidir. Bu endise on dakika iginde tirmanur, en iist noktasina
varir ve ondan sonra yavag yavas azalarak genellikle yarim saatiginde
kaybolur. Panik halinde ¢ok siddetli duygular yaganir. Zaman zaman
birgogumuza ugrayan ve ¢ok sikintt verici bir durum olan panik
ataklarinin, panik bozuklugu olarak tanilanmasi igin; yasadigimiz
ataklarin siklagmasi ve panik ata1 gegirecegimiz korkusunun yasan-
umizi degistirmeye, hayat kalitemizi diigiirmeye baglamasi gerekir.
Panik bozuklugu olan kigi, evden ¢ikamaz hale gelebilir, atak gelecek
korkusuyla ¢arsiya, pazara gidemeyebilir, otobiislere binemeyebilir,
yardim almanin zor olacag yerlere girmekten kaginabilir, yalniz

kalamaz, hep yaninda birilerinin olmasini ister.

o DPeki, panik ataginin belirtileri nelerdir?

« Kalp carpinular

o Nefessiz kalma

o Uyusma, karincalanma

o Titreme

* Terleme, ter bogalmasi hissi

o Barsak sikayetleri

¢ O sirada gok ciddi bir hastalik gegiriyor olma kaygisi

Panik aninda kisi fel¢ ya da kalp krizi gegirdigini diisiinebilir. O
anda diisiip bayilacagini, kontroliinii kaybedecegini, gildiracagini
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zannedip yopun bir korku duyar. Kalp krizi gegireecklerinden,
gildiracaklarmdan korkan panik bozuklugu hastalari, siklikla has-
tanclerin acil servislerine miicacaac ederler. Ciinkd kigiler yogun
paniin ctkisiyle hakikaten kalp krizi gegirdiklerini diigiinmekte

ve kolay kolay teskin edilememekeedirler.

—

" Panik ata, beklenmedik bir anda bastiran endi-
se atag, endise nobetidir. Bu endige on dakika
iginde tirmanar, en iist noktasina varir ve ondan
sonra yavas yavas azalarak genellikle yarim saat
iginde kaybolur.
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Hastanede yapilan gesitli tetkikler sonucunda hastada dii-
stindiigii yonde herhangi bir rahatsizlik bulunmaz. Bugiin kalp
hastanelerine giden hastalarin % 15-20’lik bir kisminin panik
bozuklugundan mustarip oldugunu bilinmektedir. Hatta zaman
zaman bu kisilerin, yanlis teshis sonucu yanlig tedavilere maruz
kaldiklart da goriilmekeedir. Bu nedenle, yukarida saydigimuz be-
lirtileri gosteren kigilerin en kisa zamanda bir uzmandan yardim

almalari yerinde olur.

Panik atagt bazen bir yabancilagma duygusuyla seyredebilir. Kisi
kendisini gergek olarak algilayamadiginy, bir sis iginde yagadiginy,
diinyayr “bir diirbiiniin tersinden” gérdiigiinii ifade edebilir. Pa-
nik ataklarina siklikla mide barsak sikayetleri de eglik edebilir. Bu
durumda kisi, olmadik yerlerde tuvaletinin gelecegi korkusuyla

hayatni ciddi bir bigimde kusitlayip, kendisini eve kapatabilir.

Panik Ataginin Sebepleri

Panik atagy, psikolojik bir rahatsizliktir; ancak hem biyolojik
hem de psikolojik sebeplerden kaynaklanabilir. Bu hastaligin eckili

bir bicimde tedavi edilmesi miimkiindiir.



Panik atagy gegiren kigiler, bir siire sonra “Ne zaman yeni bir atak
dalgast gelip beni vuracak?” diyc korkarak beklemeye baglarlar. fgte
buna “beklenti kaygisi” denir. Oyle ki bu beklenti kaygst yiiziinden
islerini giiglerini yapamaz hale gelen insanlar da vardur. Belli yerlere

gitmek istemez, belli durumlarla kargilagmakean korkarlar.

Beklend kaygis, bazi hastalarda agorafobi dedigimiz meydanlara
ve agtk alanlara gtkma korkusunun gelismesine sebep olabilir. Buna
srnek olan gok ciddi vakalarla kargilagtyoruz. Alu aydir, bir senedir
evinden digar1 ¢tkmayan hastalarimiz oluyor. Ciinkii hasta, evden

disar1 gtktig1 anda atak geleceginden endige ediyor.

“Ya kalabaligin icinde aniden gelen ¢arpinti, nefessiz kalma,
endise hali beni ok zor durumda birakirsa? Ya orada yardim iste-
yebilecegim hig kimse olmazsa? Tek basima ne yapanm? Ya 6liir
kalirsam? Ya felg gegirirsem? Ya gildirisam? Ya kalp krizi gegirir-
sem?” gibi korkular panik atakran rahatsiz insanlar1 daima yoklar.

Dolayisiyla da hastanin harekert alan: giderek kisitlanur.

Panik atagy, psikolojik bir rabatsizliktir; ancak
hem biyolojik hem de psikolojik sebeplerden kay-
naklanabilir. Bu bastaligin etkili bir bigimde

tedavi edilmesi miimkiindiir. 1

Panik ataginin on dakika i¢inde zirve yapip genellikle yanm saac
icinde gectigini ifade etmigtik ama bu seyir her zaman i¢in gegerli
olmayabilir. Yani bazi ataklar birkag saat siirebilir. O halde panik
atak geldigi zaman hastanin yapmasi ve yapmamasi gerekenlerin

bilincinde olmas: gerekmekredir.

Panik Atagi Aninda Yapilmasi Gerekenler

Atak geldigi anda kisi ne yapmakea idiyse, agir1 bir felaket his-
sine ve kaygiya kapilmadan o ise devam etmeye ¢aligmalidir. Yani,
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yasadigi korkuya teslim olmamalidir ki korku tarafindan teslim
alinmasin. Ciinkii panik atap bir anlamda korkudan korkudur.
Kisi, yagadigt yogun endigenin kendisini tamamen isgal edecegini
diigtinmekeedir.

Panik atag1 aninda hasta tam bir felaket algsi icinde olur. Sanki
basina diinyanin en kétii seyi gelecek zanneder. Bu felaket algtsint
degistirilebilirse panik atag1 da énlenebilir.

Atak geciren kisi, o sirada viicudundan aldigt duyumlar agirs
derecede olumsuz yorumlamaya baglar. Eger o anda bedeninde bir
karincalanma hissi veya kalp auglarinda hafif bir hizlanma varsa
dikkatini hemen bedeninin o pargasina odaklar ve odaklamanin
sonucunda da sanki kendisine gergekten ¢ok feci, cok agir bir ra-
hatsizlik geliyormus hissine kapilir. Oysa zihnimizi herhangi bir
bedensel duyuma, 6rnegin agriyan bagimiza, kaginan sireumiza odak-
larsak fark ederiz ki odaklanmayla beraber agr1 ya da kagints artar,

Atak gelir gibi oldugunda kisinin soyle diigiinmesi gerekir:
“Viicudumdaki karincalanma hissi acaba bagka sekillerde deger-
lendirilebilir mi? Acaba bir bagkasi buna benzer bir karincalanma
hissetseydi benim gibi endigeye kapilir miydr? Bu belirti hep burada
mi kalacak yoksa bir saat sonra tamamen gegecek mi? Acaba ben

mi bazi geyleri abartiyorum?”

Yani kisi kendisine biraz elestirel bakip diisincelerindeki yan-
ligliklar1 gérebilirse, panik ataginin verdigi korkuyu yok edebilir,

Atak aninda yapilmamasi gereken gey ise; kaginma davranigidur.
Eger herhangi bir durum size panik atag hissi veriyorsa, yani vapura
bindiginizde kalbiniz hizli hizli atmaya bagliyor ve panik atagina gi-

receginizi diigiiniiyorsaniz, asla vapura binmekten kaginmamalisiniz.

Panik atagi derken bir panik nébetini kastediyoruz. Ama kisi
arka arkaya birkag nébet gecirmig; bundan dolayr davraniglarini
degistirmeye ve bir sonraki nébeti beklemeye baglamigsa o zaman

bir rahatsizliktan bahsetmek gerekir.



Panik bozuklugundan mustarip insanlar siklikla doktorlarina ¢ok
yakin olmak isterler. Ciinkii yaganan korku o kadar kuvvetlidir ki,
insan o anda ¢ildiracagina inanir. Gergekte higbir panik bozuklugu
hastasi ¢ildirmaz ama gildirmaya yakin bir his yagar. Hasta cger ge-
netik bir yatkinlig1 yoksa, kolay kolay kalp krizi de gegirmez ancak
yasadig korku kesinlikle gérmezden gelebilecegimiz bir gey degildir.

Dolayisiyla panik bozuklugu olan insanlar doktorlarinin bir
telefon mesafesinde olmasindan ¢ok rahatlik duyarlar. Hartta bazi
hastalarimiz dokrorlarinin telesekreterine mesaj birakir; “Sizinle
goriisemedigim icin ¢ok tizgiiniim. Ciinkii sizin sesiniz bana su
ya da bu ilagtan gok daha iyi geliyordu” derler.

Aslinda bu tavri ¢ok da hafife almamak gerekir. Hakikaten pa-
nik atap1 bag kurmayla, baglanmayla ilgilidir. Panik atag: ve panik
bozuklugu ¢ok agir1 baglanan, agin gergin ve endiseli insanlarda
daha fazla gériilebilir. Ornegin, gocukken okula gitmekte zorluk
yasami insanlarda panik bozuklugu daha fazla goriiliir. Annesinden
bir tiirlii ayrilamayan gocuklar ileride panik bozukluguna daha

yatkin hale gelebilirler.

Panik bozuklugu ¢ok degisik durumlarda ortaya gikabilir. Cogu
zaman depresyon dedigimiz ruhsal karamsarlik ve ¢okkiinliik tab-
losu panik bozukluguna eglik edebilir. Béyle durumlarda rahat-
sizlik icinden ¢ikilmast ¢ok daha zor bir durum halini alir. Panik
bozuklugu hastalarinin bir kismi, yanlarinda kendileri igin giiven
verici bir egya tagtyarak (bir mendil, bir sige su, rahatlauct bir ilag)
rahatlamaya ¢alisirlar, gictikleri her yere bu malzemeleri de gotii-
rebilirler. Toplumumuzda yaygin olarak gériilen bu hastalik, gayet

iyi bir bigcimde tedavi edilebilmektedir.

Panik Bozuklugunun Tedavisi

Aslinda panik bozuklugu kolaylikla tedavi edilebilen bir rahat-
sizlkir, Fakat iyi tedavi edilmezse, ilaglar yeterli dozda ve yeterli

siirede kullanilmazsa, yeterli psikolojik tedavi yapilmazsa rahat-
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sizlik uzayabilir. Yine de panik atagini ya da panik bozukluguny,
insamin hayati boyunca ¢ckmek zorunda kalacag bir durum olarak
degerlendirmemeliyiz. Sorun, elimizdcki etkili tedavi yontemleriyle
rahadlikla ¢oziilebilir. Oncmli olan tedavinin bir tarafin cksik bi-

rakmadan, ilag tedavisini psikoterapi ile destcklemeketir.

Tedavinin éncelikli garti, daha énce de ifade ettifimiz gibi,
korkudan korkmamaktir. Korkuya teslim olursak o korku hayau-
mizin tamamint kugatr. Onun igin korkunun tzerine gitmemiz
gerckir. Her haliikirda bizi korkutan, tirkiiten durumlarin tizerine
gitmeliyiz. “Panik atag1 gegirecegim” diye vapura-ugaga binmeyen,
garstya pazara tkmayan, kalabalik yerlere girmeyen kiilerin, bu

deneyimleri 6zellikle yagamalar: gerekir.

Yine yukarida anlattigimiz gibi, viicudumuzdaki degisikliklere
paralel olarak felaket algisina kapilmadan, korkunun bagladig
andan itibaren “Sonuna kadar izleyecegim, bakalim ne olacak?
Bakalim arkasi nasil gelecek?” diye siik(inetimizi korumaltyiz. Bunu
basarabilirsek atak hi¢ baslamadan bitebilir.

Bazi yagam aligkanliklari bir dizi tibbi rahatsizligy tetikleyebilir.
Panik bozuklugu da bunlarin arasindadir. Ornegin gok fazla kafein
almak, viicudumuzda panik ata1 benzeri tesirlere yol agabilir. Cok
stk nefes alip vermek, kanimizin alkali-baz dengesini alt st ettigi
igin gok sik nefes alip veren insanlarda panik atag1 goriilme olasui
daha fazladir. Derin ve yavag nefes almay1 aligkanlik haline geririrsek

ataklar1 bir derece 6nleyebiliriz.

Bazi tbbi rahatsizliklar da panik atagini taklit edebilir. Mescla
kan sekerinde diigme, panik atagina benzer belirtileri ortaya gika-
rabilir. Yine hipertiroidi dedigimiz tiroid bezinin fazla ¢aligmasi,
panik atag1 benzeri belirtilere yol agabilir. O yiizden panik benzeri
belirtileri olan insanlarin, gok iyi bir t1bbi kontrolden ge¢mesi her

zaman 6nemlidir.

Panik bozuklugunda ilag tedavisine gelince, bugiin kullanilmakea
olan birkag grup ilag vardir ki bunlar panik atagini bigakla keser



gibi dindirir. Yani hakikaten ok yogun endiseyle doktora bagvuran
hastalar, bu ilaglardan o kadar ¢ok yarar gériirler ki ok ciddi bir
bi¢imde seyreden panik bozukluklari iki ii¢ giin sonra sonlanur.
Ama bu, hastaligin tamamen ortadan kalkmasi demek degildir.

Tedavinin sona ermesi igin ok daha uzun bir siireye ihtiyag vardur.

Kisi, rahatsizlik hakkinda bilgi sahibi olur ve dogru yerlerden
yardim alirsa, panik bozuklugunu yenmek miimkiin, hatta ok
kolaydur. Ozellikle davranis egzersizlerini dogru yapmak, ataklarin
tekrar etmesini engellemek adina ok 6nemlidir. Yaganan korkulara
teslim olmadan, sistermnli ve derece derece olmak kaydiyla korkularin
iizerine gitmek gerekir. Ayrica “felaketlegtirme” tarzindaki diigiin-
celerden ve diisiince arpitmalarindan uzak durmak da 6nemlidir.
Hartra bazen panik atagini bilingli olarak ¢agirmayi, ona meydan

okumay bile deneyebiliriz.

Tedavinin éncelikli sarty, daha once de ifade etti- |
gimiz gibi, korkudan korkmamaktir. Korkuya | |

teslim olursak o korku hayatimizin tamamina

kusatr.
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Panik Ataginin Biligsel Modeli

\j
Kaginma davraniss

A kesici alma
Dinlenme

Derin nefes alma

Kalp grafisi

“Gogsiimde bir
garpintt hissettim,”

“Bir seyler ters gidi-
yor. Kalp krizi gegiri-

yor olabilirim.”

Y

—— Anksiyete/Kaygt ——

“Kalbim duracak ve Gogtiste Vctlrtm
dlecepim.” (%90) kasimalar
“Anksiyetem ortaya Bag donmesi
ciken” (%25) Carpinti

A

Bogaz kuru‘l\ugu




Bagimhilik

Bagimllik, ¢ok cesitli tiirleri olan bir kavramdir. Bagimlilik
denildiginde ilk akla gelen, alkol ve uyusturucu bagimliligs olabilir.
Fakat bunun yaninda bagka bagimlilik tiirlerinden dc bahsedilebilir.
Ornegin giiniimiizde bilgisayar, ozellikle internet baginda gegirdi-
gimiz saatlerin mikrariny, cep telefonu olmadan 6nccki yasanumizi
hayal bile edemedigimizi diisiiniirsek, teknoloji bagimliligini da
bir tiir bagimlilik sayabiliriz. Biitiin bunlar hayatimizi aksatmaya
bagladig1 anda sorun haline gelir. Bugiin szgelimi internetin de
bagimlilik yaratugy, bazit insanlarin internet kullanmazlarsa huzur-
suzluk ve mutsuzluk gibi ciddi belirtiler gésterdigi dile getiriliyor.

Bagimliligin bir sorun olarak teshis edilmesi i¢in, hayatumizi
¢ok ciddi anlamda etkilemesi gerekir. Bir insan ornegin, iskembe
orbasina bagimlilik geligtirmis olsun. Bu, onun isinden giiciinden
geri kalmasina sebep olmaz, kisi yine hayatnt devam ettirebilir.
Ama baz1 bagimllik tiirleri vardir ki insanin hayatni adeta altiist
eder. Bunlarin baginda gelen alkol ve uyusturucu madde bagimblilig
insani perigan eder, sadece bagimliy: degil bagimlinin ailesini ve
yakin gevresini de ciddi bigimde etkiler.

Alkol ve uyusturucu bagimhlig: iilkemizde de giderek 6nem
kazanan bir sorun haline gelmigtir. Ozellikle madde bagimliligy;

gergekeen ilgililerin, 6gretmenlerin, psikiyatrlarin, psikologlarin,
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annc babalarin ¢ok dikkat cimiesi, 6nemle Gizerinde durmasi ve
onleyici tedbirler konusunda kafa yormast gercken ve giin gegtikee
yayginlagmakea olan bir problemdir.

e
T

| Bagumliligan bir sorun olarak teghis edilmesi igin,
b

'
=

l

ayatimzi ¢ok ciddi bi¢imdeetkilemesi gerekir. |

insanlar Neden Bagimli Olur?

Oncelikle insanin neden bagimlilik gelistirdigini, hangi in-
sanlarin bagimliliga daha fazla meyil gosterdigini ele alalm. Kimi
insanlar, ruhsal sitkintilarina bir panzehir olmasi diigiincesiyle ickiye
veya maddeye sarilabilirler. Yani hayatn dertlerine gergeksi bir ¢6-
zlim liretmek yerine digaridan alinan birtakim kimyasal maddelerle
gesici olarak dertlerini iptal etmeye caligabilirler. Kimisi hayattan
hig zevk almadigy igin, kimisi de hayatla ilgili gok yogun endigeleri
oldugu iin kendisini alkolle, uyusturucu maddelerle teskin etmeye
yonelir. Kisinin ¢ok sayida sikinust vardur, i¢ diinyasinda firunalar
esmektedir. Bunlarla bir tiirlii bag edemedigi icin duydugu sikintiy:
disaridan aldig bir maddeyle dindirmeye galisir; igindeki aciyr ve
boslugu, duydugu sikintyr disaridan aldigi maddeyle gidermeye
¢alisir. Cogu insan igte bu i¢ stkintisina gare bulmak adina maddeye
yonelir. Maddeye yénelen gengler, “Bir denesem ne olur canim?
Ben iradesi giiglii bir insanim. Nasil olsa basa gikabilirim bununla!”
diisiincesiyle madde kullaniminun ilk adimini atabilirler. Fakat o bir
seferlik deneme iki olur, sonra bese, ona ¢ikar. Kisi, on denemeden
sonra bile “Nasil olsa canim istedigi zaman geri donebilirim” diye
diigiiniiyordur. Oysa geri doniisii olmayan bir yolculuga baglamig
olabilir. Insan bir kez yola giktig1 zaman, yani bu birbirini takip
eden denemeler bagladig1 zaman geriye dénmek gok zor olabilir.
Bu déniis yolculugunda mutlaka bir uzman destegi gerekir. Ciin-

kii bagimlilik gelistikeen sonra kisi, bagimli oldugu maddeye o



derecede yogun bir istck duyar ki, onu almazsa yagayamayacagni,
cildiracagini zanneder.

Aklimizdan gikarmamamuz gereken bir gey var ki; gerck alkol
bagimlilig1 gerckse uyusturucu madde bagimliligr ubbi bir rahat-
sizliktir. Bu tiirden bagimliliklari olan kisileri ahliki zafiyet iginde
goriip, konuyu sadece karakrer zayiflig1 ile agiklayamayiz.

Alkol Bagimlilig:

Alkolizmin yani alkol bagimhliginin gesidi tiirleri vardir. Bu
konuyu etraflica incelemeye calisacagiz. Oncelikle alkolizmin ta-
nimtyla baglayalim. Bagimlilik, fazla igmekle ayn1 anlama gelmez;
bagimlilikta s6z konusu olan davranigsal bir problemdir. Kisinin
sosyal hayatiny, aile hayatni, isini, sagiligini etkilemesine ragmen

bunlari kabullenmeyip igmeye devam etmesi halidir, bagimlilik.

Bagimliligin temel 6zelliklerinden birisi, kontrol kaybidur. Kisi
diisiindiigiinden daha fazla igki diketmeye baglar. “Bir kadeh ige-
cegim” diye baglar ama sigenin dibini gérmeden birakamaz. Ne
kadar kendisini sinirlamaya ¢aligsa da bunu en fazla birkag giin,
bir iki hafta siirdiirebilir. Sonra yine 6lgiiyii kagirip igmeye baglar.
Zaten alkol almayi seven kisi icin bahane hig titkkenmez. Usziiliir

iger, sinirlenir icer, sevinir iger, kutlama igin iger...

Aksamcilarin hepsinin alkolik oldugunu séyleyemeyiz ama bun-
larin 6nemli bir kism1 bagimlidir. Yani alkol, bu insanlarin hayatins
sosyal, psikolojik ve tibbi anlamda etkilemektedir. Aksamcilarin bir
boliimii, alkoliin hayatini belirlemesine engel olabilse de, onlarin
da gogu 40-45 ya;larmda blrdcnbxrc siroza yakalanmaktadxr

| e v S
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Gerek alkol bagymlihig gerekse uyu;tm‘ucu madde

bagimliligr t1bbi bir rabatsizliktir. Bu tiirden 3
bagimliliklar: olan kisileri ablaki zafiyet igin- |
de goriip, konuyu sadece karakter zayiflign ile | |
agiklayamayiz. '
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Bir de Ramazan ay1 geldigi zaman igkiyi durdurabilen insanlar
vardir. Hastalarimizin arasinda Ramazan ayinda bir ay orug wuean,
o strada alkol almayan ama bayram geldiginde bir giinde iki jige
birden alkol tiiketen kigilere rastlariz. Halk arasinda goyle bir yanlig
anlama meveuttur: Zannedilir ki bagimli hig durmadan igen kigidir.
Oysa bu kesinlikle dogru degildir. Evet, bagimlilarin bir kismi hig
durmadan igmektedir ama aslinda bagimlilik hig durmadan igmek
degil, igmeye bagladii zaman kendini duramamakur. Bir bagimls
giinlerce, haftalarca hacta aylarca igmeycbilir ama igmeye bagladi
zaman az miktarda igmeyi siirdiiremez. Bir iki scfer az icer ama
oniinde sonunda mutlaka ipin ucunu kagirir ve yine gok igmeye,
problemler yasgamaya baglar. Ramazan’da igmemeyi bagaran kisiler,
birkag ay igmemenin bagimli olmadiklarini ispatladigini diigtinir
ve derler ki; “Ben bagimli degilim. Bu kadar zamandir igmedim,
Aruk bir kadeh igsem bir sey olmaz.” Béylece yeniden baglar ve

aylar dnce birakuklari noktaya ok kisa zamanda geri dénerler.

Alkol kullanmak égrenilmis bir davranig midir? Yani insan-
lar birbirlerinden 6grenerek mi alkol almaya baglarlar?

Alkol bagimlilig1 da dahil olmak iizere, bagimlilik bir hastalikur.
Her hastalikta oldugu gibi bagimlilikta da gegicli fakeorlerin eckisi
vardir. Nasil ki mikrobik bir hastalik olan tiiberkiilozda dahi yagam
seklinin, temizligin etkisi varsa, kisisel ve sosyal sartlarin alkolizm
tizerinde cok daha fazla tesiri vardir. Kigsilik, sosyal sartlar, kisinin
zihin yapisi, inanig bigimi, degerleri vs. hepsi bagimlilik iizerinde
tesiri olan parametrelerdir. Bagimlilik bunlarin hepsinin toplamiy-
la ve bu arada beyindeki bazi salgilarin diizeninin bozulmasiyla

agiklanabilir.

Alkolizm sinirina dayanmasa bile, alkol kétiiye kullanimi dedi-
gimiz durum da psikiyatrik bir hastaliktr. Heniiz alkol bagimlilig
baslamasa bile kiside alkole bagli problemler goriiliiyorsa tedavi
gerekir. Zaten alkol kétiiye kullanimi bir noktadan sonra ciddi
bir bagimliliga da déniigebilir. Ornegin kisi alkollii arag kullani-



yor ve bundan sakinmiyorsa, hig kaza yapmamug veya hig polise
yakalanmamis olsa da bu insan alkol kéttiye kullanicisidir. Kisi o
sirada kendini sarhog hissetmese dahi alkol, siiriictiniin kaza yapma
riskini iki kat arurir. Alkol kisinin mesafeyi algilamasini degistirir,

reflekslerini bozar.

Ana haber biiltenlerinde gérdiigiimiiz yerlerde siiriinen ama
sarhos olmadigini iddia eden kisiler aslinda yalan séylemezler. Alko-
liin 6zelliklerinden birisi de etkisini hissettirmemesidir. Sarhog olan
kisi gergekten de alkoliin etkisinde oldugunun farkinda degildir.
Aklinin baginda oldugunu diisiiniir.

Insanlar alkoliin etkisindeyken bunun farkina varamadiklan
gibi, gogu zaman alkol sorunu yasadiklarini da inkAr ederler. Hatra
bazi olaylar1 alkol sorununu inkr ederek anlatirlar. Mescli doktora
gidip derler ki: “Esim beni terk etti, ondan sonra alkole bagladim.”
Halbuki evliligi alkol sorunu yiiziinden bozulmugtur. Yani olaylan
hep alkol sorununu gérmezden gelerek, onu hasiralts ederek anla-

tabilirler. Bu inkir da, tedavi siirecini zorlastirir.

Alkol Bagimhiligindan Nasil Kurtulmali?

Her geyden 6nce, erken teghisin alkolizmin tedavisinde 6nemli
oldugunu, problemin erken taninip tedaviye baglanmasinin daha

iyi ve daha gabuk netice almay1 sagladigini vurgulayalim.

Bagimlik tedavisi yoksunlugun gegirilmesinden sonra baglar.
Bu noktada, yoksunluk kavramini agiklamak yerinde olacaktr.
Yoksunluk dedigimiz sey; ¢ok fazla ve uzun siire alkol aliminin
sonlandirilmasi ya da azalulmasiyla birlikte derecesine gore terleme
ve nabiz arugt, ellerde titreme, uykusuzluk, bulanti veya kusma,
huzursuzluk, kaygi-endige, gegici gorsel, dokunsal veya isitsel ya-
nisamalar gibi belirtilerin ortaya ¢ikmasidir ve hayat tehdit edici
olabilir.

Psikiyatri kliniklerine miiracaat eden alkoliklerin, ilk olarak

kanlart alkolden temizlenir. Yani kisiye yoksunlugu atlatmasi igin

i red dali
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ilag verilmesi, bagimlilik tedavisi degildir. Bu ilaglar sadece yok-
sunluk igin verilir. Asil tedavi ondan sonra baglar; kiginin yeniden

alkole baglamamasin1 saglamaya yéneliktir.

Bizler uyguladigimuz tedavi ile alkol sonrast donemin nébetsiz
gegmesini saglamaya ¢alisiriz. Hastanin yeniden igmeye baslama
davramginin kontrol edilmesinde kendisine ve 6zellikle ailesine gok
onemli gorevler diiger. Ciinkii higbir bagimli yaninda kendisini

tastyan birileri olmadan varligini siirdiiremez.

Diyeclim ki; alkol bagimlist olan kisi eve geliyor, kusuyor, naralar
auyor. Ailesi buna ragmen onu temizleyip yatagina yatiriyorsa, parasi
bittiginde cebine para koyuyorsa, rezalet ¢ikardiginda gidip onu kur-
tartyorsa, bu insan alkolii birakmak igin bir sebep bulamayacakur.

Sunu da vurgulayalim ki hi¢bir bagumliliktan yavag yavag kur-
tulunmaz. Ciinkii bagimli kisi, kolaylikla kontroliinii kaybeder.
“Igkiyi bir kadehle sinirla” derseniz, bagimli bunu bagaramaz. Ama
hi¢ kullanmamay: basarabilir. O nedenle azaltarak kesmek ¢ok
nadiren miimkiin olan bir geydir. En kolay1, tibbi yardimla aniden

ve tamamen kesmektir.

Bir bagimli aylarca, yillarca alkol almasa da, o bagimlilik 6zelligi
viicudunda devam eder ve aylar yillar sonra “Bir kadeh igeyim”

dediginde ayni1 noktaya doner.

Alkolizm sinirina dayanmasa bile, alkol kétiiye
kullanim: dedigimiz durum da psikiyatrik bir
hastaliktir. Henitz alkol bagimliligs baglamasa
bile kiside alkole bagls problemler goriiliiyorsa

a: tedavi gerekir.

B

Alkol bagimliligt konusunda son olarak sunu tekrarlayalim:
Alkol bagimlihigy, sosyal, psikolojik ve daha pek gok baska y6nleri



olan ubbi bir hastaliktir, Birtakim salgilarin diizeninin bozulmastyla

birlikee gelisir ve sosyal, psikolojik ve tibbi tedaviyle yenilebilir.

Uyusturucu Madde Bagimlhilig

Maalesef gengler arasinda madde kullanimi hizla artiyor.
Turkiyc'nin gelecek nesilleri tehdit altinda. O yiizden anne baba-

larin bu konuda 6zellikle ¢ok hassas olmalarini istiyoruz.

Oncelikle, genglerin uyugsturucuya neden yoneldigi tizerinde
durmak gerekir. Ergcnlcr dig ortamlarindan, arkadag gruplarindan
onay almaya ¢ok isteklidirler. Hepsi olmasa da ergenlik dénemin-
deki genglerin ¢ogu, otorite roliindeki anne babalariyla ciddi bir
atisma yagarlar. Bu catigmanin neticesinde otoriteyi temsil eden
ebeveynin sundugu degerleri reddedip teselliyi arkadag gruplarinda
arayabilirler. Ergen i¢in arkadaglar: tarafindan onaylanmak, “Sen
haklisin” séziinii duymak ¢ok dnemlidir. Kendini kabul ectirme
cabasindaki ergen, gruba hikim olan davraniga uyum saglamaya
galisir. Grup iiyeleri sigara i¢iyorsa onlar gibi sigara igmek, madde
kullaniyorsa yine onlar gibi madde kullanmak ister. Dahasi, mad-
de kullanarak ne kadar cesur, ne kadar yeniliklere aik bir insan

oldugunu kendince onlara ispat eder.

Genglerimiz giderek daha fazla oranda bir i¢ boslugundan sikéyer
ediyorlar. Biz hekimler, gérev yapugimiz kliniklerde her gegen giin
madde probleminin ulagtig1 boyutlari ve genglerin iginde biiyiiyen o
boslugun derinligini ac1 duyarak goriiyoruz. Bu bogluk grip salgini
gibi yaylliyor. Iste bu nedenle genglerde madde bagimliligi konu-
sunda ailelere destek olacak, onlar1 uyaracak, onlara bilgi verecek

bilgiler sunmak istiyoruz.

Aileler cocuklarinin uyusturucu madde kullandigini bangi
davramslarinda anlayabilirler?

Cocugunuz gittikge sizden uzaklagiyorsa, eve geg geliyorsa, hatta
son aylarda gelmedigi giinler olmaya bagladiysa, geldiginde odasina
sekiliyorsa, sizlerle iletisimi azaldiysa, derslerdeki bagarist diistiiyse,
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artk eski arkadaglariyla gdriigmiiyorsa, yeni arkadaglar edindiyse
dikkacli olmalisiniz. Bunlar tabii ki ¢ocugun uyusturucu kullan-
digint ispatlamaz ama béyle mithim bir konuda dikkatli olmanizy
salik veriyoruz. Zaten burada 6nemli olan, tarif edilen yagam rar-
zinin saglikli olup olmadigidir. Bu tiirden bir yagam tarzinin genci

uyusturucuya gétiirmesi kuvvetle muhtemeldir.

Geng cger fazla diga déniikse, hiperakeif isc gekirge misali her
seyin igine dalabilir. Hi¢ aklinda yokken béyle bir dencme yapa-
bilir. Bunun tam tersine fazla ie kapanik olan bir geng de, disa
doniik olabilmek, kendisini ifade edebilmek igin uyugturucu madde

kullanabilir.

Uyusturucu madde kullanmaya meyil gésteren gengleri, “ken-
disini var edemeyen gengler” olarak da tanimlayabiliriz. Aile i¢inde
ve sosyal ¢evrede gengten beklenenler ¢ok fazlaysa ve geng kendi-
sinde o beklentilere ulagabilecek giicti hissetmiyorsa, cebinde de
yeteri kadar para varsa miicadele etmek yerine giiniinii giin etme
yaklagimini benimseyebilir. Ya da bunun tam tersine, ¢ok fakir bir
ailenin gocugu okula gidecek parayi bulamaz, kendisine bagka iirlii
bir yol gizebilecegi iimidini de kaybederse, timitsizlik neticesinde
uyusturucu kullanmaya baglayabilir.

Su mesaji mutlaka vermemiz gerek: Tiirkiye'de uyugturucu sadece
varlikli kesimlere ya da belli sosyoekonomik siniflara, sehrin belli
semtlerine 6zgii bir problem degildir. Su veya bu kesimi degil, biitiin
toplum kesimlerini ilgilendiren bir problemdir. “Biz ¢ocugumuza
ok sevgi verdik, onunla ilgilendik. Onun dertlerini hep dinledik.

Kendini kabul ettirme ¢abasindaki ergen, gruba
| bakim olan davraniga uyum saglamaya ¢aliser.
| Grup iiyeleri sigara iciyorsa onlar gibi sigara
| igmek, madde kullaniyorsa yine onlar gibi madde
| kullanmak ister.




Kesinlikle bizim gocugumuzda uyugturucu problemi olmaz” di-
yemeyiz. Amacimiz kimseyi telaglandirmak degil ama bu konuda

hepimizi dikkatli olmaya yonclemekeir.

Uyusturucu madde kullanimi konusunda toplumda yaygin
bir yanhs kanaat vardir. Esrar ve kokainin bagimlilik yapmadig;
soylenir. Bu kanaatin aksine, esrar da, kokain de bagimlilik yapan
maddelerdir. Sadece, esrar bagimliliginda yoksunluk dedigimiz,
madde alinmadig1 zaman ortaya ¢ikan terleme, titreme, ateg bas-
mast gibi fiziksel belirtiler gériilmez. Ama kokainin gok belirgin bir
yoksunluk tablosu vardir. Kisi yere ¢akilmig gibi olur. Cok yorgun,
isteksiz, huzursuz, uykulu bir hal alir ve bu, en az bir iki giin siirer.

Bu tipik kokain yoksunlugudur.
Bagimlilikta 6nemli olan, kiginin bagimli oldugu maddeyi -bu

esrar, kokain, alkol ne olursa olsun- yeniden kullanma isteginin
gliclii olmasi ve kullandiginda gesitli sorunlar yagamasidir. Aile
icinde problem yasayabilir, konsantrasyonu bozulabilir, okulda
eskiden oldugu kadar istekli ve bagarili olmayabilir. Biitiin bunlar
yasamastna ragmen yine de gii¢lii bir bicimde madde kullanma is-
tegi duyar ve sonunda maddeyi kullanir. Alkol bagimliligs bahsinde
de vurguladigimiz gibi, bagimllar, kendilerini kontrol edememe
durumunu kabul etmez; “Ben keyfimden igiyorum, istersem ig-

mem” derler.

Kisacast bagimlilikea temel problem, kisinin bagimli oldugunu
kabul etmesi ve yardim arayigina yénelmesidir. Fakat bu kendili-
ginden iistesinden gelinebilecek bir problem degildir. Burada aileye

Uyugturucu sadece varlikls kesimlere ya da belli
sosyoekonomik siniflara, gehrin belli semtleri-
ne ozgit bir problem degildir. Su veya bu kesimi
degil, biitiin toplum kesimlerini ilgilendiren bir
problemdir.,

i rub hali

—
~J
on



1 kemal sayar

—r
-
an

diisen rol, dncelikli olarak gencin yagayacagt problemleri 6ribas
cememektir. Gerektiginde “Mahalleli duyarsa ne olur! Sinifta kalirsa,
okuldan aulirsa ne olur!” demeden, gencin kendisini iginc artify
problemlerin sonuglarint gormesine izin verilmelidir ki, maddenin

verdigi tat acilagsin ve bunu birakmak igin bir motivasyon olugsun.

Alkol ve uyusturucu madde bagimliligi konusunda son olarak
sunu sdylemck istiyoruz: Baginiza gelen her ne olursa olsun, alkol
ve uyugturucu gibi digaridan alacaginiz herhangi bir suni maddeye
bagvurmadan, sorunlarinizi kendi gayretinizle yenmeye gabalama-
listniz. Sorunlarla baga gikmaya ¢aligirken ¢ok zorluk ¢ekeceginiz,
aciz kalacaginiz durumlar mutlaka olacaktir. Bunu hepimiz yagi-
yoruz. Boyle durumlarda mutlaka uzmanlardan, psikiyatrlardan
veya klinik psikologlardan yardim istemenizi oneriyor ve yardim

istemenin ay1p olmadigini bir kez daha haurlauyoruz.

internet Bagimhihg

Ali 12 yagina girdigi zaman, ailesi derslerine yardimei olmast iin
ona bir bilgisayar almugt1. Eve gelen bilgisayardan sonra, internette
yogun olarak kullanilan sohbet odalarini kegfeden Ali, zamaninin
¢ogunu bilgisayar kargisinda gegitmeye baglamigti. Ali’nin ailesi,
ilk hafralarda onu izleyerek 18 yagindan kiigiik olanlarin kullan-
mamasi gereken sitelere girmemesini saglamig ama daha sonra
Ali’yi kendi haline birakmugu. Ali, internette gegirdigi zamanin
gogunu internette tanisugt insanlarla sohber ederek ve internet
tizerinden oynanan oyunlarla oyalanarak gegirmekreydi. Zamanla
baz:i problemler giin yiiziine gtkmaya baglamigti. Ali zamaninin
¢ogunu odasinda bilgisayar baginda gegiriyordu, ailesiyle birlikte
zaman gegirmesi istendiginde huysuzlanmaya baglamisu. Dahas,
sabahlara kadar bilgisayar baginda oturdugundan okuldaki notlar:
hizla diigmiigtii. Aile, 6nlem olarak bilgisayar: Ali'nin odasindan
kaldirmisn. Bundan sonra Ali daha saldirgan olmaya ve kendisine
zarar verecegini sdylemeye baglamigti. Aile, sonunda bir profesyonele

danigmaya karar vermisti.



Bu 6rnek, belki de gogu okura abaruli gelebilir. Fakat bu konu

tizerinde yapilan aragtirmalara bakildiginda olayin ciddiycti daha

acik bir sekilde goriilecektir.

“Internet bagimliligi”nin nasil bir rahatsizlik oldugunun net bir

sekilde anlagilmasi agisindan, belirtilerinin agiklanmast gerekmek-

tedir. Eger bir insan 12 ay boyunca agagidaki belirtilerin dérdiinii

veya daha fazlasini gésteriyorsa bu kiside internet bagimlilig1 oldugu
diistintilmektedir.

Internete bagh degilken bile internetle ilgili diisiinceler ta-

stmak

Tatmine ulagmak igin giderek artan bir gekilde internet kul-

lanmak
Internet kullanimini kontrol edememek

Internet kullanimini kesmeye veya harcadig1 zaman disiir-
meye ¢alistiginda kendini huzursuz hissetmek ve daha cabuk

sinirlenmek
Internet kullanimini gergek hayat problemlerinden kagts
gibi gérmek
Internette daha fazla zaman gegirmek igin aileye ve arkadag-

lara yalan s6ylemek

Internet kullanim yiiziinden egitim, is veya kariyer firsat-

larini riske atmak

Internet erigimi i¢in olagandisi iicretler 6demeye ragmen

kullanima devam etmek

Internete bagl olunmayan zamanlarda sosyal yagamdan geri

¢ekilmek veya ice kapanmak

Internet kullanma siiresini siirekli uzatmak

Yukandaki belirtileri gosteren bireylerin egitim, mesleki hayat,

finansal durum ve sosyal iliskiler gibi alanlarda da giicliik ekrikleri

actkca goriilmektedir.
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Internet bagimligr konusunda akla gdyle bir soru gelebilie: Nasi!
oluyor da bazt insanlar interncte bagimli hale geliyorlar? Bu durumia
ilgili en gliglii teorilerden birine gére, normal bir insan degisik bir
ugras buldugunda tig evreden geger. Birinci evrede, yeni bir etkin-
likle tanugan kisi, dogal olarak bu etkinlik tizerinde yogunlag. Iste
bu cvre, zevk alma veya saplanti evresi olarak adlandinlir. Saplant
cvresi, goziinii agma evresinin baglangicina kadar devam eder.
Goziinii agma cvresinde, insan, zamaninin gogunu harcadigi bu
aktiviteden sikilmaya ve ona daha az zaman harcamaya baglar. Bu
evre de, dengeyi bulma evresine kadar devam eder. Bu evrede, kisi
s6z konusu ctkinlige harcadift zamani normal seviyeye indirir. Bu
model g6z 6niine alindiginda internete bagimli olan kisilerin ilk
evrede, yani saplant evresinde stkigtiklar ve bu evreyi gegemedikleri

acik olarak goriilmekeedir.

Peki, hangi tip insanlar saplant evresinde takilip kalmaya daha
yatkindir? “Internet bagimliligt” konusunda yapilan arasurmalarin
azlig1 nedeniyle bu sorunun cevabi net olarak bilinmemektedir.
Fakat bu zamana kadar yapilan aragtrmalar goz 6niine alindigin-
da, ortaya su sonug gtkmakradir: Sosyal baglari zayif olan, yani
normal yagamda bagkalariyla daha az iletigim kuran insanlarin bu
rahatsizliga daha yatkin oldugu diisiiniilmektedir. Buna ek olarak
depresyonda olmak, gok kaygili olmak veya diigiik 6zsaygiya sahip
olmak gibi ézellikler internet bagimliligina ¢anak tutmakradir.
Ayrica diger bagimlilik tiirlerine (alkol, uyugturucu gibi) sahip
olmak veya bunlara yatkinlik tagimak, internete bagimlilig arctiran

etkenlerden bir tanesidir.

Internette en ok kullanilan alanlar siralandiginda herhalde ilk
stray1 sohbet odalar1 almakradir. Sohbet odalary, internet kullanan
bireylerin en kolay erigebilecekleri alanlardan oldugundan kétiye
kullanima agiktir. Sohbet odalarini kullanan baz kigilerin, internette
tanugtiklari ve sanal arkadag olarak adlandirdiklan kigilere duygusal
olarak baglandiklan goriiliir. Sohbet odalarinda olugturulan sanal



topluluklar, bireylere gergek diinyadan kagma firsat verir. Bu odalari
stk kullanan kisilerin ¢ogu, gergck hayatta tatminc ulaguramadiklars
duygusal ve psikolojik ihtiyaglarini, bu tiirden sanal topluluklarla
gidermeye ¢alisir. Buna ek olarak sohbet odalarini kullanan kisiler,
bu ortamda tanistiklari insanlardan sosyal kabul gérmeyi isterler. Bu
kisilerin, gergek yagamda toplum igine fazla giremediklerini veya bir

baska deyisle yeterince sosyallesemediklerini séylemek yanlis olmaz.

Konuya bagka bir agidan bakildiginda, bireylerin sosyallesme
ihtiyaglarini bu gekilde kargilamalari ilk bakigta gogu insana faydali
goriinebilir. Fakat internet bagimlilig1 belirtileri listesinde de agik-
¢a goriildiigii tizere, zaman gegtikge bagimlilik kazanan kisilerin
bilgisayar baginda gegirdikleri siire uzamakra ve gergek yagam ile
kurduklar: baglar giderek zayiflamakradir. Ozetle, sohbet odalarinin

bireylerin iizerinde yarardan ¢ok zarari olmakradir.

Kisilerin internette sik¢a kullanilan sohbet odalar: igindeki
davranglart incelendiginde, ¢ok ilging bir nokta daha dikkat geker.
Ogzellikle internete bagimli olan kisiler arasinda gériilen bu davranig
bi¢iminde, bireyler gergek kimliklerini saklayarak internette sanal
kisilikler olusturmakta ve olusturduklar: kisilik dahilinde sanal
arkadaglariyla sohbet etmekrtedirler. Olugturulan sanal kisiliklerin
say1si tamamen o bireyin istegine baglidir. Bir kisi, kendi 6z kisili-
ginden farkli olarak istedigi kadar sanal kisilik kurgulayabilir. Hatta
olusturulan sanal kisilikler bireyin 6z kisiliginin tamamen zidd1 da

olabilir; erkekler kadin, kadinlar erkek kisilikler olugeurabilir, cok
igine ok kapanik bir kigi, bunun tam tersi bir sekilde davranabilir.

Insanlar neden sanal kisilikler olugtururlar? Bu sorunun cevabi
popiiler bir teoriyle agiklanmaktadir. Her insan bir 6z kimlige sa-
hiptir. Kisinin bu 6z kimligi bebekliginden itibaren yagadig olaylar
gergevesinde gelisir. Kisinin normal yagaminda kullandigt davranus
vediisiinme bigimleri, bu kisilik i¢inde anlam bulur. Bu 6z (gergek)

kimlige ek olarak bir de idealize edilmis kimlik vardir. Bu kimlik,
genellikle kisinin ger¢ek kimliginin aksini temsil eder. Normal
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yagamda kisi, ailesinden, arkadaglarindan veya yakn geveesinden
gelebilecek elegtirilerden gekindigi igin, idcalize cdilmig kimligini
gosterme ganst bulamayabilir. lgte sanal diinyadali sohbet odalarinda
yaratlan sanal kisiliklerin gogu, bircyin idcalize edilmi kisiliginin
degisik bir bigimi olarak ortaya ¢ikar. Birey normal yagamda ger-
¢ek kigiliginin izin vermedigi davranig veya diisiinme bigimlerini,
olugturdugu sanal kisilik veya kiyilikler vasitasiyla ortaya koyabilir.
Eger bu kisi internec bagimlisi ise, yani zamaninin gogunu bilgi-
sayar karsisinda gegiriyor ve normal yagamla olan baglar gitgide
zayifliyorsa, yaratug sanal kisilikleri sik kullanmastnin bir sonucu
olarak kisilik bunalimina diigebilir. Sanal diinyadan ¢ikip normal
yasam igine girdiginde, bu iki ortamda kullandig kisilikler birbiriyle
¢elisecegi icin, bireyin kafasinin karismasi ve kisilik karmagasi igine

girmesi ihtimali artar.

i'l Internette en ¢ok kullanilan alanlar stralandigin-
i da herhalde ilk siray: sobbet odalar: almaktadsr.
| Sohbet odalars, internet kullanan bireylerin en
l} kolay erisebilecekleri alanlardan oldugundan
. kotiiye kullanima agiktar.
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Fobiler

Fobi, belirli durumlar kargisinda baz1 kisilerin kapildig1 baskili,
endiseli, mantik disi1 korku olarak tanimlanir. Bir nesneden veya
bir durumdan, 6rnegin yiikseklikten, bir yerde kapali kalmakrtan,
firunadan, sisten vs. asin derecede korku ile karakeerize edilebilen
bir durumdur. Fobilerin bir kismi normal insanlara anlagilabilir gelse
de, bazilari anlamsiz ve giiliing bulunabilir. Ornegin bir insanin

riizgrdan, sisten korkmasint tuhaf bulabiliriz.

Fobiler ¢ogu zaman, bize kendimizi ¢ok kétii hissettiren gegmis
yasanularla ortaya ¢ikar. Yukarida sisten korkma 6rnegini vermigtik,
sisli bir giinde bagimiza ok kotii bir olay gelmis olabilir. Birdenbire
beynimize aslinda bizi korkutanin séz konusu olay degil de sis ol-
dugu yazilir ve o andan itibaren sisten korkmaya baglariz. Ciinkii
insan zihni olumsuz bir hadise yasadig1 zaman, onu hemen o ortamla
iliskilendirmeye meyillidir. Fobiler siklikla “olumsuz gartlanma”
dedigimiz bu iligkilendirme &zelligiyle ortaya gikar.

Baz fobiler hayaumizi gok ciddi bigimde etkilemez. Ornegin
ylandan korkan bir insan hayatini degistirmeden yagayabilir. Ciinkii
sokakra yiiriirken yilanla kargilasma olasiligimiz pek diigiikeiir. Yine,
yiikseklik korkusu olan kisi yiiksege ¢tkmadikga sorun yagamaz. Ama

- — — - —_———— et i iicm e e ———

Fobi, belirli durumlar karsisinda baz: kigilerin
kapildigr baskily, endiseli, mantik digi korku ola-

rak tanimlanir.
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ban korkular hayaumizi ciddi manada ctkiler. Buna érnek ofarai
kedi, kopek gibi hayvanlardan duyulan yogun korkuyu anabilire.

FFobik kiginin kendisi de duydugu yogun korkunun agirt ve abar
ulmig oldugunun farkmdadir; fakat yine de kendisini korkmakear,
alikoyamaz. Asansérden korkan kisi, gok giivenli bir asansorle rahat-
likla yukariya gikabilccegini bildigi halde “isi sansa birakmayayin®
diigiincesiyle 30 ka yiirtiyerck ¢tkmay: tercih eder.

Fobilerin tedavisinin basit bir yéntemi vardir: “Sistemli du-
yarsizlagurma” dedigimiz bu yéntemde korkularin iizerine gidile-
rck, kiginin korkusunu teslim almasi saglanir. Korkularin tizerine
gidilmedigi takdirde bu kez korkular kisiyi teslim alir. O yiizden
korkunun tedavisinde cn ctkili ydntem; israrli bir bigimde korku-
nun {izerine gitmekeir.

Sosyal Fobi

Bazen insanlarin éniinde herhangi bir faaliyette bulunmaktan
¢ok ¢ckiniriz. Bagkalarinin da bulundugu ortamlarda konugurken,
yemck yerken, hatta yazi yazarken biitiin dikkatin bizim tizerimizde
odaklanacagini dijgiiniiriiz. Bu korkunun ortaya ¢ikmast iin illa ki
bir performans gostermemiz gerckmeyebilir. Bazen hig tanimadigy-
miz insanlarla dolu bir ortama girdigimizde “Acaba kendimi kiigitk
diigiirecck, diger insanlarin bana ‘Bu adam aptal mudir nedir?’ diye
bakmasina yol agacak bir hareket yapar miyim? Bagka insanlar daha
sonra benimle dalga gegerler mi?” diye korkariz. Otorite saydig1-
miz, bizi yargilayabilecegini diigiindiigiimiiz insanlarin kargisinda,
duydugumuz tedirginlik daha da artar. I5te bu durum, “sosyal fobi”
dedigimiz toplumsal ortamlarda duyulan korkudur.

Cok yaygn bir korku olan sosyal fobi pek gogumuzu etkiler.
Yani hemen hemen hepimiz bazi sosyal fobik zellikler gostere-

Fobilerin tedavisinin basit bir yontemi vardur:
“Sistemli duyarsizlagtirma” dedigimiz bu yon-
temde korkularin iizerine gidilerek, kiginin kor-
kusunu teslim almas: saglanar.




bilir, yeni bir ortama girdigimizde heyccan ve endige duyabiliriz.
Bu dogaldir ama cger mesleki hayaumiz etkilenmeye baglamigsa,
ornegin ogrenciysck 6gretmen tahtaya kaldiracak diye kalbimiz
kiic kiit atyorsa ve derse girmekten kaginiyorsak ortada ciddi bir
sorun var demektir.

Sosyal fobinin &yle tiirleri vardir ki bazi insanlar yeni bir ortama
girmeden dnce, 6rnegin herhangi bir gey almak iin bakkala gir-
meden evvel sozlerini ezberlerler. Orada ezberledikleri konugmay:
yapar, sonra gtkar, “Acaba dogru mu sdyledim, yanly me?” diye
kendi kendilerine kuruntu yaparlar.

Ogysa kiside yanlis yapugt zaman onu diizeltebilecegi diigiin-
cesi olursa, yani o yanligin diinyanin sonu olmadigini fark ederse
toplumsal ortamlardan o kadar ¢ok korkmamaya baglar. Sosyal
fobisi olan insanlar, bagkalari kendilerini nasil gériiyorsa dyle ol-
duklarini diigiiniirler. Oysa biz bagka insanlarin gérdiigii imgeden
ibaret degilizdir. Béyle diigiinmek kendimize yapacagimiz biiyiik
bir haksizlikur. Hata yapmanin bizi insani anlamda degersizlegtir-
meyecegini 6grenmemiz gerekir.

Sosyal Fobinin Nedenleri ve Tedavisi

Sosyal fobi; biraz pasif yetigtirilmis, hayatta ¢ok fazla inisiyatif
almamug, kendisine bir geyleri baglatma ve devam ettirme konu-
sunda sorumluluk verilmemis, cok azarlanmis “Oyle yapma, boyle
yapma, sdyle yaparsan yanlis olur. Sakin insanlar rahatsiz edecek
bir sey yapma, kendini aptal durumuna diisiirme” gibi telkinlere
maruz kalmus insanlarda daha sik goriiliir. Tabii ki, bu tarz uyari-
larda bulunan ebeveynlerin gocuklari mutlaka sosyal fobik olacak
diye bir kural yoktur, ama gocukken anne babas tarafindan ¢ok
azarlamug, hizaya gelmesi igin ¢ok fazla komut almug, ‘meli’ ‘malr’
iceren ifadelere maruz kalmig insanlar biraz daha tirkek olabilir-
ler. Anne babalar tarafindan ¢ok fazla elestirilen ¢ocuklar ileride
toplum tarafindan da ¢ok fazla elestirileceklerini diistinerek sosyal
fobik belirtiler gosterebilirler. Sosyal fobikler bu durumlardan ka-
¢inmanin yolunu, kagmada, uzak durmada, toplumsal ortamlara
girmemede bulurlar. Halbuki kagtik¢a korku pekisir ve igimize
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yerlesir. O yiizden aym 6zgiil fobilerin tedavisinde oldugu gibi sosyal
fobinin tedavisinde de bizi korkutan durumlarin Gizerine gitmek
gerekir. Yalniz bunu aniden degil de, bizi en az heyecanlandiran
durumdan en ¢ok heyecanlandiran duruma dogru giden bir sirayla
uygulamak yerinde olur.

“En iyi, iyinin diigmanidir” diye ¢ok bilinen bir s6z vardir. Bir
seyi en iyi bicimde yapmaya kalkigirsak, yani mitkemmeliyetgi olur-
sak hata yapma korkumuz artar. O zaman bagka insanlarin 6niinde
“yine bir hata yapacagim, yine kiigiik diigecegim, benim aptal ve
stkict bir insan oldugumu diislinecekler” kaygisint daha yogun
hissctmeye baglariz. Hatalarimizin, eksiklerimizin, kusurlarimizin
olabilecegini bagtan kabul edersek bu korkuyla baga ¢ikmamiz ¢ok
daha kolay olur. Higbir hata, diinyanin sonu degildir. Ve biz baska-
larinin bize verdigi degerden ibaret degiliz. Once kendi kendimize
deger verip giivenmeliyiz ki hayat sahnesinde rol alabilelim.

Kendisinde sosyal fobik belirtiler hisseden, agir1 utangaglik duyan
insanlar, ige ok basit egzersizlerle baglayabilirler. Sokakta yiiriirken
diger insanlara saati sorabilir, durduk yerde bagka insanlarla ko-
nugabilirler. Cok konugkan bir toplumun iginde yasiyoruz, biz bir
adim atugimizda bize dogru ikinci bir adim atacak birgok kisiyle
kargilagabiliriz.

Kisacast, sosyal fobiden kurtulmak igin biitiin fobilerde oldugu
gibi korkmadan iizerine gitmeliyiz. Toplumsal ortamlarda ok séz
almali ve konugmaliyiz. Yeni insanlarla tanigmaya gayret etmeli
ve sosyallesme adina kiigiikten baglayarak egzersizler yapmali, bu
cgzersizleri aligkanlik haline getirmeliyiz. Bunlar1 yapabildigimiz
takdirde sosyal fobi hayaumizi ¢ok ciddi anlamda etkileyen ve
engelleyen bir durum olmaktan ¢ikar.

I
| kalartnin bize verdigi degerden ibaret degiliz. |

ki hayat sabnesinde rol alabilelim.
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Takintilar

Bir kadin diisiiniin, ailesiyle birlikee tatile ¢ikiyor. Bir saat oto-
yolda gidiyorlar. Herkes gayet mutlu, sen sakrak... Fakat bir saat
sonra bu hanimefendinin aklina bir diigiince geliyor. “Acaba iitiiyi
fiste mi unuttum?” Birdenbire bu diisiince beynini kemirmeye bas-
liyor, bir tiirlii kendisini bunu diisiinmekren alamtyor. Tam da tatile
giderken birdenbire negesi kagtyor. Etrafindakileri huzursuz etmeye

bagliyor. Diyor ki, “Hadi eve gidelim de iitiiyii kontrol edelim.”

Opysa evden gikarken her geyi teker teker kontrol etmi;ti. Fakat
yine de aklina bu diigiinceler geliyor. “Evet, bu kontrolii her zaman
yapiyorum ama bu defa unutmuy olabilirim.” Bu sefer araba gerisin
geri bir saatlik mesafeden déniiyor. Yeniden eve gidiliyor. Her sey
kontrol ediliyor. Evde her gey yerli yerinde, higbir sorun yok. Fakat
hanimefendi yine de ikna olmakta zorluk gekiyor. Iste bizler bu
duruma “siiphe takintst” diyoruz.

Takinularin her zaman evle ilgisi olmast gerekmez. Diyelim
ki bir beyefendi yolda araba siiriiyor. Her zaman evinden isine,
isinden evine gittigi caddede giderken birden, “Acaba bu sefer
¢arpmadi. Arabasinda da higbir iz yok. Boyle bir olay yasadigini
da haurlamiyor. Fakat bu mantik dis1 diigiince zihnine o kadar
yerlesiyor. ki, “Hayir hayir” diyor “ben mutlaka birisine ¢arpum.”
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Geriye doniiyor. Ayni yerlerden gegerek her tarafi kontrol ediyar.
Bunun sagma oldugunu biliyor fakat yinc de kendisini kontrof

ctmckeen alikoyamiyor,

Iste bu anlatugimiz da takintinm bir bagka tiirii. Zaman zarman
hepimizin hayatinda bu tiir takintilar olabilir fakat kimi takinular
hastalik boyutuna varmakeadir. Takinuilar, biz istemedigimiz halde
zihnimize tigtigen ve uzaklagtirmaya galisugimizda da bir ciirlii git-
mck bilmeyen, yineleyici diisiince, imge veya diirtiilerdir. Takinular
giindelik ugragilarimiz iginde saatlerimizi hatta biitiin gliniimiizi
isgal edecek boyuta vardigt zaman “takinu hastaligr” denilen durum

s6z konusu olmakradir.

Gok yaygin gériilen takinulardan biri “cemizlik takinust”dur.
Bazi insanlar vardir; sabah baglar, gece zar zor bitirirler, temizlik
mesaisini. Ev her giin yikanir, pir @i pak hale getirilir. Ertesi giin
yeniden ayni mesai devam eder. Fakat bazen temizlik takintist bir-
takim sira dig1 korku ve inaniglari da beraberinde getirir. Kisi “Eve
disaridan gelen herkes mikrop getiriyor” der. “Bu mikrop biitiin
evimize bulagacak ve hepimiz hasta olacagz.” Bu diisiince aslinda
hi¢ manukli degildir ve kisinin kendisi de bunun farkindadir ama

yine de aklini isgal eden diisiinceleri zihniden uzaklagtiramaz.

Pek ¢ok toplumda oldugu gibi, bizim toplumumuzda da en
yaygin olarak goriilen takintt kirlenme takintsidir ve bunu genel-

likle el ytkama davranugi izler.

Elimizi ¢ok fazla yikadigimiz zaman digaridan gelebilecek mik-
roplardan korunabilecegimizi diisiiniiriiz. O yiizden baz insanlar
ellerini o kadar ¢ok yikarlar ki elleri tamamen tahris olur. Co-
gunlukla giiniin biiyiik béliimiinii banyoda gegirirler. Iste bu tiir
insanlarin temizlik takintisina yakalandigini sdyleyebiliriz. Ciinkii
burada el yrtkama davranugina eglik eden ve mantikla izah edilemeyen
bir diiglince vardir: “Digaridan gelen herkesin mikrop getirebile-

cegi, bu mikrobun yahut kir bulagmasinin kisinin biitiin hayatini



felakete gevirebilecegi, biiyiik hastaliklar dogurabilecegi” gibi hic

de gergekgi olmayan digiinceler. ..

Takinu dedigimiz diigiinceler, resimler, imgeler, itkiler bizi zor-
lantr adi verilen birtakim davraniglara zorlar. Takintli diigiinceyi
zihnimizden atmaya ¢aligiriz ama diigiincenin telkin cttigi seyi
yapmadan bir tiirlii rahat cdemeyiz. Yagadigimiz gerginlik, diisiin-
cemizin bize emrettigi davranigi yapana kadar artarak devam eder.
Zorlanti tabir edilen davranugi gergeklestirdigimiz zaman gegici bir

siire igin de olsa gerginligimiz hafifler.

Takinular ekonomik seviyeye, kiiltiir seviyesine, bilimde kat
edilen mesafeye bagli olarak degjsiklik gostermez. Takunt hastaligina
herkeste rastlanabilir. Mesela gocuklarda gok yaygin olarak goriiliir.
Cocuklar anne ve babalarini kaybedebileceklerinden ¢ok korkarlar.
Ornegin, “Annem babam &lmesin” deyip iki defa duvara vururlar.
Yine ¢ogu yetiskin insan da, kotii bir geyden bahsedildigi zaman
“uk uk uk” diye tahtaya vurup “seytan kulagina kursun” der. Bu
cirden batl inanglar zaman zaman takine1 halini alabilir. Yahut kimi
insanlar yiiriirken gizgilere basmamaya galisirlar. Cizgilere basarlarsa
baslarina ugursuz bir sey gelecegini diigiiniirler. Iste bunlarin hepsi

takinuli diisiincelerdir.

Takintdt davransglan olan insanlarin genelde bir kerede tatmin
olmadiklarini goriiriiz; bu kisiler, birtakim davranuglari siirekli yi-
nelerler. Ciinkii bir kere yapmak onlar1 tatmin etmez. Takinularin
seviyesi arttikga, tekrar sayist da gogalir. Say1 gogaldikca takintinin
kisinin hayaunda iggal ettigi zaman da artar. “Takinu hastalig”
(obsesif kompiilsif bozukluk) tanist, ancak takintt durumlary, kiginin
hayatnt etkilemeye basladig1 anda koyulur.

Takintilar, biz istemedigimiz halde zibnimize

itsiigen ve uzaklagtirmaya ¢alstigrmizda da bir

tiirlii gitmek bilmeyen, yineleyici diigiince, imge
~ veya diirtiilerdir.
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Takinti Tiirleri

Yukartda “temizlik ve bulagma” ile “siiphe ve kontrol” takinula.
rindan bahscttik. Bu ikisi gok yaygin bigimde goriilen takintdard,
Bunlardan bagka da ¢ok sayida takint ¢esidi tanilanmugtur.

Her seyin ¢ok diizenli ve simetrik olmasini istemek bir gegic
takintdir ve simetromani adiyla anilir. Bir simctroman ctraftaki

en kiiciik bir diizenlilikten ciddi anlamda rahatsizlik duyar.

Bir bagka takint, kisilere zarar verme korkusuyla kendini gés-
terir. Baz1 insanlar eger kendi hallerine birakilirlarsa sevdiklerine
zarar verebileceklerini diistiniirler. Evdeki sivri, kesici aletleri bir
yerlere saklar, aksi halde sevdiklerine zarar vermekten korkarlar.

Bir de yasak diigiincelerin zihne dolmast takinust vardir. Cogun-
lukla ibadet ederken, bazi insanlarin aklina tuhaf ve rahatsiz edici
diisiinceler gelebilir. Dindar insanlarin iginden, kiifiir ciimlelerinin
gegmesi veya kisinin kendisini ¢ok sevdigi insanlarla uygunsuz
durumlarda hayal etmesi gibi takinular yaganabilir. Bu hakikaten
insana gok ac1 veren bir takinti tiiriidiir. Kisi, s6z konusu disiinceler
ve bu diisiincelerin yasatugi sugluluk duygusu yiiziinden isini gii-
clinii yapamaz hale gelir. Biitiin giin boyunca takjﬁtllarlyla ugragir.

Bir bagka takinti, sayma ve tekrarlama takinusidir. Kigi miitema-
diyen bir geyleri sayar; plakalari, yoldan gegen insanlari, caddedeki
evlerin numaralarini, arkadaglarinin okul numaralarini. .. Bu takinu
¢ok cesitli bicimlerde goriilebilir.

Enteresan bir takinu tiirii de, her geyi biriktirmek yoniinde
kendini gosterir. Buna “istif¢ilik” de deriz. Bazi insanlar evlerinden
higbir seyi atamazlar. Mutlaka bir giin ise yarayacag: diisiincesiyle
her seyi saklarlar. Evleri liizumsuz egyalarla dolar tagar. Ev ahali-

Takintilar ekonomik seviyeye, kiiltiir seviyesine,
| bilimde kat edilen mesafeye bagl olarak degi-
: yiklik gostermez. Takint: hastaligina herkeste
rastlanabilir.

b




sinden bir bagka kisi, gercksiz cgyalart atmak istediginde biiyiik bir
giiriiltii kopar. Ciinkii takinult kisi egyalarint bliyiik bir térenle
diizenlemigtir. Her sey yerli yerindedir. O yerli yerindelik hissinin
bozulmasini istemez. Oysa takintilar gidermek igin yapilan cylemler
takintilart giderck daha fazla pekigtirir ve adeta insan1 takintilarina

mahkim eder.

Takimtinin Nedenleri

Gegmigte bazi kuramcilar, anne babalarin verdigi cok siki tu-
valet egitiminin gocuklarin takinuli yetismesine yol agugini ileri
takintiya daha ziyade beynin birtakuim bélgelerindeki kimyasal
madde salinim1 diizensizliklerinin neden oldugu diisiiniilmektedir.

Insanlar depresyona girdiklerinde daha kolay takintili davranislar
gosterebilirler. Takinuli diisiince ile serotonin diizeyi arasinda kuv-
vetli bir iligki vardir. Depresyondaki kisiler, serotonin diizeylerindeki
diizensizlikten 6tiirii takinuli davraniglar sergileyebilirler. Her iki
bozuklugun temelinde yatan nedenlerden birinin bu nérokimyasal
olugu, depresyonun takintiy1 ya da takintinin depresyonu dogur-
masini bir 6l¢iide agiklayabilir. Depresyon igin gelistirilen ilaglar
beyinde &zellikle serotonin salinimi tizerinde etkili oldugundan,
takintt hastaligina da olumlu yonde etki eder.

Takints hastaliginda s6yle bir zorluk da vardir: Hastalarin gogu
bu rahatsizlig1 tagtyor olmaktan dolay1 duyduklari utang ve tiziintii
ile doktora bagvurma konusunda ¢ekingen davranir. Bu nedenle
gopu hasta takinulari bagladiktan gok sonra, belki bes-on sene sonra
doktora bagvurur. Tabiidir ki, hekime bagvurma siiresini ne kadar

ertelenirse hastalik da o kadar ilerler.

Takintily dissiince ile serotonin diizeyi arasinda
kuvvetli bir iliski vardwr. Depresyondaki kisiler,
serotonin diizeylerindeki diizensizlikten otiirii

takintils davraniglar sergileyebilirler.
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Takmular yalezea kiginin kendisi igin degil, birlikte yagadig)
kisiler igin de ok ciddi stkinulara yol agar. Ornegin wkinuli bir
anne, cvinin ¢ok diizenli olmasint istiyorsa, bu ti¢ dort yagindaki
bir gocuk igin ciddi bir problem olabilir. Ayni gekilde egler de, bir
noktadan sonra kargt tarafin agiriya varan hassasiyetlerinden otiirii
sorun yagamaya baslayabilirler.

Cok basit bir 6rnck verecegim: Takinulardan mustarip olan baz
hanimlar, sokaktan gelen eslerine veya gocuklarina her eve giriste
biitiin kiyafetlerini degigtirtir ve onlari bagtan agagi dezenfekre
ctmeye kalkarlar. Gergekten de buna benzer vakalar yaganmakta
ve bu durum takinu hastaligiyla yagayan kisinin hayauna biiyik
bir yiik getirmekeedir.

Takintilarin Tedavisi

Takintilar 6nlemek igin ne yapilmalg? Takinular olan kisi, kendi

iradesiyle tedavi yoniinde birtakim adimlar atabilir.

Cok detaya inmeden genel hatlariyla séylersek takint hastaligi-
nin tedavisinde esas mesele, zorlantili davransglari yani takinularin
bize emrettigi davraniglari yapmamaketir. Takintilariyla savasan kisi,
bu davraniglari yapmadig: gibi korkrugu, kagindigt durumlarin
da iizerine gitmelidir. Mesela evinin ok ¢abuk kirlenebilecegini
diigiinen bir kigi, bol bol misafir agirlamaly; kendisine herhangi bir
hastaligin bulagmasi korkusuyla insanlardan kagan biri, disartya
¢ikip bagkalariyla temas etmeli; eve her gelisinde yitkanmamali ve
banyoda gegirdigi siireyi kisaltmalidir. Takinulardan yakinan kisiler
bu sekilde davranarak, yani kendine engel olma ve tizerine gitme
davranigtyla, kendi kendini duyarsizlagtirmaya ¢aligmalidir.

Bunu diger takintlara da uyarlayabiliriz. Mesela bir kisi “Ben
birilerine zarar verebilirim” diye diisiindiigiinde, giiya zarar verme
eylemini 6nlemek igin duvara otuz defa dokunmasi gerektigini
hissediyorsa ya da iginden say1 saymaya bagliyorsa, bu davraniglarin
oniine gegmeli; yani duvara vurmamali, say1 saymamalidir. Tabii

ki, zorlant1 davranigina engel olan kisi 0 anda muazzam bir endise



yasar. Duydugu sikint, i¢inde tirmanir tirmanir ve belki patlama
noktastna gelir. Fakat kisi bu duygu veya diisiincelere ragmen onlarin
emrettigi seyleri yapmazsa; gidip clini ytkamazsa, sayr saymazsa,
duvara vurmazsa gosterdigi hassasiyet giderek azalir. Hassasiyeti
azaldik¢a da takintisi yavag yavas solmaya baglar. Elbette ki bu an-
lattigimiz kadar kolay bir siireg degildir. Insan takintilarina engel
olmaya ¢aligirken biiyiik bir istirap yagayabilir, Fakat bir yerden
baglamak gerekir.

Yukarida da degindigimiz gibi, bazi takinularda zorlanudan
kaginmak, bazilarinda ise takintinin izerine gitmek gerekir. Uzerine
gitmek; kendimizi korkcugumuz, kagindigimiz, uzak durdugumuz
seye maruz birakmakur.

Diyelim ki bir insan, yagadig1 sehirdeki bir semtin ugursuz
oldugunu disiiniiyor. Onun &niinden gegerse bagina bir felaket
gelebileceginden korkuyor. Bu kisiyi o semtin ugursuz olmadigina
inandirmak igin, onu énce yanina sevdigi ve giivendigi birini katarak
o semtte dolagtirmaliyiz. Ya da herhangi bir geyin, 6rnegin paranin
kirli oldugunu diisiinen kiginin, paraya dokunmasini saglamaliyiz.
Kisiyi yavag yavag paraya dokundurduk diyelim. Sonra ne yapacagiz?
Simdi sira, o kisinin paraya dokundugu zaman yagadig kirlenme
hissinin ve yitkanma davraniginin iizerine gitmeye gelmistir. Kisi
kendini ne kadar kirlenmis hissetse de bu hissi etkisiz hale getirecek
eylemleri yapmaktan alikonulmalidir.

Yine séylemek gerekir ki, bu anlauldigi kadar kolay bir siireg
degildir. Bazen kisinin kendi kendini yonlendirmesi veya bunu
yakinlarinin yapmas yeterli olmayabilir. Iste o zaman profesyo-
nel yardim almak gerekir, ilag tedavisi uygulanabilir. Ama takinti
hastaliginda temel ilkemiz su olmalidir: “Asla bu takintili diisiin-
celerin emrettigini yapmayacagiz. Yapmamaya gayret edecegiz. Ve
kagindigimiz, uzak durdugumuz geylerin iizerine gidecegiz.” Buna
¢ivi ¢iviyi sker manug da diyebiliriz.

Takinularla miicadele edenlere 6nerebilecegimiz bir bagka yon-

tem de, takintilari yazmakur. Mesela takintili diigiinceler geldiginde
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bunu ayrinuli olarak yazin -kag defa geliyor, ne zaman geliyor v.

Bunlart her scferinde ayrinuli olarak yazmak, bir siire sonra wiu
bikuracakur. “Yine takinuli diigiincelerim geldi. Bunlari yazmib,
zorundayim” diye diisiindiigiiniiz zaman, yavag yavag o takinular

kontrol altina almaya baglayabilirsiniz.

Psikoterapilcrde de uyguladigimiz bir bagka ydntem ise yudur:
Takint hastalarina, akillarindan gegen rahatsiz edici digiinceleri
israrla arka arkaya anlattrip teybe kaydettiriyoruz. Ardindan kisiye
bunlar1 dinletiyoruz. Kisi 0 zaman bunlarin iyice mantiksiz geyler
oldugunu daha iyi kavriyor ve kontrol etme yéniinde daha biiyitk
bir sevk ve igtiyak duyuyor.

Biitiin bunlar, birtakim egzersiz yontemleridir. Sadece bu aly-
armalarla takinulardan kurtulmak miimkiin olmayabilir. Hastalik
boyutunu alan takinularda mutlaka hekim destegi alinmalidir. llag
tedavisi, gergekten de takintilarin tamamen kaybolmas: konusunda

ciddi anlamda eckilidir.

Takinu hastaliginda beyindeki serotonin miktarinin diigiik
oldugunu séylemistik. Tedavide kullanilan ilaglar da beyindeki
serotonin miktarini arttiran etkiye sahiptir. Bu ilaglan diizenli
dozlarda ve yeterli siirede kullananlarin takintili davraniglan biiyiik
6l¢iide azalmakradir.

Bundan 40-50 sene evvel takintilt davraniglarin bir tedavisi

‘oldugu diigiiniilmiiyordu. Bugiinse elimizde psikoterapi yéntem-

lerinden ilag tedavilerine kadar ¢ok gesitli secenek var ve bagarili

sonuglar almak miimkiin.

Takintr hastalignin tedavisinde esas mesele, zor-
lantils davramglari yani takintilarin bize emrettigi
davranglart yapmamaktrr. Takintilarryla savagan
kisi, bu davramglars yapmadig gibi korktugu, kagn-
dign durumlarin da iizerine gitmelidir.




Endise Bozuklugu

Hepimiz diinyanin daha emniyetli bir yer olmasini istiyoruz.
Kimse kétiiliik yapmasin, huzur iginde yagayip gidelim istiyoruz.
Ama her kége baginda katiiliikle kargilagabildigimiz bir diinyada
yastyor ve dolayistyla korkuyoruz.

Evhamsiz, dertsiz, tasasiz yasayamiyoruz. Yolda yiiriirken arka-
mizdan birisi gelse, “Acaba ¢antam1 mu garpacak, bana bir zarar mu
verecek?” diye siipheleniyoruz. Biiyiik aligveris merkezlerine, kala-
baliklarin toplandig: yerlere gitsek, aklimiza hemen bombalanma
ihdmali geliyor. Keza deprem, birgogumuzun aklina yerlesip kalan
bir endige sebebi. Giinliik hayatin bir pargast olan bu tiir evhamlar
biz durduk yerde icat etmiyoruz. Bu tiirden endigelere kapilmak i¢in
hakli sebeplere sahibiz. Ancak yasadigimiz endige hayatmuzi bagtan
sona etkisi altina aliyorsa ortada ¢6ziilmesi gereken bir problemin
oldugunu diisiinmeliyiz.

Bazi insanlar vardir, gocugu eve 15 dakika geg kalsa hemen
vehme kapilir, “Mutlaka bagina bir kaza gelmistir, kétii bir sey ol-
mugtur” deyip bir siirii felaket senaryosu yazar. Ya da iyi kazanan bir
adamun diikkinina o giin hasbelkader miigteri gelmez, adam hemen
“Ben §imdi ne yapacagim, ¢ocuklarim ag kald1” diye endiselenir.

Boyle olumsuz diigiinceler, yaygin endige bozuklugu dedigimiz

rahatsizligin temelini olugturur. Endise o kadar yayginlagir ki, kisi
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artik giindelik hayatla ilgili siradan isleri yaparken bile zorlanir,
Bu durum alt1 aydan uzun siiredir devam ediyorsa, kisi kapildig
endigeleri kontrol etmeye ¢alistigt halde buna engel olamtyorsa, en-
digelere huzursuzluk hissi, viicudun baz sistemlerinde ve tansiyonda
diizensizlikler, irkilmeler, uykusuzluk, yorgunluk, dikkat daginiklig
gibi belirtiler de eglik ediyorsa mutlaka iizerinde durulmasi ve tedavi

edilmesi gereken bir durum var demektir.

Endisenin Nedenleri

Oncelikle sunu séylemeliyiz: Eger bizler air: endiseli ve telagls
insanlarsak ve bunu disartya yansityorsak gocuklarimiz da bizi
model alir. Kendi endigelerimizi ¢ocuklarimiza yansitir ve onlar
korumak adina hayatlarini kontrol etmeye kalkarsak pasif, tek ba-
stna karar alamayan, inisiyatif kullanamayan, iistlendigi isi sonuna
kadar gétiiremeyen ¢ocuklar yetigtirebiliriz. Unutmamaliyiz ki,
¢ocugumuzun goziimiiziin dniinde olmasi, onu her tiirlii tehlikeden
koruyacagimiz anlamina gelmez. Hayatta her geyi kontrol edebil-
mek miimkiin degildir. O nedenle kontrol edemeyecegimiz seyler
igin onlart kisitlamamaliyiz. Ornegin “Cocugu okula génderdim
amaya bugiin deprem olursa?” diye diisiinmenin ¢ocugu korumak

adina hicbir faydasi yokeur.

Kaldi ki ¢ok fazla korumact davranislar gdsteren ebeveynlerin
¢ocuklari, hayatun getirecegi sikintilara kargi higbir hazichk yapa-
mazlar. Cocuklarimizi kavanozun iginde yetigtiremeyecegimize gre,
hayatin baz1 zorluklarini tanimalarina miisaade etmeliyiz ki tecriibe
kazanip miicadele etmeyi 6grensinler. Onlara hayata karg! temel

tutumlarinin nasil olmas: gerektigini, hangi davranigin dogru oldu-

Kigi kapildig: endigeleri kontrol etmeye ¢alistrn |
halde buna engel olamiyorsa, mutlaka iizerinde
durulmas ve tedavi edilmesi gereken bir durum |

var demektir.




gunu dretip biraz kenara gekilmeli ve gocuklarin kendilerine 6zerk
bir alan yaratmalarini saglamaliyiz. Cocuklarimuzi -6zellikle genglik

¢agindaysalar- tek bagina karar alabilmeleri igin tegvik etmeliyiz.
Cocuklarda kayg diizeyini yiikselten nedenlerden biri de, onla-

rin duygusal ihtiyaglarini kargilayamamamuzdir. Cocuklarimz ilgi
ve sefkate ihtiyag duyduklari zaman biitiin sicakligimizla onlarin
yaninda olmaliyiz. Eger bir anne bebeginin gazi oldugunda, karni
actkuginda bunu gériip hemen ¢ocugun gereksinimlerini kargila-
yabiliyor ve ¢ocuk da bunu fark edebiliyorsa, o kisi iyi bir anne
demektir. Ama gocuk aglayip sizladigs halde ihtiyag duydugu insani
yaninda bulamiyorsa, yavas yavag diinyaya giivenmemeye baglar.
“Bu diinya benim ihtiyaglarimi kargilamuyor. Etrafimda gérdiigiim
insanlar benim ihtiyaglarimt anlamiyor ve yanimda yer almtyor”
diye diisiiniir. Yavag yavas endigeyle yetismeye baglar ve bir siire
sonra her seyi aplayarak yaptirmaya galisabilir.

Soyle bir 6rnek diisiiniin: Kiigiik bir ¢ocuk odada oynuyor, bu
arada annesi onu odada birakip disar1 ¢ikiyor. Anne disari ¢ikinca
bazt gocuklar alar, bazilari aglamaz. Aglayan ¢ocuk biiyiik ihtimalle
annesinin kaybolacagini ve bir daha ortaya ¢tkmayacagini diisiiniir.
Aglamayan ¢ocuk ise “Ben ne zaman ihtiyag duyduysam annem
yanimdayd:. Simdi gidiyor ama yine gelecek” der. Demek ki be-
beklik doneminde ihtiyag duyduklarinda ¢ocuklarimizin yaninda
olmak ve onlarin ihtiyaglarina kogabilmek endiseyi ortadan kaldurir.

Endise ve Felaket Tellallig
Endigeli hastalardaki diisiince bozuklugunun bir diger ozelli-

gi felaket egilimidir. En ufak bir olumsuz sonug olasilig tagtyan
durumlarda bile, kisi, diisiiniilebilecek en kétii olumsuz sonuca
odaklanur. Eger bir otomobil gezisine ikiyorsa, kaza yapip 6lecegi
olasihigy tizerinde durur. Eger sinava giriyorsa bagarisiz olacagini
diisiiniir. Bir grup insanin arasina girecekse kontroliinii yitirip

bayilmaktan veya ¢ddirmus gibi ¢iglik atmakean korkar.

J ruh hali
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Felaketlestirmenin bir diger ozelligi, kisinin varsayimlarla ger-
cekleri egdeger gérmesidir. Bu durumda kigi, birazcik zarar olasilig
iceren durumlarin, ciddi derecede tehlike olasiig1 tagidigint var-
sayar. Bir arkadag randevusuna biraz gecikse, artik o arkadaginin
kendisiyle goriigme istemedigini diisiiniir. Bir sivilceyi kanser sayar,
ani bir g6k giiriildisiinde kendisine y1ldirim ¢arpacagindan korkar.

Endigeli olmayan insanlar, tekrarlayan bir gekilde orta derecede
korku veren uyaranlara maruz birakddiklarinda genellikle uyum
saglarlar (veya aligirlar). Buna kargilik, agint endigeli hastalar uyum
saglayamaz; her bir uyaranla birlikte artan bir endiseye kapilirlar.
Bir ¢alisgmada normal ve agtir1 endigeli hastalara bir dizi yiiksek ses
dinledilmigtir. Baglangicta, her iki grubun da sese terlemede arngla
tepki verdigi tespit edilmistir. Daha sonra normal grup, uyarana
uyum saglamig ve bu grubun verdigi fizyolojik tepkiler azalmigtur.
Ancak endigeli grup, endigelerinin arttugini diigiindiiren bigimde
terlemede siirekli bir arug gdstermistir.

Dis uyarana verilen tepkilerdeki farkliliklar agagidaki gibi agik-
lanabilir: Normal bir kisi, oldukea hizli bir bicimde, rahatsiz edici
uyaranin bir tehdit isareti olmadigina kacar verebilir. Uyaran tehlike
isaretinden ¢ok, 6nemsiz bir ses olarak etiketlendirebildigi icin
endigesi kaybolur. Tersine endiseli hasta giivenli olan ve giivenli
olmayan ayrimini yapamaz ve sesi bir tehlike igareti olarak etiketle-
meyi siirdiiriir. Diigiincesine tehlike kavrami hikimdir. Uyaran bir
kez tehlike isareti olarak tanimlandiktan sonra, uyaran ve “tehlike”

kavrami arasindaki baglanu sabidegir.

Klinik olarak ortalama bir kisinin, zorlayici durumlardaki tec-
riibesi artttkga -bu ister topluluk kargisinda konugma, ister bir
savagta ¢atigma olsun- daha fazla giiven kazandigini ve daha az
endise gosterdigini gozlemleriz. Oysa agir1 endigeli kigi, tekrarlayan
ylizlesmelerle daha kétii hale gelir. Endise nevrozundaki sorun en
giizel bigcimde agirt aktif “alarm sistemiyle” anlaulabilir. Endigeli

hastalar zarar olasiligtyla o kadar gerginlesirler ki kendilerini siirekli



Endigeli olmayan insanlar, tekrarlayan bir

|

!} sekilde orta derecede korku veren uyaranlara
" | maruz birakildiklarinda genellikle wyum saglar-
| tar. Buna karsilik, agirt endigeli hastalar wyum
| saglayamaz; ber bir uyaranla birlikte artan bir

endigeye kapilirlar.

potansiyel tehlikeler konusunda uyarirlar. Ig iletigim sisteminde
dolagan uyar1 akigi tek bir mesaj tagimakradir: tehlike. Hemen her
uyaran, uyari sistemini aldatmak igin yeterli olabilir ve bir “yanls
alarm” olugturabilir. “Yanlig alarm” saganaginin sonucu, hastanin
zarar gormesidir. Hasta siirekli bir endige hali igindedir.

Bastirtlmig duygular bizi nasil kaygils bir kisi yapabilir?

Kayg! (endise) basturilmig 6fkeden kaynaklanur. Kaygi ve panik
sikiyetleri olan hemen herkes, i¢inde, yagadig1 bazi problemlerle il-
gili disa vurulmamus olumsuz duygular barindirir. Faka bilingdigina
itdgi bu duygularin tam olarak farkinda olmayabilir. Dolayistyla bu
duygular inkar eder, bunlarla ilgili gausmalara girmekten kaginur ve
kendisini kaygili ve rahatsiz hissetmeye devam eder. Ne zaman ki
problemleriyle yiizlesir, 0 zaman kaygilari azalir hatta zamanla tama-
men ortadan kalkar. Kaygi duyan kisilerin genellikle inkir ettikleri
iki tiir duygu vardir; 6fke ve diga vurulmamug istekler, arzular. Bu
duygularin bastirilmasinin ve inkar edilmesinin sebeplerinden biri,
bagkalarini incitmemek, izmek istememek olabilir. Kisi, kaygisinin
asil sebebi ile kargilagtiginda bunun kendisinde yaratug kizginlik ve
hiisran duygularini inkdr etmeyi seger. Derken bu duygular kaygiya
déniigiir ve asil sebep ile yiiz yiize gelinene kadar kaygi kimliginde
varligini siirdiirmeye devam eder.

Kaygmin Tibbi Sebepleri
Suana kadar kayginun iki psikolojik sebebinden bahsettik: Biri

olumsuz diigiinceler, digeri de basurilmig olumsuz duygulardu.
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Bircok hasta ve doktor kayginin sebebinin psikolojik olmaktan
ok ubbi oldugunu diigiinmekeedir. Birgok hasta psikolojik tedavi
gérmeden dnce, fiziksel bir sorununun olup olmadigini égrenmek
icin en az bir doktora bagvurmakradir. Fiziksel saghginda yanlis
giden bir geylerin olduguna inanmak, kayg: problemi olan hasta-
larda en gok goriilen belirtilerden biridir. Oncelikli olarak fiziksel
bir rahatsizlik tizerinde durulmasinin bir diger sebebi de, kayginin
birgok belirtisinin fiziksel olmasidir. Ayrica hastalar genelde fiziksel
rahatsizliklarinin olmasini psikolojik bir problemleri olmasina
tercih eder bir turum sergilerler. Bu da onlant psikologlardan 6nce

dokrorlara yéneltmekredir.

Biitiin bunlara ilaveten, bazi ubbi problemler de kayg: belir-
tilerine sebep olabilir. Uyarici ve yaugtirict madde kullanimi, bu
maddelerin kullanimina ani bir gekilde son verme, tiroit bezindeki
bazi anormallikler, diigiik kan gekeri seviyesi, adrenalin bezindeki
bir tiimér veya kalp hastaligs (mitral kapak sarkmast) bu problem-
lerden bazilaridir. Psikiyatrlar da kayginin sebeplerinin kimyasal

ve bedensel oldugunu desteklemekte ve belirtileri ilaglarla ortadan

kaldirmaya ¢aligmakradirlar.

Endigeyle Miicadele
Endiseyi yenmck igin ne yapmaliy1z? Yaygin endise durumlari-

nin tedavisi ilagla ve terapiyle yapumakradir. Fakat bunlardan ayn

olarak hayatla ilgili birkag diisturdan bahsedelim.

Isle ilgili gok yogun kaygilariniz varsa, isinizin hayaunizin -
maminit kaplamasina miisaade etmeyin. Kendinizi i hayatunizla
ozdeglestirmeden, isin diginda da zevk alacaginiz eckinlikler yapma-
lisiniz. I hayaunizda istediginiz doyumu yakalayamadiginiz halde
isinize devam etmek zorundaysanuz ig digt etkinliklere ayiracaginiz
zamani artrin. Zaman planlamanizi yeniden yapip kendinize 6zel
vakit ayirin. Zaman gizelgenizde sadece kendinize ve ailenize ay-

diginiz saatler olsun.



Kayg duyan kigilerin genellikle inkdr ettikleri {
iki tiir duygu vardir; ifke ve diga vurulmamag
istekler, arzular.
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Kendinizi kimseyle mukayese etmeyin. Hep kendimizi bizden

daha iyi durumda olan insanlarla mukayese ederiz. Oysa bizim
imrendigimiz hayatlari yagayanlarin i¢ diinyasinda da firtnalar
kopuyor olabilir. Kendimizi bagkalariyla mukayese etmek bize
sadece mutsuzluk verir.

Hayatin kosusturmasindan uzak durmaya caligin. Arada bir
kenara ¢ekilip olan bitene uzaktan bakin. Kendinize déniin ve
hayatin ritmini yavaglatin. Bazen hayau o kadar kogturarak yagariz
ki ne olup bittigini aradan ¢ok zaman gegtikten sonra fark ederiz.
Omriimiizii yasanmadan titkermemek icin hayat biraz yavaslat-
maliy1z. Hayaun gizli oldugu kiigiik ayrinulan fark edebilirsek
endise duygumuz azalir.

Endise Bozuklugunda Kisir Dongiiler

Giinliik hayatta yagadigimiz bazi olaylar gergekten tehlikelidir.
Boyle durumlarda, bireyler dogal olarak, tehlikeli olaylara karst
gergekei bir tehlike algist i¢inde bulunurlar. Fakat endise bozuk-
lugu olan kisiler, bazi dogal olaylar1 oldugundan daha tehlikeli
olarak yorumladiklarini séylerler. Tehlikenin oldugundan daha
fazla degerlendirilmesi; olayin siddetinin, tehlikeli bagka bir olayla
benzerliginin, baska birinin olayla bag etme kabiliyetinin ve olayla
basa gitkabilme yontemlerinin yanlg hesaplanmasindan kaynaklan-
maktadir. Bir kere gelen uyari, tehlike kaynagi olarak yorumlan-
mugsa “endige programi” canlanir. Modern hayatta bu programin
uyarlanabilecegi durumlar bulunmaktadir (6rnegin siiratle giden
bir arabadan sakinmak). Tabii, endige bozukluklarinda olaylar ol-
dugundan daha tehlikeli bigimde yorumlanmakta ve kaygi cevab,
uygunsuz olmaktadir. Bu cevap kaygiya karst ise yarar bir tepkiden
ziyade, durumu daha da kétiilestiren bir kisir déngiiye déniisir.
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Iki tip kisir dongii vardir; bunlarin birincisi algilanan tehlikeye
verilen biligsel ve bedensel reflekslerdir. Ornegin sikinti sonucu
yliziin kizarmas insana kendini aptal gibi hissettirir, boylece hisse-
dilen stkint artar. Ikinci kisir dngii syle isler: Hastalar genellikle
korkulan olaya kargt 6nlem almak i¢in egitli biligsel ve davranigsal
stratejiler geligtirirler; fakat ortada gergek bir tehlike yoksa, iginde
bulunduklari strateji, yanlis yorumladiklart bu durumu gergek bir
tehlike gibi algilamalarint giiglendirir.

Endise bozukluklarinin biligsel modelinde, en az iki degisik
diizeyde diisiince yanlist vardir: Birincisi, bireyin kaygili oldugu
zamanlarda ortaya ¢tkan otomatik olumsuz diisiincelerdir. Ornegin
kisi ranudiklan ile konugurken “Benim sikic oldugumu diisiiniiyor-
lar” gibi, insanlarin kendisi hakkinda olumsuz diisiincelere sahip
oldugu varsayimuyla gercekligi olmayan diigiinceler iiretir. Ikinci
diizey de, kisinin diinya ve kendisi hakkinda, islevsel olmayan ve
belirli durumlarda olumsuz yorumlamalara neden olacak bir diigiin-
ce kalibina sahip olmasidir. Ornegin kisi toplum tarafindan onay-
lanma konusunda agir1 6nem verdigi bir kurala sahiptir, “Herkes

tarafindan sevilmedikge degerli biri olamam” diye diisiinmektedir.

Onceki béliimlerde panik bozuklugunu anlatmugtik. Panik bo-
zuklugu, igsel bir felaketin (kalp krizi, solunum durmas, delirme)
yaklagmakta oldugu korkusuyla veya akil sagliginy, beden iizerindeki
kontrolii yitirme korkusuyla kendisini gosterir, demistik. Biligsel
teoriye gore, bu hastalik, beden algilarinin hatali yorumlanip bir
krizin yaklagtig1 seklinde degerlendirilmesinden kaynaklanur. Yine
bu hastalikta da bir kisir déngii s6z konusudur ve kisi kurtulug
caresi olarak kaginma davranigina siginir. Hasta, nobet sirasinda
oturur, dinlenir ve yavag nefes alip verir. Bu gekilde davranmanin
kendisini koruduguna, béyle davrandig igin 6lmedigine inanur.
Oysa atak sirasinda solunumu durmasin diye sik sik derin nefes
vermek, kiside gergekten bir solunum zorluguna sebebiyet verir.

Sonug olarak, kendini koruma mekanizmas: kigiyi bir kisir dén-



giiniin icine geker. Endise bozuklugunda da buna benzer bir kisir
déngil igler.

Dikkat yonelimi: Segici dikkat, bazi kaygi/anksiyete bozuk-
luklarinin gidisatinda 6nemli bir rol oynar. Panik bozuklugunda
veya hastalik hastaliginda, kisi birgok doktora bagvurur ve saglikli
oldugu cevabini alir. Buna ragmen ikna olmaz. Hasta oldugunu
diisiindiigii icin beden bélgesine hassasiyeti artmugtir. Diger insanlar
iin uyari niteligi tagimayan bazi bedensel belirtiler, ona gére ihmal
edilen hastaliklarinin kesin kaniudr.

Diigiince diizeyinde gevis getirme: Endige bozuklugunda has-
ralar devamli surette, ileride ne gibi kérii olaylarin gergeklesecegi
ve bunlarin ne kadar kétii olabilecegi tizerine kafa yorarlar. Ayni
sekilde, stirekli gegmiste yasadiklar1 ktii olaylar iizerine diisiiniirler.

Bu diigiinceler birkag yolla devam ettirilir:

Devamli surette ayni olay iizerinde diigiinmek, olayin gergek-
lesme ihtimalinin artugini hissettirir.

Gegmigten segilmis olumsuz olaylar, duygular ve diigiinceler;
hastanin géziinde, ileride beklenebilecek benzer olaylarin ortaya
gtkma olasiligini arcurir.

Diisiinceler, korkulan durumdaki tehdit edici unsur iizerine

yogunlagir ve o tehdit unsurunun alternatifi digiiniilemez.

Endise bozukluklarinda olaylar oldugundan daha
tehlikeli bicimde yorumlanmakta ve kaym cevabr |

uygunsuz olmaktadwr. Bu cevap kaygrya karg ise
' { yarar bir tepkiden ziyade, durumu daha da kotii-

qutiren bir kisir dongiiye doniigiir.
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Sizofreni

Sizofreni ne karakeer ne de ahlak zayifligidir, o da diger birgok
hastalik gibi bir beyin rahatsizligidir. Copu insanin diisiindiigii gibi
sizofren, kisiligi béliinmiis insan degildir. Sizofrcr;iylc ilgili 6nyarg-
lardan birisi, sizofren denildigi zaman iki-ii¢ kisilikli insanlarin akla
gelmesidir. Bagka bir 6nyarg da sizofrenlerin ¢ok saldirgan insanlar
oldugudur. Oysa istatistikler incelendiginde gériiliir ki, bu rahatsiz-
liktan mustarip insanlar, toplumun diger kesimlerinden daha fazla
siddet gostermezler. Sadece hastalik ncesinde de birtakim suglara
karigmis olanlar daha fazla siddete yénelebilirler. Yahut sizofreni
rahatsizli1 olup da 6zellikle gegitli uyusturucu maddelere miiptela

olmug insanlarda siddete bagvurma egilimi artabilir.

Ama sizofrenlerin gogu; kimseye rahatsizlik vermeden, igine
kapanik, sessiz, dig diinyayla pek iligki kurmayan bir hayat siirer-
ler. Buna ragmen medyada birtakim sorumsuzluklar neticesinde,
sizofreni siddetle veya insanlara zarar vermekle 6zdeglegtirilebiliyor

-ve bu dnyarg bilinglere yerlesiyor.

| Sizofreni ne karakter ne de ablak zayiflipndsr, | |
|| o da diger bir¢ok hastalik gibi bir beyin rahat- | |
sizhgdar, |




Hayati belli bir déneminde, genellikle ergenlik gaginda ortaya
gtkan bir beyin rahatstzl it olan sizofreni tizerine yapilan ¢aligma-
larda clde edilen sonuglar, bunun hem genctik mirasin, hem sosyal
gevrenin, hem de psikolojik unsutlarmn ctkilegimiyle ortaya gikan

bir rahatsizhik oldugunu géstermekecdir.

Sizofreninin Belirtileri

Her kesimdc ortaya ¢ikabilen bir hastalik olan sizofreninin gé-
riilmedigi bir topluluk yoktur. Sizofreni, aga@ii yukart niifusun %
I’ini etkileyen bir rahatsizlikur. Dil, diigiince ve duygu bozuklugu
ile giden sizofreni, neredeyse bizi insan kilan, hayatimizi anlamli
kilan her alani etkiler. Sizofreninin c¢n 6nemli ctkilerinden biri
kisinin gercekle bagint koparmasidir fakat eckileri bundan ibaret
degildir. Yani sizofrenler gergek diinyada olmayan baz scsleri duyar,
goriintiileri goriir, olmayan alglar yagarlar. Yani kisinin bes duyusu

da gergekte olmayan birtakim geyler hissetmeye baglar.

Ilerlemis sizofreni vakalarinda, konugmada
fakirlegme, doniip doniip aym: konulardan bab-

| setme yabut dil bozukluklart, yeni kelimeler icat
etme gibi durumlar ortaya gikabilir.

- L ]

Sizofreninin diger bir tarafi da diisiince bozuklugudur. Kisinin
diisiincesinde kanidarla, gergeklerle izah edilemeyen birtakim ya-
nilmalar olmaya baglar. Ornegin hasta, kendisinin gok 6nemli bir
tarihi bir figiir olduguna ytirekten inanir. Veya kendisini bugiinkii

diinyanin 6nemli kisilerinden birisi zanneder.

Sizofreninin diigiince tizerindeki etkisi $6yle de olabilir: Kisi sira-
dan olaylara gok farkli manalar verebilir. Ornegin birisinin burnunu

kagimastni “Bak bana mesaj gonderiyor, bana séylemek istedigi bir

i rad haji
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scyler var” diye yorumlayabilir ve aksi ydndeki biitiin kanitlar gos-
terilse bile buna inanmayabilir. Bu tiirden gergege dayanmayan ve
ikna yolu ilc degistirilmesi miimkiin olmayan diisiincelerc “hezcyan”
diyoruz. Kisi bu daircnin igine girdigi anda orada mahpus kalir,
kendi bagina disari gitkamaz. Onu ancalc miigfik bir el, kolundan
tutup disari gikarabilir. Yoksa kigi 6miir boyu o dairede kalabilir.

Diisiince bozuklugu insanin en yakinlarint bile diigmani olarak
algilamasina sebep olabilen korkung rahatsiz edici bir durumdur.
Genel olarak bunu, giindelik hayatta normal bir manukla ve akil
yliriitmeyle asla agiklayamayacagimiz bazi geylerin olmaya baglamasi
seklinde tarif edebiliriz.

Sizofreninin diger bir cephesi de kotiiliik gorme hezeyanlaridr.
Hasta aslinda higbir sebep yokken takip edildigini, birilerinden
kétiiliik gérecegini diigiinebilir. Biitiin bunlar disaridan bir gbze,
disaridan bir kulaga cok sagma gelebilir. Iste bu yéniiyle sizofreni
ok zor ve trajik bir hastalikur. En bagta kisinin kendisi igin gok
biiyiik bir iiziintii sebebidir. Ciinkii yagadiklarini anlamlandiramaz.
“Ben bunlar1 yasgamiyordum. Ne oldu da bunlari yagamaya bagla-
dim?” diye diigiiniir. Bu adeta bir 4dlemden ¢ikip bagka bir 4leme
girmek gibi bir geydir. |

Sizofreninin en 6nemli belirtilerinden birisi de iradenin giderek
kaybedilmesidir. Iradenin kaybedilmesi, kisinin kendisini harekete
gegirecek giicii, hevesi kendisinde bulamamasidir. Dolayistyla pek
¢ok sizofren, evinin bir kdgesinde hayattan yalitllmig ve yalniz bir
halde yagamunu siirdiirebilir.

Sizofren hastalar o kadar ¢ok mesaj algilarlar ki o mesajlan
siizmede, neyin anlamli neyin anlamsiz oldugunu ayirt etmede
zorlanabilirler. Bu zorluk konugmalarina da yansiyabilir. Ilerlemi
vakalarda, konugmada fakirlesme, doniip déniip aynt konulardan
bahsetme yahut dil bozukluklari, yeni kelimeler icat etme gibi

durumlar ortaya gikabilir.



Tedavi ve Tavsiyeler

Burada crgenlik ¢aginda ¢ocugu olan ailelere birkag tavsiyede
bulunmanin gerckli oldugunu diiiiniiyoruz. Eger ergenlik cagindaki
gocugunuz sizinle fazla gz kontag kurmamaya bagladiysa, ok igine
kapandiysa, kendi kendine giiliip konusuyorsa, belli hayaller goriip
onlara cevap yetistirmeye ¢aligtyorsa, 6zbakimina yani banyo ihti-
yaglarina, digini firgalamaya, tirag olmaya artik eskisi kadar dikkat
etmiyorsa, ok ciddi bir bicimde kirleniyor ve temizlenmek i¢in ¢aba
harcamuyorsa dikkatli olmali ve mutlaka bir uzmana danigmalisinz.

Okulda ¢ok bagarili bir ¢ocuk, birdenbire ¢ok kétii notlar ge-
tirmeye bagladiysa, etrafta olan bitene ilgisini kaybettiyse, dikkati
soyut konulara kaydiysa, gereksiz telaga kapilmadan ama ihtiyau
da elden birakmadan davranmak gerekir.

Biiyiik ozan Agsik Veysel, hayau uzun ince bir yola benzeti-
yor. Bu hayat yolunda ugradigimiz hanlarda sikinuli durumlarla
kargilagabiliriz. Bagimiza gelen hastaliklari bir mola olarak deger-
lendirmeliyiz. Miicadeleye devam edebilirsek, gayret gosterirsek
sizofreniyi yenebiliriz.

Sizofreni hastalarinin bir kismi tamamen iyileir; bir kismi da
ilag kullanmaya devam ederek gergekten iglev gorebilir, hayatta
yeniden fonksiyon icra edebilir, aligabilir, eglenebilir, aile hayatn
idame ettirebilir duruma gelir.

Bugiin geldigimiz noktada, elimizdeki ok etkili ilaglar ve tedavi
yontemleriyle sizofrenlerin neredeyse begte biri tamamen iyilege-
biliyor. Her vaka birbirinin ayn: olmadig igin bazilarinda hastahik
uzayabiliyor veya siiregenlesebiliyor. Her vakanin 6zgiil kosullar:
ayrioldugu icin sonuglar da farkli oluyor. Mesela uyusturucu madde
kullanimi gizofreninin ortaya ¢tkmasini kolaylagtirtyor. Dolayistyla
sizofrenisi olan insanlarin )"aklnlarma bu kisileri uyugturucu mad-

delerden mutlak surette uzak tutmalan gerekeigini haurlatyoruz.

Sizofreni tedavisinde, rehabilitasyon ¢ok énemli bir basamaktur.

llag tedavisinin yani sira hayatla ilgili mesguliyetlere devam etmek,
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hastanin kaybettigi yetencklerini yeniden olusturmasini, hayattan
yeniden zevk almasini saglar. Tedavi edilmeyen sizofreni hastalar
hi¢ yerinden kimildamayabilir, aylarca banyo yapmayabilir... Bu
yiizden onlart mesgul etmek, onlarla ilgilenmek, igten bir insan

sicaklig1 gostermek gok 6nemlidir.

Sizofreni hastalari ok fazla yetenek kaybi yasarlar. Kaybedilen
yeteneklerin yeniden olugturulmasinda, 6rnegin resim galigma-
larinin ciddi katkist vardir. Resim, hastalarin duygularint ifade
etmesini kolaylagunr. Hastalarin yeni bilgiler edinmeleri igin ¢ok
basit seviyede, belki oyun diizeyinde bilgisayar kurslar: verilebilir.

Yine, taki ¢aligmalar: hastalar i¢in heyecan verici olabilir.

Alilelerin 6zellikle dikkat etmeleri gereken bir husus da, elegtirel
davranmamakur. Eger bir aile kendi igindeki sizofreni hastasina
“Senin yiiziinden neler yagadik” tarzinda suglayici bir tavir takinirsa
o kisinin iyilesme ihtimali azalir. Destekleyici ve sicak aile yaklagimu,

hastanin ilag tedavisine cevap verme ihtimalini ¢ok artirr.



iki Uglu Duygudurum Bozuklugu
(Bipolar Bozukluk)

Iki uglu duygudurum bozuklugu (bipolar bozukluk), ayni za-
manda “manik- depresif hastalik” olarak da tanimlanan bir beyin
hastaligidir. Hastalik sirasinda, kisinin duygudurumunda, enerji-
sinde ve sosyal yasanusinda degisiklikler olur. Bu durum, is yasan-
asinda, okul performansinda, aile ve arkaday iligkilerinde sorunlara
yol aar. Harta hasta intihar edecek kadar sikint yagayabilir. Fakat
iki u¢lu duygudurum bozuklugu, tedavi edilebilir bir hastalikur ve
bu hastalikla yagayan insanlar, iyi bir tedaviyle iiretken bir yagam
stirdiirebilirler.

Bipolar bozuklugun siklig1, 18 yas ve iizerinde %1 olarak bilin-
mektedir. Bu hastalik tipik olarak, ergenligin ge¢ donemlerinde veya
erken eriskinlik ddneminde baglar. Fakat bazi kigilerde daha erken
ortaya ¢ikabildigi gibi, baz: kisilerde de ge¢ donemlerde goriilebilir.
Baslangcta, genellikle bir hastalik olarak goriilmez. Hastalik, yillar
sonra teghis edilip tedavi edilmeye baglanir. Bipolar bozukluk, tupk:
diyabet ve kalp hastalig1 gibi uzun dénem hastaligidir. Bu nedenle
kisinin doktoru tarafindan hayat1 boyunca dikkadi bir gekilde

izlenerek tedavi edilmesi gerekir.
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Bipolar bozuklugun sikligi, 18 yas ve iizerin-
de %1 olarak bilinmektedir. Bu bhastalik tipik
olarak, ergenligin ge¢c donemlerinde veya erken
erigkinlik doneminde baglar.
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Bipolar Bozuklugun Belirtileri

“Bipolar bozukluk, kisinin ruh halinde ¢arpici degisikliklere yol

agar.

veya

Kisi kendisini normalde oldugundan daha mutu ve negeli

asirt tedirgin, mutsuz ve umursuz hissedebilir. Enerjisinde

ve davraniglarinda da yiikselme ve algalmalar olur. Yiikselme ve
alcalma donemleri, manik ve depresif “atak”lar olarak tanimlanir.

Manik doneme (ataga) ait belirtiler sunlardir:

Arumis enerji, etkinlik ve yerinde duramama hali
Oldukga yiikselmis (6forik) duygudurum

Diisiince ve konugma hizinda arugla birlikee bir konudan

digerine atlama
Konsantrasyonda azalma
Uyku ihtiyacinda azalma

Kisinin kendi kabiliyeti ve giicii konusunda gergek olmayan

inaniglara sahip olmasi

Cinsel istek arug

Tahrik edici, uygun olmayan ve agresif davraniglar
ok para harcama

Yargilama kapasitesinde azalma

Alkol ve bagimhlik yapan madde kullanimi

Depresif doneme (ataga) ait belirtiler de gunlardr:

Uzgiin, endigeli ve mutsuz hissetme



 Umutsuz ve karamsar olma
o Degersizlik, sugluluk ve caresizlik duygulari yasgama

o Daha énceleri zevk alinan aktivitelere karg ilgisizlik, zevk

alamama
 Yasamdan zevk alamama
o Unutkanlik, konsantrasyon giiliigii ve karar verme zorlugu
o Enerji azlig1 ve halsizlik

* Fazla uyuma veya uykuya dalmada giiclitk ¢ekme, geceleri
stk uyanma, sabahlan yorgun kalkma °

o Istah degisiklikleri; kilo kayb: ve kilo alim:

o Fiziksel bir hastaliga bagl olmayan aprilar veya bedensel
sikdyetler

e Oliim ve intihar diisiincesi/girigimi

Bir hastanin manik dénemde oldugunu séyleyebilmek igin,
yukaridaki belirtilerden iigiiniin veya daha fazlasinin hemen her
giin goriilmesi ve bir hafta veya daha uzun siirmesi gerekir. Depresif
dénemde de, beg veya daha fazla belirtinin iki hafta Veya daha fazla

sirmesi beklenir.

Manik dénemin baslangicinda veya ayr bir atak halinde gorii-
lebilen bir bagka durum da “hipomani” dénemidir. “Hipomani”,
manik belirtilerin daha hafif oldugu ve iiretkenligin artug: bir
donemdir. Manik ve depresif belirtilerin birlikte oldugu hastalik
donemleri de olabilir. Bu dénemler daha gok genglerde goriiliir.
Aynica, depresif ve manik dénemlerin agir yasandigt durumlarda,
halisinasyon (kisinin ger¢ekte olmayan sesler duymas, goriintiiler
gormesi vs.) ve hezeyan (giiglii bir gekilde inanilan, fakat kisinin
yasam gergekligi ve kiiltiiriiyle agiklanamayacak olan yanli diigiin-
celer) gibi psikotik bulgular da gériilebilir.

Manik ve depresif ataklar yasam boyunca devam edebilir. Acaklar

arasinda normal dénemler olabilecegi gibi, tedavi durumuna bagls
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olarak bazi hastalarda (%35) kimi belirtiler devam da edebilir. Az
sayida hastada ise, tedaviye ragmen belirtilerin bir kismi1 diizelme-

den devam edebilir.

Bipolar Bozuklugun Sebepleri ve Tedavisi

Aragtirmacilar, bu hastaligin ortaya ¢ikmasinda, birden fazla
etkenin rol oynadig1 konusunda goriis birligindedirler. Aile ve ikiz
caligmalar hastaligin kalitsal oldugunu, ayni zamanda gevresel ko-
sullardan da etkilendigini gostermektedir. Stresli yagamun, ataklart
tetikledigi; ancak her bir atagin beyinde, bir sonraki atagt daha olast
kilan degisikliklere neden oldugu ve sonunda kendiliginden ortaya

¢tkan ataklara yol agugi ileri siiriilmekeedir.

Bipolar bozuklugu olan birgok kisinin hastalik dnemlerindeki
manik veya depresif duygudurumu ve bununla iligkili belirtileri
uygun tedavi ile kontrol altna alinabilir. Bipolar bozukluk tekrar-
layan bir hastalik oldugu i¢in, uzun dénemde koruyucu tedavinin
de mutlaka siirdiiriilmesi gerekir. Tedavi stratejisi, duygudurumu
dengeleyen ilaglar ile birlikee psikososyal terapilerin uygulanmasidir.
Tedaviye ara verilmemesi, hastaligin kontrolii agisindan 6nemlidir.

Ancak 6nemli olan bir nokta, hastanin psikiyatristi ile olan ilig-
kisidir. Uyumlu bir tedavi iligkisi, hastaligin gidisauni olumlu yénde
etkiler. Hastanin doktoruyla, tedavi yaklagimlarini ve igerigini agika
konugabilmesi tedaviyi daha etkili hale getirir. Ayrica, hastanin
glinlitk olarak, duygudurumundaki degisiklikleri, uyku diizenini,
hayaundaki stres faktorlerini not almasi, hasta ve aile bireylerinin
hastaligin gidisatni anlamast igin 6nemlidir. Hastanin bu notlari
doktoru ile de paylagmasi; hastaligin gidisatunin degerlendirilmesi
ve etkili bicimde tedavi edilmesi bakimindan 6nemlidir.

Aile ve ikiz ¢alipmalart hastaligin kalatsal oldu-
| gunu, ayni zamanda gevresel kosullardan da
etkilendigini gostermektedir.




Aile ve yakin gevre bipolar bozuklugu olan hastalara nasil
yardimet olabilir?

Bipolar bozuklugu olan kisiler siklikla, hastaliklarini kabullen-
mez ve durumlarina sebep olarak gevrelerinde olup bitenleri géste-
ricler. Bu nedenle, tedaviye baglamak ve siirdiirmek igin, ailenin ve
arkadaglarin cesarctlendirmesinc ihtiyaglar vardir. Bazi durumlarda,
ornegin ciddi bir atak sirasinda hastanin yaugt gerckebilir. Bu du-
rumda hastanin istegine bagl kalinmadan harcket cdilmeli, hastanin
givenliginin temin edilmesi ve gerckli tedavinin siirdiiriilmesi igin
hastane yaust saglanmalidir. Bu siiregte hasta yakinlarinin etkin dav-
ranmast gerekir. Diger ciddi ve uzun siireli hastaliklar gibi, bipolar
bozukluk da hasta igin oldugu kadar, hastanin ailesi ve arkadaglan
icin de zor bir durumdur. Aile bireyleri, kisinin hastalik dénemin-
deki ciddi davranig problemleriyle (manik dénemde ¢ok fazla para
harcama veya depresif dénemde ige gekilme gibi durumlarla) ve
bu durumlarin sonuglariyla bag etmekee gligliik yagayabilirler. Bu
nedenle tedavinin bir pargast da aileye yonelik olmalidir. Ailelerin
yasadiklari zorluklar birbirleriyle paylasabilecekleri terapi gruplar
yararh olabilir.

Bipolar bozuklukta intibar riski var midr?

Bipolar bozuklugun en ciddi riski intihardur ve biiyiik ogunlukla
depresif atakla baginuli olarak gériilmekeedir. Bipolar bozuklugu
olan kigilerin %25-50sinin hastaligin gidisi sirasinda bir noktada
intihar girisiminde bulundugu bildirilmigtir. Eckili tedavi uygu-
lanmadiginda, bipolar bozukluk olgularinin yaklagik %10-15’inde
intihar yaganabilir. Bu durum, bipolar bozuklugu en ciddive éliim-
cill psikiyatrik hastaliklardan biri yapmaktadir. Bipolar bozuklugu
olan kisilerde erken tani ve uzun dénemli tedavi, intihar riskini

azaltmak i¢in son derece 6nemlidir.
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Kigilik ve Kisilik Bozukluklan

Kisilik, ¢ocuklukean baglayarak sekillenen ve hayaun sonraki
evrelerinde ufak fir¢a darbeleriyle son seklini alan kalici 6zellikler
biitliniidiir. Bugiinden yarina degisebilen bir sey degildir, kisilik.
Kisilik tizerinde kaliumin etkisi oldugu gibi gevrenin de -ki burada
gevre derken aileyi 6zellikle vurgulamaliyiz- belirleyiciligi vardur.
Bilimsel aragtirmalar, bu etmenlerin ikisinin de birbirine yakin

oranda belirleyici oldugunu gosterir. Yani yiizde elliye elli.

Huy deyince dogustan gelen, anne babalarimizin, hata daha
uzak atalarimizin genlerinden tevariis ettigimiz 6zellikleri anlanz.
Ama karaketer, diinyayla etkilesim iginde olugan, hayattan égrendikge
bize eklenen, yanlglarimizdan ya da gevremizdeki rol modellerinden
ogrendiklerimizle sekillenen &zellikler toplamsdir. Dogaldir ki bizler
sadece bir ailenin igine degil, biiyiik bir toplumun igine doganz.
Dolayistyla o toplumun dogrulart ve yanliglart bizim kisiligimizin

sekillenmesinde rol oynar.

Kisiligin Dort Bilegeni

Kisilik tizerinde belirleyici kavramlardan biri olan huy, dért
ana bilegenin farkli yogunluklarda bir araya gelmesiyle olugur. Bu
bilesenlerden biri; hayatta yenilik arayigidir. Yenilik arayigt biitiin
insanlarda ayn: yogunlukta degildir. Baz1 insanlar daima yeni heye-



canlar ve maceralar peginde kogar, karar almakea aceleci davranielar.
Oysa yenilikten korkanlar, emniyet duygusunun cekisiyle kogullaring
degistirmckeen gekinitler.

Dért ana bilegenin ikincisi, zarardan kaginma istegidir. Hepimiz,
zarardan kaginmak istcriz ama bazilarimizda bunun yogunlugu daha
fazladir. Bazi insanlar hayau risklerle dolu bir sokak olarak algilarlar.
Ozellikle depresyondaki kigilcr siklikla baglarina bir fclaket gele-
bileceginden endise ederler. Zarardan kaginma duygusunu agiriya
vardiranlar neredeyse hayatlarini iptal etme nokrasina gelirler. Panik
bozuklugu olan kisilerin atak gelmesi endigesiyle evden digariya
adim atamamalari ya da sosyal fobiklerin kiigiik diiyme korkusuyla
sosyal ortamlardan kaginmalari bu baglamda cle alinabilir. Onlara

gore her insan iligkisi, bir riskir.

Kigilik, ¢ocukluktan baslayarak sekillenen ve
hayatin sonraki evrelerinde ufak firca darbele-
riyle son seklini alan kalici 6zellikler biitiniidiir.

S6z konusu bilegenlerden bir digeri, 6diile bagimldikur. Hepi-
miz bize iyilik, huzur, rahatlik veren geylere yoneliriz. Odiillendi-
rilmeyi, onaylanmay1 hepimiz isteriz. Fakat bazi insanlar bunu gok

abartli boyutlarda yagarken, bazilar1 daha kararinca, yerli yerince

yasarlar.

Elimizdeki son bilesen de sebatkarlikur. Yani hayatta kargi-
miza yeni engeller, zorluklar ¢iksa da, ayagimiza gelmeler takilsa
da israrla bunlarin iizerine gitmek ve engelleri yikmaya ¢aligmak,
vazgegmemek, pes etmemek... Bazilarimiz ¢ok kolay pes ederiz.
“Bu hayat benim i¢in tamamen rezil bir sey. Zaten benim elimden

higbir sey gelmiyor” diye diisiiniiriiz.
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Aslmda bu bilegenlerin olugturdugu biitiiniin beynimizde bir
kargihig1 vardir. Bazi molckiiller bizim édiile bagimliligimizi belirler.
Bazi sinirsel ilcticiler, 6rnegin scrotonin, kisiligin bir boyutuyla

ilgilidir, noradrenalin isc bagka bir boyutuyla.
Kisilik aldigimiz yara berelerle sekillenir. Yani hepimiz dogugtan

birtakimlar huylar getiririzama bunun iizerine yasam dencyimlerini
koyarak kisiligimizi olugtururuz. Unlii kisilik kuramcisi Cloninger
olgun bir kisiligin boyutlar olarak kendi kendini yénetebilmeyi,
isbirligi yapabilmeyi ve kendini agabilmeyi gériir. Yani disiplin,
sorumluluk, amag, empati, nezaket, merhamet, yardimseverlik,
ilkeli olmak, idealizm, manevi yénelim, sezgisellik, hayal kurabilme

gibi ozellikler olgun bir kisiligin yap1 taslaridir.

Kigilik Bozukluklar

Kimse miikemmel degildir. Ancak igimizden bazilari biraz daha
az mitkemmeldir. Kisilik ve karakter bozuklugundan mustarip
sayisiz insan, insani gorevlerini yerine getiremez ve olgun, diiriist
ve yapict iligkiler siirdiiremez. Béyle ozellikler gosteren insanlarin
pek ¢ogu yikict ve hatta tehlikelidir. Bir binadaki zayif malzeme
nasil giinii geldiginde o binanin yikilmasina yol agarsa, bunun gibi
kisilik bozukluklari da insanda gesidli yikimlara yol agar. Insanlar
kisilik ve karakter sorunlarini goremez ve zarar verici davraniglarini
degistiremezlerse, bu sorunlar adera kisiyi ruhsal agidan koriiriim
eder. Kisiligimiz, etrafimuzdaki diinyaya uyum saglamamizi kolay-

lagtirmiyorsa, birtakim kisilik sorunlari ortaya gikiyor demektir.

Etrafimizda her zaman bir siirii olumsuz olay cereyan eder.
Bunlar1 belli bir yere kadar degistirme sansimiz vardir. Degistire-
bildiklerimizi degistirir, digerlerine uyum saglariz. Fakat etrafimizi
kapkaranlik bir yer olarak algiliyorsak, bu bizim diigiincelerimizin
ve algilarimizin bir sonucu olabilir. Mutlu ve uyumlu bir hayat
yasayabilmek i¢in dig diinyay1 daha iyi anlamak, i¢inde yasadii-
miz kiiltiirle, toplumla ahenkli bir biitiin olugturmak gerekir. Iste



kisilik bozuklugu dedigimiz sey, bu anlamanin gergeklesmedigi
durumlarda ortaya ¢ikar.

Kisinin sadece kendisini diigiinmesi, disartya uyum saglamak
yerine disartyr kendisine uydurmaya ¢alismasi scklinde seyreder.
Hatea kigi, “Ben dogruyum, ben tek gergegim, benim gittigim biiciin
yollar dogru. O halde onlar bana uyum saglasinlar camim” der hale
gelir. Kisilik bozuklugu olan insanlar gok fazla kavga edebilirler.
Empati yapamaz, kargilarindaki insanin hislerine duyarsiz kalirlar.
Bu durum bazen ¢ok ciddi belirtilere yol agabilir. Bugiin ak dedigine
ertesi giin kara diyen, bugiin deger verdigine yarin deger vermeyen

yani duygusal agidan istikrarsiz insanlar ortaya ¢ikar.

—

Disiplin, sorumluluk, amag, empati, nezaket,
merhamet, yardimseverlik, ilkeli olmak, idealizm,
manevi yonelim, sezgisellik, hayal kurabilme gibi
ozellikler olgun bir kigiligin yap: taglaridr.

- = o . J

Kisilik ve karakeerlerinde ciddi kusurlar tagtyan insanlarin sira
dist yetenekleri ve gekici 6zellikleri olabilir, her tiirlii iligki ve konum
iginde bulunabilirler. Degismez olan, en sonunda kurduklar: iligkile-
rin bozulmast ve tagidiklari sorumluluklari yerine getirememeleridir.
Bu basarisizliklarin maddi ve manevi maliyeti, hem kendileri hem
de gevreleri igin yiiksek olur. Kocalik ve babalik sorumluluklarin:
gormezden gelen ve narsisistik kisilik bozuklugu olan adam evine
ugramayabilir. Evlilik dist iliskisi(leri)ne devam edebilir. Biiyiik
bir sirketteki bir antisosyal mali miidiir zimmetine para gegirebilir,
sirketin itibarini tehlikeye atabilir. Paranoid kisiligi olan birisi ona

zarar verdiginizi diigiinerek sizden intikam alma planlari yapabilir.
Agir bir kisilik bozuklugu olan kisi;

* Bir sorunu oldugunu diigiinmez.
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o Decgismek Istemez.
o Diizeltilmek istemez.
o Kendisine ve bagkasina zarar verebilir.

» Kendi bagina ya da bagkalariyla birlikee kanunlara kargi ge-
lebilir,

Kisilik genetik ve gevresel etkilerin birlesiminden olugur. Kisi-
lik bozuklugu olan insanlar tagidiklari diiiince ve davraniglardan
rahatsizlik duymazlar. Daha ziyade bunlarin yol agugi sonuglar
onlar rahatsiz ecder. Oysa birgok ruhsal rahatsizlikea, kigi hem has-
taligin kendisinden hem de sonuglarindan rahatsizlik duyar. Kendi
kendini idare edebilen, sorumlu, disiplinli, amaglari olan, igbirligi
yapabilen, empatik, kibar, yardimsever, kendini agabilen, idealist,
maneviyati olan, sezgisel, hayal kuran insanlarin olgun kisiler oldugu
diigtiniiliir. Karakeer bozuklugu olan insanlar amaca ulagmak igin
yalan séyler ve bagkalarina zarar verirler. Kendi ihtiyaglarini gérmek
icin bagkalarini istismar eder ve bunu pek umursamazlar. Temel
dertleri kendileridir. Kisilik bozuklugu olan insanlar iligkilerinde
sorun yagar; diirtiilerini kontrol edemez; evde, iste, okulda normal
vazifelerini yerine getirmezler.

Simdi kisilik bozukluklarini teker teker ele alalim:

Antisosyal kisilik bozuklugu: Higbir kural tanimayan, biitiin
normlari, dogrulari ihlal eden fakat bunun kargiliginda hig pisman-
lik, sugluluk duymayan insanlardir. Hep baskalarindan beslenir,
bagkalarinin kanini emerek, ruhunu sémiirerek yagarlar.

Maalesef giderek degerlerimizi kaybeden bir toplum oldugumuz
i¢in antisosyal kisilik bozuklugu son zamanlarda Tiirkiye'de hizla
yayilan bir kisilik bozuklugu haline geldi. Adam &ldiirenler, banka
soyanlar ve hortumcular da gizli antisosyaller arasinda sayilmali.
Eger bu insanlar, yapuklarinin kargiliginda topluma 6deyecek hig-
bir bedelleri olmadigini diisiintiyor, insanlarin canini yakmakran
en ufak bir pigmanlik duymuyorlarsa antisosyal kisilik ozellikleri

- gostermektedirler.

Ani diirtiisel hareketlere ve saldirgan davraniglara beyindeki
anormal serotonin salgisinin neden oldugu diigiiniilmektedir. An-



cak genctik yatkinlik olmasa bile, erken gocukluk dénemlerinde
annc babanin maddi ya da manevi yokluguna yahut cezalandirics
ve agagilayici tavirlarina, fiziksel, duygusal ya da cinscl istismarina
maruz kalmak antisosyal kisilik bozukluguna yol agabilmekredir.

Gocugu her tiirlii ediminde, eyleminde cezalandiran, onu dog-
duguna pigman eden annc babalarin yetigtirdigi gocuklarin cezay
bir terbiye bigimi olarak algilamalar ¢ok dogaldir. Dolayisiyla
biiyiince onlar da hep cezalandirarak, siddet kullanarak ctraflarina
¢ekidiizen vermeye ydnelebilirler. Bunun tam tersine, gocuguna
kargt agint gevsek davranan, higbir norm ya da deger vermeyen
ailelerin gocuklar1 da kural tanimaz bireyler haline gelebilirler. Esas
olan, ailenin gocuguna, dogruyu yanlgtan ayirt etmesini saglayacak
degerleri kazandirmasidir. Anne baba gocuga arkadag degil, 6rnek

olmak zorundadir.

Antisosyal kisilik bozuklugu, 15-16 yaslarinda okuldan kagma,
alkol ve madde kétiiye kullanimi gibi belirtilerle baglayabilir. Bu
tiir maddeleri 6l¢iisiiz bigimde ciiketen gengler bir siire sonra bu
maddeler etrafinda kiimelenen bazi olugumlara katdirlar. Bu gruplar
icinde kendilerini ok daha rahat ve 6zgiir hisseden gengler toplum-
sal normlardan kopmaya baglarlar. Antisosyal kisilik bozuklugu-
nun toplumsal normlarin etkisini kaybetmesiyle yayilan bir sorun
oldugunu ifade etmigtik. Gergekten de antisosyaller, kargilarinda
saglam degerleri temsil eden kisiler bulurlarsa az da olsa geri adim
atabilirler fakat yine de bu tip insanlara karg: dikkatli olmak gerekir.

Narsisistik kisilik bozuklugu: Narsisistik kisilerin en belirgin
ozelligi, kendilerine duyduklart hayranlikur. Aslinda narsisistler gok
kolay incinebilir insanlardir. Bunu telafi etmek igin benliklerini
sisirdikge sisirirler.

-
| | Kisilik bozuklugu olan insanlar tagdiklar
|| diigiince ve davramglardan rabatsizlik duymaz-
| | lar. Daha ziyade bunlarin yol agtigr sonuglar |
| onlari rahatsiz eder.
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Narsisist kigiler, ok dnemli ve vazgegilemez olduklarins diigii-
niirler. Halk arasinda “Kiigiik daglart ben yaratum” denen tavry
temsil eden kisilerdir. Daima gosterig yapar, daha agagida gordiik-
leri kisileri agagilar ve kendilerini methederler. Bunun karsiliginda
bekledikleri ilgi, évgli ve hayranlikla kargilasmadiklarinda hayrete
diigiip hayal kiriklig1 ve mutsuzluk yasayabilirler. Bagkalarinin kendi
basarilarindaki katkisini goz ardi ederler. Otorite ya da iist diizey
kisilerle iletigim kurmak i¢in ¢abalar, kendileriyle onlar arasinda
bir ortaklik vehmederler. Bagkalarindan destck ve yardim géreme-
diklerinde ofkelenirler. Kendi igleri ve keyifleri igin insanlar1 kole
gibi kullanabilirler.

Hani bir hikédye vardir: ki kisi kargilagmuglar; bunlardan biri
kendisini ¢ok seven bir adammis. Kendisini ok seven adam yil-
lardir goriigmedigi arkadagina kendini anlatmaya baglamig: “Sunu
yaptim, bunu yapum. $6yle bagarilara imza attim. Su kadar iyiyim,
bu kadar iyiyim. Harika igler yaptim. Muhtesemim...” Yarim saat
boyunca kendisini 6vmiis. Sonra arkadagina doniip demis ki: “E

biraz da senden bahsedelim. Son romanim1 nasil buldun?”

llerleyen boliimlerde “narsisistik kisilik” konusuna daha detayls
olarak ele alacagz.

Sinirda (borderline) kisilik bozuklugu: Sizi siirekli elegtiren,
degersiz goren kontrol etmek isteyen birisiyle bir iligkiniz oldu
mu? Bu kisi hayatindaki tiim acilardan ve sorunlardan dolay sizi
sugladi m1? Her zaman onun hakim, sizin de sanik sandalyesinde
oturdugunuzu diisiindiiniiz mii? Bu iligkide duygularin gok yogun
oldugunu ve inip gtkugini hissettiniz mi? Bir giin diinya iyisi bir
insan, 6teki giin diinyanin en berbat insan1 oldunuz mu? Bu iligki-
nin sonunda 6zsayg ve 6zgiiveniniz erozyona ugradi me? O halde
sinirda kisilik bozuklugu olan birisiyle kargt kargtyasiniz demektir.
Adeta kendisine iskence eden, baglica 6zelligi kisilerarasi iligkilerde
agirt tucarsizlik olan, bugiin yere gége koyamadig: birisini ertesi

giin silen, onunla biiciin baglarini koparan, agir1 6fke yiikli insan-



larm davramg 6zcllikleri sinirda kigilik bozuklugu adiyla amlir. Bu
kigiler kendi iglerinde miithig bir karmaga yagarlar, iglerinde daimi
bir bogluk hissi vardir ve yalniz kalmamak igin olaganiistii ¢aba
harcarlar. Tepkilerini ve 6fkelerini kontrol edemezler. Kendilerine
zarar verme, intihar girisiminde bulunma olasiliklar yiiksckeir.
Kisileraras: iligkilerde istikrarsizlik, yincleyici intihar girigimleri,
terk edilmeye ve yalniz birakilmaya kargt tahammiilsiizliik, kronik
bosluk duygulari, uygunsuz/yogun 6tke ve 6fke kontrol bozuklugu
ve kisinin kendisine zarar veren fevrilik bu kisilik bozuklugunun
dzellikleridir. Bu kisilik bozuklugu biyolojik ve gevresel risk ctken-
lerinin ctkilesimi ile ortaya gikar. Bu insanlar, istisnalan olmakla
birlikte, ogu zaman ¢ocuklarinda zayif anne baba ilgisi gérmiiy
kisilerdir. Destekleyici davranmayan, tepkisiz, sevgisiz, tutarsizanne
babalar, ¢ocuklari igin zayif rol modeli olmug anne babalardir. Evde
ok stk yaganan tartigma, kavga ve aynliklar gocuklarin evi giivenli
bir liman olarak hissetmesini onler. Sinirda kisilik bozuklugunun
ortaya ¢tkmasinda, gocuklarin suiistimal edilmesi de dikkate deger
bir etkendir.

Paranoid kisilik bozuklugu: Asir1 kugkucu, her buluttan nem
kapan, her zaman insanlarla tartigan, insanlarin konusmalarinda
hep kendisine yonelik imalar sezen kisilerdir. Siirekli olarak s6mii-
riildiiklerini, cevre tarafindan kullanildiklarini diigiiniirler. Dostla-
nnin, eslerinin sadakatinden yersiz siiphe duyarlar. Soylediklerinin
aleyhlerine igleyecegini diigiinerek sir vermekten kaginirlar.

Bagnml kisilik bozuklugu: Kendi basina karar alamayan, hep
bagkasina ihtiyag duyan, tek bagina hareket edemeyen, mutlaka
etrafinda dayanacag), giivenecegi birileri olsun isteyen kisilerdir.
Iraackér davraniglari goze carpar. Tek bagina iistlenecekleri gorev-
lerden kaginurlar.

Kagingan kigilik bozuklugu: Bir tiirlii insanlarla iligkiye gi-
remeyen, aslinda insanlarla konugmak ve paylagmak isteyen ama

reddedilme, kiigiik goriilme endisesiyle adim atamayan kisilerdir.
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Reddedilme konusunda gok duyarlidirlar, béyle bir gey s6z konusu
oldugunda hemen incinerck kendi kabuklarina gekilir ve yalniz
kalirlar. Mesleki alanlarda genellikle terfi edemez, otorite sergile-
yemezler. Siklikla sosyal fobi ile birlikee gériilen bir kisilik tipidir.

Sizoid kiilik bozuklugu: Kendi igine kapanmus, dig diinyayla
iligki kurmay1 sevmeyen, adeta insan iligkisinden kagan ve buna
ihtiyag hissetmeyen kisilerdir. Sessiz ve mesafeli goriiniirler, sosyal
ortamlardan uzak dururlar, géze ¢arpmaz ve dikkat gekmezler. Bag-
kalariyla duygusal bag ya da isbirligi gerektirecek islerden kaginirlar.

Sizotipal kisilik bozuklugu: Eksantrik gériiniirler. Insan iliski-
leri zayifur. Dogaiistii giiglerle ve baul inanglarla yogun bigimde
mesgul olabilirler, zaman zaman tuhafkonugmalari ve goriintiileri
dikkati geker.

Histrionik kisilik bozuklugu: Bu kisiler siirekli ilgi cekmeye
¢alisan, 6n planda olmay: gok seven, 6viilmeye yogun ihtiyag duyan
insanlardir. Abartili davranurlar, dikkatleri iizerlerinde toplaya-
madiklari, 6vgii almadiklari zaman huysuzlagirlar. Insan iliskileri
ylizeyseldir. Bagtan ¢ikarici olmayi severler, karsi cinsi cezbetme
cabasi icindedirler.

Obsesif kisilik bozuklugu: Asiri mitkemmeliyetgi, ayrincici,
resmi, mizahtan yoksun kisilerdir. Onlar igin varsa yoksa kurallandr.
Kendi kurallan digina gikildiginda bunu tolere edemezler; esnek
davranamaz, degisikliklerden hoglanmazlar. Oldukga kati ve inatg
yapilari dikkat geker.

Konumuzun bagina dénersek, her birimiz birbirinden farkl
kisiliklere sahibiz ama 6nemli olan gevremizle uyumumuzu bozma-
yacak ama ayni zamanda kendi hiir irademizi ortaya koyabilecegimiz
bir kisilik sahibi olabilmektir. Hayat, kargimiza baga ¢ikilmasi zor
engeller ¢ikarsa da yasgamak ugruna harp etmeliyiz. Hemen yere
diigmeden sebat etmeli, israrct olmali, yanliglarimizdan 6grenmeli,
ogrendiklerimizle yepyeni stratejiler gelistirmeli ve gerektiginde
hayatla ilgili tavir aliglarimizda esneklik gostermeliyiz. Hayat bizi



farkls yerlere goriirebilir, farkli kogullarla kargilagarabilir. Iste bayle
durumlarda uyumn saglama yetenegimiz kisiligimizin esnekligini
gosterir. Esnek kigilikler -bugiin ak dedigine yann kara diyen in-
sanlan kasteaniyorum- her zaman daha doyumlu olabilen, daha
olgun tepkiler verebilen kigilerdir.

Her birimiz birbirinden farkh knyiliklere sabi-
biz ama Gnemli olan ¢evremizle uyurmumuzu
bozmayacak ama ayni zamanda kendi biir ira-
demizi ortaya koyabilecegimiz bir kigilik sabribi
olabilmekriy.
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Narsisizm

Narsisistler, en basit tabirle kendine sevdali insanlardir. Etrafla-
rindaki insanlarda duygu namina ne varsa emer ve bununla besle-
nirler. Hep bagkalarindan 6vgii, takdir, alkis bekler, fakat kendileri
hi¢bir sey vermeye yanagmazlar.

Kimi insanlar hakikaten kendilerini o kadar begenirler ki ayna-
nin kargisinda uzun saatler gegirebilirler. Bu, ¢ocuklar i¢in normal
bir davranigtr. Cocuklar, kendilerini tanimak igin uzun uzun aynaya
bakabilirler. Ergenler de bulug cagy ile baglayan siirecte viicutla-
rindaki degisiklileri izlemek veya sivilcelerini kontrol etmek igin
uzun siire aynanin kargisinda kalabilirler. Ama 30-40 yagindaki
bir adamin aynanin kargisinda saatler harcamasini higbirimizin

normal kargilamayz.

Narsisizm, sadece kendini begenmeden ibaret bir kisilik 6riintii-
sii degildir. Narsisistler yani kendine sevdali insanlar, bagka insan-
lar1 istismar etme konusunda da biriciktirler. Kendi gikarlari igin
herkesi paspas gibi ¢igneyip gegebilirler. Her art altinda 6nemli
olan kendileridir. Amiyane tabirij'le “Rabbena, hep bana” diyen
insanlardir. Onlarin géziinde diger insanlarin hi¢bir 6nemi yokur.
Kendi gikarlari s6z konusu oldugu zaman, bagka insanlarin aleyhine
bir durum olugacaksa bile menfaatlerinin pesinden gidebilir ve

bundan da en ufak bir iiziintii ve pismanlik duymazlar.



Narsisizm, sadece kendini begenmeden ibaret
bir kigilik oriintiisii degildir. Narsisistler yani
kendine sevdals insanlar, baska insanlart istismar
etme konusunda da biriciktirler.

Narsisistik Kigilik Yapilanmasi

Maalesef giiniimiiz toplumunda narsisistik kisilikler giderek
cogaliyor. Ciinkii bu tiir bir kisilik yapisina sahip olmak, insana
bagkalarina nazaran biraz daha 6ne gikma firsat veriyor. Kendine
sevdaly, kendini yere goge koyamayan, “kiigiik daglar ben yarattim”
diyen insanlar toplumda daha fazla deger buluyorlar. Ciinkii kendi
“reklimin1” yapan, kendini 6n plana ¢ikaran insanlarin ragbet

gordiigii bir zamanda yagamakraynz.

Gergekten pek ¢ok narsisist, ilk bakista ok etkileyici, ok se-
vimli goriinebilir; t4 ki istedigini alincaya kadar. Istedigini aldiktan
sonra, gerekirse kargisindaki kisiyi tipks kullanilmig bir mendil gibi
burusturup kenara atabilir.

Narsisistler siirekli kendileriyle megguldiirler ve asla kendilerini
terk edemezler. Diger insanlar onlar igin sadece bir durakur, onlara
ugrar fakat kendi istedikleri siirece orada kalirlar. Kargilarinda-
ki insanin duygularini dikkate almazlar. Egduyum gosteremez,
baskalarinin ne hissettigini bilmezler; zaten bilmek de istemezler.
Bu nedenle narsisistler ¢ok sig insan iligkileri gelistirirler. Biitiin
zamanlarini kendilerine ayirdiklan igin, bagkalarini anlamak igin
¢ok az mesai harcayabilirler.

Narsistik kisiligin belirleyici vasiflarindan biri de, ok yogun
hissedilen haset duygusudur. Haset, kiskangliktan biraz daha farkl
ve ¢ok yikict bir duygudur. Kiskanan insan, kiskandig: sey igin
“Keske onda olan gey, bende de olsa” derken, haset eden kisi, “Ben-
de yoksa, onda da olmasin” der. Haset duygusunu tastyan kisinin,

bagkalarinin mutuluguna, bagarisina kesinlikle tahammiilii yokeur.
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Narsisist insanlar, o kadar yogun ve siiregen bir haset duygusu
ivindedirler ki, bagka insanlarn bagina hig iyi bir scy gelsin isee-
mezler. Sanki bagkalanmin mutlulugu, kendilerinin mutsuzlugu:
baskalarimin bagarisi kendilerinin baganisizhigidir. Gergekee bu,
gok anlamsiz bir durumdur. Orncgin 30 yagindaki bir insan 18
yagindaki yakininin tiniversite imtihaninda bagari clde ctmesinden
rahatsiz olabilir. Oysa kendisi, o agamalari goktan gegip geride bi-
rakmigtir, bu zamandan sonra o kisiyle mukayesc cdilecck degildir.
Fakat iginde bulundugu o tahripkar duygu, diger insanlara yonelik
ncfret duygusu her seye ragmen baskin ¢ikabilir ve kisiyi mantiksiz

davraniglara sevk cdebilir.

Narsisist kisiler, gaba gosterdikleri sahalarda bagarili olabilirler, i
hayatinda 6ne ¢ikabilirler. Sivrilmek ve 6ne ¢tkmak i¢in iglerini bir
kalkan olarak kullanmalari da s6z konusu olabilir. Islerini gergekten
ok sevdikleri icin degil de, kendilerini bagkalarina begendirmek,
alkis almak istedikleri i¢in ¢ok fazla galigabilirler.

Kendilerini 6ven, takdir eden kisileri severler. Fakat aldiklan
alkis biraz azaldiginda ya da diin kendilerini alkiglayan insan bugiin
azicik elegtirdiginde, hemen 6fkeye kapilirlar. Bir narsisistin en iyi
kullandis silah, kelimelerdir. Kelimelerle insanlari yerin dibine

baurirlar.

Narsisist insanlar her ne kadar egolari ¢ok sigkin bir goriintii
vermekteyseler de, gergekte kendi benlik degerlerine iligkin ciddi
yaralari vardir. Aslinda kendilerini degersiz gériir ve sevmezler. Di-
saridan gelecek sevgiye ve alkiga bagimli olmalarinin gergek sebebi
de budur aslinda. Digaridan gelen sevgi bir an olsun iizerlerinden
¢ekilince kolayca demoralize olur ve kendilerini ¢ok degersiz his-
sederler.

Narsisist belirtiler, kigilik bozuklugu boyutuna geldiginde, hayau
ciddi anlamda aksatabilir. Cok si1g bir hayat yagayan narsisistler,
kolayca depresyona girebilirler. Elegtirilmeye hi¢ tahammiil ede-

medikleri icin, elegtirildikleri zaman ¢ok ciddi bir éfke yasayabilir,



etrafi kirip dékebilirler. Ecrafa kargt bu kadar bencil davraniglar
gostermeleri, onlari biiyiik bir yalnizligin igine iter. Ciinkii insanlari
kinp doken tavirlari, gevrelerindeki kigileri onlardan uzaklagtirir.

Narsisistik kisilik yapilanmasi gosteren kigilerin alkiglanmak,
takdir edilmek ihtiyacini kogulsuz bigimde yerine getirmek dogru
degildir. Narsisistik egilimleri olan kisileri alttan almak, onlarin
gergeklerle yiizlesmesini daha da zorlagtirir. O nedenle béyle kisi-
lerin kargisinda kendimizi ezdirmemeye, bizi istismar etmelerine

izin vermemeye gayret gostermeliyiz.

Narsisizm ve Cocukluk Yagantilar

Daima vurguladigimiz gibi, gocukluk evresi, kisiligin gekillenme-
sinde ¢ok 6nemli bir dénemdir. Hele ilk ii¢ yillik donemde aileden
alinan sefkat ve destek insanin saglikli bir kisilik gelistirmesinin
en 6nemli agamalarindan biridir. Eger bu dénemde anne-baba-
ocuk iletisiminde eksiklik varsa, anne-baba gocuga yeterince ayna
olamuyorsa, gocuk anne babasina bakug1 zaman onlarda kendisini

seyredemiyorsa birtakim problemler ortaya ¢ikabilir.

Cocuklar ¢ogu zaman iyi bir sey yapuklarini diigiinerek anne
babalarinin yanina gelir ve bunu onlarla paylasmak isterler. Oysa
gergekte anne babalarini kizdiracak bir sey yapmug; duvar boyamis,
bir kumagt kesmiglerdir... Fakat ¢ocuk kendince gok giizel bir sey
yapugini diigiindiigii igin, “eserini” heyecanla ailesine gosterir. Ve
o anda anne ve babasinin goziinde, bekledigi 1giltiy1 arar. O 15ty
gordiigii zaman kendini mutlu hisseder. Cocuga bekledigi 1siltiy:
gosteremeyen ebeveynler, yukarida andigimiz aynalik vazifesini ye-
terince yerine getiremiyorlar demektir. Ciinkii bu, ocugun kendine

giiven duymasini engellemekredir.

Narsisistik egilimleri olan kisileri alttan almak,
onlarin gergeklerle yiizlesmesini daha da zor-

lagtirer.
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Hep sdyledigimiz gibi, gocuga gosterilen sevginin agirist olmaz.
Cocuklar her zaman sevgiye muhtagtir ve bu sevgi onlara sonuna
kadar verilmelidir. Yalniz, kosulsuz sevgi vermekle pohpohlamak
arasindaki farki gz ardi etmemek gerekir. Asil olan gocugun kisili-
gini, karakeerini degil; iyi vastflarini, meziyetlerini ve iyi eylemlerini
6n plana ¢ikararak vmeketir.

Bazen anne babanin, gocuga yeterli sevgi verememesinin sonucu
olarak, ocuklar savunmaya gegerek kendilerini agiri derecede sever
hale gelir ve narsisistik kisilik geligtirme egilimi gosterirler. Bazen
de anne babanun yiiksek beklentileri, cocugu o kadar fazla eckiler
ki, gocuk kendi istedigi dogrultuda degil, anne babasinin istedig;

dogrultuda gelisir. Sonra da der ki:

“Ben aslinda mimar olmak istiyordum. Ama annemle babam

doktor olmamu istedi.”

Kendisi hig istemedigi halde anne babasinin beklentilerine bo-
yun egen, boylece kendisini onlara daha ¢ok sevdirecegini diisiinen
ocuklar diisiik benlik gelisimi gosterirler. Burada anne babalarin
yapug hata, ¢ocuklarini, kendi kendilerini sevmek igin bir alet
olarak kullanmalaridir. Yani kendi 6viinme ihtiyaglarini ¢ocuklari
iizerinden gidermeye caligirlar. Oysa gocuklarimizla Gviinebilece-
gimiz tek durum, onlar ahlakly, diiriist, ¢aligkan insanlar olarak
yetigtirmektir. Onun disinda gocugun gosterdigi basarilar sadece

kendisine aicrir.

Kendini Sevmek ve Narsisizm

Kendini sevmek ile narsisizm arasindaki ayrim ortaya konul-
malidir. Hepimiz kendimizi severiz; buna ihtiyacimiz da vardur.
Ciinkii kendini sevmeyen, yapug: iyi seylere kiymet vermeyen bir
insan, sonunda yarin i¢in duydugu timidi kaybeder. Hayara giizel
seyler eklemek ve hayau giizellestirmek arzusunu yitirir.

Hepimiz kendimizi sevmeliyiz ama bu sevgiyi yapugimiz giizel

eylemler tizerine kurmaliyiz. Kendimizi sirf kendimiz oldugumuz



igin degil, ortaya koydugumuz degerlere bakarak kiymetli gérme-
liyiz.

Daha 6nce de anlatugimiz, gocuklarin kisiligini degil eylemle-
rini 6vme kurali burada da gegerlidir. Anne babalar tamamen iyi
niyetlerle, ¢ocuklarint “Benim yakigikli oglum. Benim zcki oglum”
diyerek 6verken, farkinda olmadan gocuga kendisinden ¢ok biiyiik
seyler bekledikleri mesajint verirler. Bu da gocugun biiyiik bir geri-
lim yagamasina ve ailesinin beklentilerini kargilamak icin ¢ok fazla
gayret sarf etmesine yol agar. Tabii ki bunun, gocugun yavag yavag
kendini begenme ve ¢ok degerli gérme neticesini verme ihtimali
de vardir. Cocugun kisiligini 65vmemenin boyle hesaplanmayan bir

olumsuz sonucu olabilir.

Insanlarin narsisistik egilimlerini diga vurmalarinda, giiniimiiz
toplumunun rekabeti fazlaca 6n plana gikaran yapist da etkilidir. Bu
yapida vurgulanan diigiince, “her konuda en iyi olmak zorundasi-
niz, aksi halde birileri gelir, sizin yerinizden eder” geklinde formiile
edilebilir. Béyle bir diisiince yapist, her konuda bencillige megruiyet
kazandurir ve kisiler farkinda olmadan psikopatolojiler gelistirir.

Son yillarda magazinlesmis medyadan onay alan sahsiyetler, hep
kendisini gok begenen, “bir numara” oldugunu diigiinen kisiler
olmakradir. Gergekete iilkeye bir katma deger eklemek, hayau iyi-
legtirmek gibi bir diigiincesi olmayan kisilerin sarf ettikleri sozlere
bakugimizda, “biz harikay1z, biz en giizeliz, en dogruyuz” mesajlarins
gormekteyiz. Halbuki bizim toplumumuz al¢akgéniilliiligi, bag-
kalarina yardimc1 olmayi, kendini geri planda tutmay1 6nemseyen
bir toplumdu. Bireycilik anlayiginin hikim olmastyla birlikte, bizler
de giderek daha bencil, daha saldirgan insanlar olmaya bagladik.

Narsisizm iizerine sdyleyeceklerimizi bir hikiye ile tamamla-

yalim:

Eski zamanlarda bir iilke varmis. Bu iilkedeki insanlardan bir
kismi sevgiden gok¢a bahsedermis. Bu iilkenin erenlerinden biri

bir giin demis ki; “Su iilkede bir ziyafet vereyim. Sevgiden gok¢a
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bahsedenleri ¢agirayim da bakayim; kim gergekten sevgi chli, kim

bunu sadece dilinde tutuyor, gonliine indirmiyor?”

Once sevgiden gok bahseden grubu evine daver etmis ve mi-
safirlerin 6niine kocaman bir orba kisesiyle, corbay: igmek i¢in
upuzun sapt olan kagiklar koymus. Sonra da demis ki; “Bu kagigy,
sapinin en ucundan tutacaksiniz.” Oysa, bu gekilde tutunca gorbay:
igmek miimkiin degilmig. Misafirler denemigler, denemisler, bir
tiirlii becerememigler. Misafirlerin ¢ogu gorbay iizerine dokmis,

canini yakmig. Bir iki saat ugraguklari halde gorbay: icemeyen
misafirler a¢ kalmug.

Ev sahibi, ertesi giin diger grubu evine davet etmis. Bu grupraki
insanlar sessiz sedasiz, kendi halinde yagayan insanlarmus. Yine ayni
kise ve ayni kagiklar gelmis sofraya. Ve ev sahibi misafirlerine ayni

sozii tekrarlamig: “Bu kagi§y, sapinin en ucundan tutacaksiniz.”

Fakart bu grupraki insanlar hig tereddiit etmeden sofraya otur-
mus, kagiklarini corba kisesine daldirmig ve hemen kargilarindaki
kisinin agzina uzatmiglar. Herkes kargisindakini beslemis. Bu sekilde
kullaninca o upuzun kagiklar ise yartyormug demek ki. Yani kagig
kendi agziniza gotiirmeye kalkuginiz zaman ¢ok zor; fakart sevdi-
ginize, arkadaginiza ikram ettiginiz zaman ok kolaymus, o sofrada
karin doyurmak. Béylece biitiin misafirler, karinlarin1 doymug
olarak kalkmig sofradan. Demek ki bize verilenleri sevdiklerimizle
paylagabildigimiz zaman ruhen doyuyoruz. O sofradan tok kalkan
goniil adamlani gibi, kendimizi ruhen doymus hissedebiliyoruz.
Icimizdeki bencillik duygusunu, narsizmalarimuzi dizginleyebilmek

icin hayata biraz da béyle bakmaliyiz.



Psikosomatik Hastaliklar

Ruh ve beden birbirinden ayrilamaz kavramlardir. Tamamiyla
fiziksel bir hastalik olan nezle bile kendimizi kédii hissetmemize,
moralimizin bozulmasina sebep olabilir. Nasil ki bedensel sikin-
tlar ruh diinyamuza yansiyorsa, ruhsal sikinularimiz da bedensel
belirtilerle kendisini gosterebilir. Bedenimiz bir siirii organdan
olugur ve bu organlarimizin her biri bizim ruhsal isleyisimizden
etkilenir. Depresyonu ele alalim. Karamsarlik, tiziinti, ¢okiintii
halet-i ruhiyesiyle giden bir rahatsizlik olan depresyonda kalbi-
mizden bagirsaklarimiza kadar biitiin organlarimiz hiz kaybeder.
Bagirsaklarimiz iyi galigmamaya baglayabilir, mikrobik hastaliklar
bedenimizde daha kolay yer bulabilir.

Bazen igimizdeki sikintiyr dile dékemeyiz. Sikintimiz1 ifade
edemedigimiz zaman igimizdeki huzursuzluk kendini ifade edecek

bagka bir yer arar, genellikle de bedensel etkiler olarak ortaya ¢ikar.

Mesela bazi insanlarin cant sikildig1 zaman bagi agnir, kimisi de
sinava girecegi zaman karin agnisi geker. Dertlerini igine atan, gok
diigiinen ama az konugan insanlarda bazi rahatsizliklarin daha kolay
gelistigini, 6rnegin bu insanlarin ilsere daha kolay yakalandigini

biliyoruz.
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Bedensel belirtiler gou zaman alua yatan ruhsal bir sitkintinin
habercisi olabilir. Bazs kisiler, insanlar arasi iliskilerde yasadiklan
stkintilar, ubbi anlamda agtklanamayan somatik belirtiler scklinde
ifade cderler. Mide bagirsak sistemimizi ilgilendiren bazs rahacstzlik-
lar, gogunlukla psikolojik kaynaklidir. Insanlar doktordan doktora
dolagirlar. Bir doktordan memnun kalmaz, bagkasina giderler, bir
torba ilagla dolagir ama ¢6ziim bulamazlar. Bu insanlara biraz daha
genis bir perspektifle bakuginizda ya hayat hikiyclerinde bir prob-
lem ortaya ¢ikar ya da yakin gevrelerinden ilgi gérmenin yolunu

hastalikea bulduklari.

Bazi durumlarda iginde yagadigimiz toplum, ruhsal sikdyetlerimizi
ifade etmemize izin vermeyebilir. Psikolojik sikinularint ifade ctme-
leri ay1p kargilanan insanlar siklikla bedensel belirtilere miiracaac
ederler. Yani, “Bugiin karamsarim, moralim bozuk” demek yerine
“Ellerimde karincalanma var, ayaklarim uyuguyor” diye stkintilaring
bedensel belirtilerle dile getirirler. Ancak béyle yaparlarsa ailenin
dikkatini gekip doktora gotiiriileceklerdir. Ciinkii psikolojik stkin-
u yasadigini soyleyen kisilerin aldiklari cevap, genellikle “Geger,
geger” olmakradur.

Halbuki ruhsal stkintilar da, insanin kafasinda yaratug seyler
degildir, onlar da bedensel sikintilar kadar gergektir. Bazen igi-
mizdeki ¢oziilmemis catismalari bedensel belirtilerle diga vururuz.
Mide agrisy, sirt agrisy, viicudun gegitli yerlerindeki karincalanmalar,
kalp ¢arpinusi, nefes daralmasi gibi durumlar i¢ diinyamizda baz
seylerin yanls gittigini haber verebilir.

|

Stkintimizi ifade edemedigimiz zaman icimizde-

ki buzursuzluk kendini ifade edecek baska bir yer
arar, genellikle de bedensel etkiler olarak ortaya
gthar,




Bedenimiz ¢ogu zaman ruhumuzun aynasidir, dolaysstyla be-
denimiz sinyal vermeye bagladiginda hemen gerekli tetkikleri yap-
trmaliyiz. Doktor doktor dolagip rahatsizliklarinin sebebi bulun-
mayanlara da bir psikiyatriste bagvurup, bedensel yakinmalarinin
arkasinda yatan psikolojik ve toplumsal sebepleri teshis ettirmelerini

oneriyoruz.

Bazi insanlar yakin gevrelerinden bulamadiklan ilgiyi doktor-
larda ve hemgirelerde arayabilirler. Peki, hangi insanlar bedensel
belirtilerini abartarak doktora gitme egilimindedir? Mesela ailesinde
yatalak hasta olan, diinyaya goziinii agtigindan beri etrafinda miiz-
min hastaliklara sahip insanlar goren gocuklar, biiyiirken yardim
arama davranigi olarak bedensel belirtilerini kullanmay: 6grenirler.
Yani yardim isteyecekleri zaman “Benim canim sikiliyor, moralim
bozuk” demek yerine “Yine sirtim agrimaya bagladi” derler. Ciinkii

onu model almuglardir.

Gocuklarina sadece hasta olduklari zaman gefkar ve ilgi goste-
ren ailelerin gocuklari da béyle bir aliskanlik geligtirebilir. Normal
sartlarda ocukla ok da fazla ilgilenmeyen bir aile, hastalandiginda
birden iizerine titremeye bagliyorsa; ¢ocuk, hastalandig1 zaman
biitiin ilginin kendisinde toplandigini ama hastalanmadig1 zaman
hig itibar gérmedigini fark edip ilgi ihtiyact duydugunda hastaliga
S1gInIr.

Bazi insanlar da ailevi dertlerinden ya da i yiikiimliiliiklerinden
kagmak icin bedensel belirtilere sigintyor olabilirler. Cok sik kargi-
lastgimiz tablolardan biri sudur: Evinin biitiin yiikiinii omuzlarinda
tastyan fakat aruk bu yiikii tagtyamaz hale gelen kisi hasta roliine
soyunur. Ciinkii hasta olursa mazur gériilecek, yapamadiklarindan
sorumlu tutulmayacakur. Hasta roliinii, biraz da kagis mekanizmas:

olarak diisiinebiliriz.

Ancak suna dikkat etmeliyiz: Sikintlarini bedensel belirtilerle
ifade eden insanlar bunu mahsus yapmazlar. Bu insanlarin gercekeen

¢ok biiyiik bir dertleri, icinden ¢ikamadiklan bir sorunlari vardir
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ve hayaun dertleriyle baga ¢ikma stratejisi olarak sadece hastalig
benimsemeyi bulabilmiglerdir. Eger bagka bir yol bulsalards bu
limana siginmayacaklardi. Dolayistyla hekimin bu kisilere “Senin
higbir seyin yok, biitiin derdin kafanda” demesi dogru olmaz. Ciin-
kii onlarin mutlaka ¢6ziilmesi gereken psikolojik veya toplumsal

sorunlari vardir.

Sikintilarini bedensel belirtilerle ifade eden
insanlarin gercekten ¢ok biiyiik bir dertleri, l
icinden ¢ikamadiklar: bir sorunlart vardir ve | |
hayatin dertleriyle baga ¢itkma stratejisi olarak
sadece hastalig benimsemeyi bulabilmiglerdir. |
\

b e e

Doktor hastasina bir ilact giilimseyerek, onunla ilgilendigi-
ni belli ederek verirse o ilagtan ¢ok daha iyi netice alinir. Ilacin
icindeki etken madde ayn1 olsa da, kendisiyle ilgilenildigini bilen
hastanun iyilegecegine olan inanci artar. Doktor hasta etkilesimi
diisiiniildiigiinden daha 6nemlidir. Saglik sistemimizdeki memnu-
niyetsizligin bir kismi doktor hasta etkilesiminin iyi olmamasindan

kaynaklanmaktadir.

Hastalik Hastaligi
Hastalik hastalig1 dedigimiz durumda kisi kendisinde ¢ok ciddi

bir hastalik olduguna ve tetkiklerin bunu agiga ¢ikaramadigina
inanir. “Bende ¢ok ciddi bir hastalik var ama bu doktorlar bunu
anlayamiyorlar” der. Doktor doktor dolagir. Sirtindaki en ufacik bir
kagintiyr hemen olumsuz degerlendirir. Béyle kiigiik bir belirtiden
yola ¢ikip en ug noktaya dogru bir mantik yiiriitiir. Yapilan tiim
muaye'nelcr ve tetkikler normal ¢iksa dahi, fiziksel bir hastalig
olmadigina ikna edilemez. Tiim dikkatini bedeninin verdigi sin-

yallere odaklamugtur,



Aslinda viicudumuzdaki ufak tefek yakinmalari abartmamak
bizim elimizdedir. Elbette viicudumuzu tanimaliyiz ancak viicu-
dumuzu iyi tanimak demek, basit birtakim duyumlar: bir felaket

habercisi olarak algilamamak da demektir.

Sikintinin Bedensel Belirtilerle ifadesi

* “Kim sikintilarini bedensel belirtilerle ifade etmeyi yegler?”

sorusuna $u cevabu verebiliriz:

* Sikinularini bedensel belirtilerle diga vuran iiyelerden olugan

bir ailede yetigenler

 Cocuklari saglikli oldugunda, ok beklentili ve ilgisiz davra-
nan, fakat hastalandiginda ilgili ve sevecen olan ebeveynler
tarafindan yetigtirilen kisiler

o Ebeveynlerden birinin veya her ikisinin herhangi bir hasta-
liktan mustarip oldugu bir ortamda yetisenler

o DPsikososyal krizlerle bag etmenin diger mekanizmalarinin
kullanlabilir olmadig1 bir ortamda yagayanlar

o Olagan yagam aktivitelerinden kaginmak, insanlarin ilgisini
¢ekmek veya onlar1 cezalandirmak igin kullanilan bir tepki
dagarcipy geligtirenler

o Bir sey elde etmek igin veya cezadan, sorumluluktan ve gé-

revlerden kaginmak igin bilingli olarak hasta taklidi yapanlar

Bazi bireyler, duygularini ve ruhsal ¢atugmalarini sozlii olarak
ifade etmede sinirli bir kapasiteye sahiptirler. Aragtirmalar, soyut
psikolojik terimleri kullanma kapasitesinin, kiiltiirler arasinda ve
belli bir kiiltiire mensup bireyler arasinda farklilagabildigini gs-
termektedir. Psikolojik dil kullanma becerisi gok gesitli gelisimsel,
ailesel, egitimsel ve dilbilimsel etkenler tarafindan belirlenebilir.
Pek ¢ok bati digt kiiltiirde, somatik veya fiziksel temelli terimler
hili duygusal rahatsizligin baskun iletilme bigimidir. Cocuklarda
duygusal dilin gelisimi incelendiginde, endise ve korku gibi duy-
gusal durumlari isimlendirmek ve bunu bagkalarina aktarmak i¢in
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worel dil kullanmak verine, bu duygulan Rriksel olarak vagadiklan
givdenmekiedir. Cocuklann bu duygulan adlandiemayr ve haska.
larvna «ozel terimlerle akrarmayr “ogrenmeleri” gelisimin sonr.ak,
apamalanindadir. Bugiin dahi pek ¢ok bireyin, yetigkin yaslarda bile,
iguel dencyimlerini ve duygularini soyut psikolojik dil kullanarak
aktarmakta sintelt bir kapasiteye sahip oldugu gorlencbilir.

Doktorun gorevi, hastada godencn fiziksel belietilerin ardinda
yatan anlami ¢ozmektir. Bu belirtiler hastanin duygusal sikintsing
iletmck ve ifade etmek igin kullandigi bir arag olabilic. Baz birey-
ler fiziksel sikinularinin, ashinda duygusal stkinularinin bir diga
vurumu oldugunu fark edebilirler. Fakar insanlann pek gogu, bu
tirden baglanular kurma konusunda sinirli bir i¢gorityc sahipeir.

Doktorun gérevi, hastada gozlenen fiziksel belir-
tilerin ardinda yatan anlami ¢6zmektir. Bu belir-
tiler hastamin duygusal sikintisini iletmek ve ifade
etmek igin kullandifs bir arag olabilir.




Unutkanlik ve Alzheimer

Hafiza, bir siirii devreden olugan soyut bir sistemdir. Beynimiz
ok sayida bilgiyi depo edebilecek bir yapida yaraulmigtir. Bellegimiz
gordiigiimiiz, yasadigimiz her seyi emer ve depolar. Ogrendigimiz
her sey, tim yagam tecriibemiz beynimizdeki noronlar araciliyla
clekeriksel ve kimyasal harflerle hafizamiza yazilir. Fakat bu soyut bir
yapt oldugu icin, hafizay: elimize alip inceleyemeyiz. Bellegimiz kimi
zaman kaydettigi bilgileri siler ve biz 6grendiklerimizi unuturuz.

Unutkanligin gesitli sebepleri vardir: Bazi bilgileri, gegmis yagan-
alari unutmak istedigimiz igin biz bellegimizden sileriz. Hatrlamak
istemedigimiz anilary, bize ac1 veren olaylari bellegimizin mahzenine
atariz. Clinki act veren geyleri siirekli haurlayarak yagamak ¢ok
zordur. Geriye déniip bakarsaniz, belleginizde yer eden geylerin
daha ok hos hatiralar oldugunu gériirsiiniiz. Insan belleginde kérii
olani, olumsuz olant inkir etme yolunda bir egilim vardir. Ancak biz
her ne kadar unuttugumuzu, sildigimizi, “basurdigimizi” diigiinsek
de o yagantilar haturlanmasalar dahi bellegimizin derinliklerinde
var olmaya devam eder. “Bastirma” denen bu durum, biinyenin,
stirekli olarak tiziicli anilarla meggul olmamak adina kurdugu bir

savunma mekanizmasidir.

Fakat hahzamizdaki baz: bilgiler bizim elimizde olmadan silinir.

Bunun nedenlerinden biri yaglanmadir. Yaglilik déneminde bilgiyi
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bellegimize alma ve depolama kabiliyetimiz yavag yavag zayiflamaya
baglar. Unutmanin diger bir nedeni de o bilgiyi 6grenirken ona
gerektigince dikkat vermemcktir. Beynimizde filtre gorevi yapan
alanlar vardir; bu alanlar 6nemsiz bilgileri siizer, onemli bilgiler;
saklar. Onayladigimuz bilgiler belirli alanlara depolanir. Dolayisiyla
istiinkdri dinledigimiz bilgiler hafizamizdan daha kolay silinir
ama biitiin kalbimizle ve ruhumuzla dinledigimiz s6zleri daha zor
unuturuz. Bir de duygusal anlamda bizi etkileyen olaylari unut-

mamiz zordur.

Bellek giiciinii kullanmak kisinin hatirlama kapasitesini olumlu
yonde gelistirir fakat hafizamizi ¢ok kullanmamiz onun mutlak
surette gelisecegi anlamina gelmez. Unutkanlik giinlitk hayatimizda
oldukg¢a sik sikiyet edilen konular biridir. Bu yakinma, ézellikle
ilerleyen yasla birlikte birtakim nérolojik hastaliklarin, 6zellikle
¢agimizin hastaliklarindan biri olan Alzheimer'in habercisi olabilir.

Hafizamizdaki baz: bilgiler bizim elimizde olma-
dan silinir. Bunun nedenlerinden biri yaglanma-
dr. Diger bir nedeni de o bilgiyi ogrenirken ona | |
gerektigince dikkat vermemektir.

Alzheimer
Cagin en ¢ok 6ne ¢ikan hastaliklarindan biri olan Alzheimer

maalesef toplumumuzda heniiz yeterince taninmamakradir. Bu
rahatsizlik ne kadar iyi taninirsa Alzheimerdan istirap geken aileler

de o nispette yardim gérecektir.

Alzheimer hastaligy, aslinda bunamanin bir tiiriidiir. Bilindigi
tizere, bunama insanin belleginde bilgi depolayamamasi duru-
mudur. Bu tiir rahatsizliklarda eski bilgiler yerli yerinde durur ve
kisi bunlari ¢ok net olarak haurlayabilir. Sorunun, temelinde yeni

bilgileri 6grenmede zorluk yagama vardir.



Epeyce yaygin bir hastalik olan Alzheimer &zellikle 60 yasin
tizerinde sik goriilmekeedir. Alzheimer zihinsel iglevlerde de birtakum
zotluklara sebep olan bir hastalikr.

Alzheimer hastaligint nasil taniyabiliriz? Hastalik, 6nce konug-
mada fakirlesmeyle baglar. Yani kisi giincel bilgilerle donanmug
bir gekilde konugamaz. Hasta, giincel olaylardan degil daha gok
eski giinlerden bahsetmeye baglar. Cok iyi bildigi seyleri, mesela
¢ocuklarinin-torunlarinin isimlerini, kisilerin yiizlerini, evinin
adresini, telefon numarasint unutur. Hepimize bu diinyada yaga-
digimuz hissini veren tanidiklarimiz, dostlarimiz ve iligkilerimizdir.
Bir insanin bunlari kaybetmeye bagladigi zaman ne hissedecegini
disiiniin. Hasta “Bana ne oluyor?” diye ¢ok ciddi bir sagkinlik ve
dehset duygusu yagamaya baglar. Bu nedenle Alzheimer hastalari,
genellikle yalniz kalmaya ¢ok biiyiik bir direng gésterir, yalniz

kalmak istemezler.

Hastaligin ilk evrelerinde, insan daha énceden yapug igleri
yapamaz olur. Ornegin bir bankada memur olan, her giin elinden
milyonlarca lira gegen kisi, birden para sayamaz hale gelir. Yapug:
isi stirekli kanigtirmaya baglar; her zaman gittigi yerlere gidemez
olur. Bazen sokakra kendisini kaybeder, déner dolagir bir tiirli
evini bulamaz. O yiizden Alzheimer hastalari pek evden digar
ctkmak istemezler, ¢ikmalari gerekiyorsa da yanlarinda mutlaka
birisi olsun isterler. Hasta evin i¢inde bile yerini bildigi bazi egyalar
bulamayabilir. Kisacast Alzheimer hastalig1 sadece unutkanlikla
kendini gosteren bir rahatsizlik degildir. Bir siire sonra kisi ok
basit islemleri bile yapamaz hale gelebilir.

Cevremizdeki yagli insanlarda unutkanlik belirtileri gorebiliriz.
Bilgi isleme hizindaki diismeden dolays, yash insanlar dogal olarak
ufak tefek unuckanliklar yagayabilirler. Her unutkanligi hemen Alz-
heimer hastaligina yormak dogru olmaz. Alzheimer, kisinin mutlaka
bilmesi gereken seyleri yavag yavag unutmaya baglamast durumudur.

Sebebi tam olarak bilinmeyen Alzheimer, insanin hayatnda ¢ok
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onemli kayiplara yol agabilir. Bu yiizden eger etrafinizda ciddi bel-
lek kayiplari gosteren ve bu yiizden hayatinda ¢ok biiyiik sikintilar
yasayan insanlar varsa mutlaka bir uzman kontroliinden gegmesini
saglayin. Ciinkii bellek kaybt ya da bellekteki belirgin zayiflama,
Alzheimer gibi ¢ok ciddi bir rahatsizligin habercisi olabilir.

Epeyce yaygin bir hastalik olan Alzheimer ozellik-
| le 60 yagin iizerinde sik goriilmektedir. Alzheimer
zihinsel iglevlerde de birtakim zorluklara sebep
olan bir hastaliktr.

Bellegimizin Bize Oynadigi Oyunlar

Yanlis bellek sendromu: Bellegimiz kimi zaman bize oyun
oynar. Cocuklugumuza iligkin bir hikiyeyi ok dinlersek, kendimizi
bir seye ¢ok inandirirsak, onu gergekten yasamug gibi hissedebiliriz.
Buna “yanlis bellek sendromu” denir.

Ozellikle Amerika'da, bir siirii insan gegmiste anne babalarinin
kotii muamelelerine muhatap olduklarini diisiiniip ebeveynleri
hakkinda dava agiyorlar. Mahkeme siirecinde yapilan incelemeler
sonucunda, bunlarin aslinda gergekte yasananlar degil de kisilerin
oyle olduguna inanmak istedikleri seyler oldugu ortaya ¢ikiyor.
Yani, hatrliyor gibi oldugumuz her seyi gok dogru hatrlamiyor
olabiliriz. Haurliyor oldugumuzu sandigimiz geyler bize bellegimizin

oynadig1 bir oyundan kaynaklanabilir.
Otobiisteki kasap sendromu: Bazi seyleri gordiigiimiiz yerle

beraber hatirlariz. Mesela bir kalemi hep bir masanin tizerinde
gordiiysek, o kalemi gordiigiimiiz zaman s6z konusu masay! gormiis
gibi oluruz. “Orobiisteki kasap sendromu” su demektir: Her zaman
kasap kiyafeti i¢inde gordiigiimiiz adami otobiiste sivil kiyafetler
iginde gordiigiimiiz zaman onu tanimayabiliriz. Ciinkii adam

kasap kiyafetiyle ve diikkiniyla 6zdeglestirmisizdir. O diikkanla, o



kisi kafamizda ayni gey olmugtur. Demek ki bazi seyleri gordiigii-
miiz yerler ok 6nemlidir. Bazi geyleri ancak o yerlere girdigimiz
zaman hatrlariz.

CGocuklugunuzu gegirdiginiz cve gittiginizi diigiiniin. O eve git-
tiginiz zaman, ¢ocuklugunuza iliskin o ana kadar hatrlamadiginiz
bir siirii detay adeta zihninize sokiin eder.

Bu yontemi kaybertiginiz seyleri ararken kullanabilirsiniz. Nere-
de birakuginizt haurlayamadiginiz bir egyanizi, 6rnegin kaleminizi
ararken onu en son ne zaman kullandiginizi, onunla ne yapuginizi
distiniin. Olanlari zihninizde canlandirirsaniz, haurlayamadiginiz
bilgileri veya kaybettiginiz seyleri ¢ok daha kolay bulabilirsiniz.

§ rub bali
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Uyku ve Uyku Bozukluklari

Hayaumizin vazgecilmez ihtiyaglarindan biri olan uyku, giindiiz
kaybetrigimiz enerjiyi toplamamizi saglar, zihnimizi dinlendirir, bizi
diinyanin meggalelerinden biraz olsun uzak tutar. Uykusuz bir hayat
bizleri zayif diigtiriir, dikkatimizi azaltr. Cocuklar igin uyku daha
da 6nemlidir ¢iinkii uyku sirasinda biiyiime hormonu salgianir.

Uyku ihtiyaci kisiden kisiye degisir. Bazi1 insanlar 5-6 saat uykuy-
la yednebilirken, bazilari ancak 8-10 saadik bir uykuyla dinlenmig
olarak kalkabilirler.

Igimizde ne zaman uykuya dalacagimizi gésteren biyolojik bir
saat vardir. Giindiiz saaderinde, 151kl1 ortamlarda uyku hormonu
diyebilecegimiz melatonin salinimi baskilanir; buna kargin gece
saatlerinde ve karanlik ortamlarda artar. Gece boyunca parlak 1515a
maruz kalanlarda melatonin salinimi baskilanir ve uyku-uyaniklik
ritmi gecikir.

Uyku dort-bes dongiiden ibaret bir siiregtir. Her bir dongii beg
evreden olugur ve bu dongii gece boyunca dort-beg defa tekrarlanir.
Bu evrelerden ikisi ylizeysel yavag uyku, ikisi derin yavag uyku ve
sonuncusu REM dedigimiz asil dinlendirici olan uyku fazidir. REM

uykusunda beyin kanlanmasi ve metabolizmanin hizi uyaniklik du-

rumundakinden bile daha fazladir. Gecenin ilk dongiisiinde REM



uykusu ¢ok kisa siirelidir fakat ilerlcyen dongiilerde REM giderck

uzar. Son REM evresinde goriilen rilyalar ¢ok daha net haurlanir.

Uyku gelmeye bagladikean sonra insanin derin uykuya gegmesi
an meselesidir. Uykusu gelen insan yiﬁni dakika iginde aniden
derin uykuya gegebilir. Uyudugumuz zaman dis diinyayla irtiba-
amizt keseriz. Hatra derin uykuya gegtigimiz zaman aruk sesleri
bile algilamaz hale geliriz. Cok derin uykulardan ancak ¢ok giiglii

seslerle uyanabiliriz.

Uykunun ne denli vazgegilmez oldugunu géstermek igin fareler
tizerinde yapilmig deneyi haurlacalim. Dakika bagi uyandinlan fare-
ler Gig-d6rt hafta sonra éliirler. Uykusuzlugun insanlar iizerinde bu
kadar agir tesirleri yoksa da kaliteli uyumamak bizim de sagligimuzi
tehdit eder, hayartan aldigimiz tadi bozar. Uykunun kaliteli olmasi,

her seyden 6nce uykunun béliinmemesi demektir.

Cok yogun ¢alisan insanlar, 6zellikle sinav donemlerinde égren-
ciler daha uzun siire uyanik kalabilmek igin uyarict haplar alirlar. Bu
tiir gelisigiizel kullanilan uyaricilardan mutlak surette uzak durmak
gerekir. Bu haplarin uzun vadede ok ciddi zararlari olabilecegi gibi
uyanci haplarin destegiyle elde edilen bilgiler ¢ok kisa siirede zihin-
den ugup gider. Hatta bazi uyku haplari unutkanliga sebep olabilir.
Ustelik ertesi giin kendimizi gok iyi hissecmememize de yol agar.

- - o — -

Igimizde ne zaman uykuya dalacagrmizs gosteren
biyolojik bir saat vardsr. Giindiiz saatlerinde, ikl | |
ortamlarda uyku bormonu diyebilecegimiz mela- | |

i | tonin salmimi baskilanir; buna kargin gece saatle-
| | rinde ve karanlik ortamlarda artar. i
1' BE

Uykusuzluk

Uykusuzluk, ¢ogunlukla hayat tarzlarimizla, tuhaf yagama

aligkanliklarimizla ilgilidir. Diizenli yasayan insanlar gogu zaman
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uykusuzluk problemi gekmezken, diizensiz yagayanlarin uykularini
bir tiirlii rayina oturtamadiklarini goriiriiz. Igimizdeki biyolojik
saatten bahsetmigtik. Biyolojik saat, hava karardikean, giin 15181
azaldiktan sonra yavag yavag uykuya yaklagmamizi saglar. Neden
¢opumuz gece uyuruz? Ciinkii biyolojik saatimiz giin 1g1gindan en
ist derecede faydalanmamizi saglayacak sekilde ayarlanmigur. Giin
5151 insanlar karamsar halet-i ruhiyeden, iiziintiiden korur. Ornegin
karamsarligin ok yogun yasandig depresyonun tedavilerinden biri
hastay: parlak 151a maruz birakmakur. Depresyona giren insanlari
ozellikle giin 1s1g1n1n azaldig1 mevsim déniimlerinde giin 1sig1yla
olmasa bile parlak igikla tedavi ederiz.

Diisiiniin, kendinizi glinesli ve aydinlik yaz giinlerinde mi daha
iyi hissedersiniz, yoksa kasvedi karanlik kig giinlerinde mi? Agik ki
aydinlik yaz giinlerinde. Oyleyse igimizdeki biyolojik saari dinlemeli
ve ona uygun bir hayat tarz1 gelistirmeli, yani uykularimiz: giindiiz

saatlerinden geceye kaydirmaliy1z.

Bazi insanlar uykuyu dertlerden kagisin biraraci olarak gorerek
ihtiyag duyduklarindan ¢ok daha fazla zamani uyuyarak gegirebi-
lirler. Uyku okyanusunda yiizerek giindelik hayattan uzaklagmaya
¢aliirlar. Fakat uyandiklari zaman ayni dertler yine yerli yerinde
durdugu gibi, giin i¢inde fazlasiyla uyuduklari i¢in gece oldugu
vakit uykusuzluk gekerler.

in(usuzluk ve stres arasinda da baglanu vardir. Kendimizi
gergin hissettigimiz giinlerde uykumuz azalir. Kafamiz bir olayla
meggulse, siirekli o olay {izerine kafa yoruyorsak dogal olarak uyku-
muz kagar. Onun igin gerekirse “endige egzersizi” yapip yatmadan
once kendimizi o olay lizerine diiginmeye ve igimizdeki sikintiy:
dokmeye sartlandirmali, kafamiz bogalmig olarak yataga girmeliyiz.
Depresyonda da uykusuzluk sikiyeti goriilebilmektedir. Kendini
kotii hisseden, hayata kargi karamsarliga kapilan, hayattan zevk
almayan insanlarin evvela uykulari bozulur. Yani, uyku bozuklugu

bazi ruhsal sitkint ve gerginliklerin habercisi olabilir.



Bagka bir yanlig yasam aligkanlig1 da, uykuya yakin saatlerde
kafcin, tcin denilen uyariciyr ihtiva eden igecekleri titketmektir.
Bizim toplumumuzda ok yaygin olan ¢ay igme aligkanligini uyku
saatlerine yakin ortadan kaldirmamuz gerckir. Yani uykuya 4-6 saat
kala gay ve kahve tiiketimini durdurmaliyiz. Cay ve kahvenin ak-
sine siit, i¢indeki triptofan denilen maddenin etkisiyle uykumuzu
arunir. Yatmadan 1-1,5 saat 8nce igecegimiz yarim bardak ilik sii,

rahatga uykuya dalmamiza yardimei olur.

Bazi insanlar uykulari kaginca gidip televizyonu ya da bilgi-
sayar! agar, biraz oyalanip uykularinin gelmesini beklerler. Oysa
televizyon scyretmek de, bilgisayarda oyalanmak da parlak 151k
almak demektir ve bilindigi gibi parlak 151k insan1 uyararak uykuyu
kaginir. Dolayisiyla uykusu kagan kiginin yatakta déniip durmak
yerine yataktan kalkmasi dogru bir davranigur, ama parlak isigin
kargisina gegmeden, kitap okumak gibi zihnini meggul edecek bir
igle ilgilenmesi gerekir.

Cok yapilan yanliglardan birisi de yatakta zaman gegirmekir.
Oysa yatak, sadece uykumuz geldiginde gittigimiz bir yer olmalidir.
Viicudumuzun aligtigi ritmi kaybetmemesi igin, belli saatlerde yatp

belli saatlerde kalkarak kendimizi disipline etmeliyiz.

Uyku ve miizik arasinda da bir iligki kurabiliriz. Yumugak mii-
zikler insan1 gevseterek uykuya yaklagtirabilir. Fakat yatmadan 6nce
heavy metal, punk tiirii miizikleri dinlersek viicudumuz uyarilir.
Bu tiir miizikleri sabah kalkugimiz zaman dinlersek, uyku mah-

murlugunu daha kolay atarz.

Uyku konusunda diigiilen hatalardan biri de uyku saatine yakin
egzersiz yapmakur. Bedensel egzersizlerimizi miimkiin oldugunca
uyku saatinden dért saat evvele almaliyiz. Ciinkii bedensel yor-
gunluk, viicudumuzu asir1 derece uyarip uykudan uzaklagmamiza
sebep olabilir. Bazen “O kadar yorulup girdim yataga, ama yine
de uyuyamiyorum” diye diigiiniiriiz. Bunun nedeni viicudun ¢ok

fazla uyarilmig olmasidir.
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Cay ve kahvenin aksine siit, igindeki triptofan
denilen maddenin etkisiyle uykumuzu artirr.
Yatmadan 1-1,5 saat énce igecegimiz yartm bar-
| | dakiliksiit, rabat¢a uykuya dalmamiza yardimea

olur.

e . —m - Cme— - [

Giindiiz Uykusu-3ekerleme

Gece uyuyamayinca giindiiz kestirmek, sekerleme yapmak gere-
kir mi? Sekerleme dedigimiz, giin igindeki kisa uykulardan miimkiin
oldugunca uzak durmaliyiz. Ciinkii giindiiz uykusu mudaka gece
uykusundan galar.

Bazi kiildiirlerde siesta adeti vardir. Ozellikle Ispanyollar, 6gleden
sonra bir ara her tiirlii ige ara verip dinlenirler. Fakat bu kiiltir-
lerde insanlarin gece uykusuna ayirdiklar: siire daha kisadir. {lla
ki sekerleme yapma ihtiyaci duyuyorsak bunun siiresinin bir saati
agmamasina dikkat etmeliyiz. Aksi halde gece uykusuz kalabiliriz.

Uyku Bozukluklar

Uykuyla ilgili sorunlarin en yaygin olarak gériilenlerinden bir
tanesi kibus bozuklugudur. Ozellikle gocukluk déneminde gok
stk goriiliir. Cocuklar biiyiirken hayaun zorluklarini bir bigimde
rityalarina katabilirler. Ozellikle ¢ok degisik yarauklarin, garip hayal
aninlerinin yer aldig ¢izgi filmleri seyreden ¢ocuklarin hayal giigleri
de biraz genis olabilir. Bu gocuklar daha fazla kibus gorebilirler.

Gocugu kibus géren anne babalarin hemen evhama kapilmala-
rina gerek yokrur. Bu ¢ocuklarin dértte birinde gériilen, aktif hayal
guiciiyle ilgili bir durumdur. Ategli hastaliklarda, ¢ocugun hayaun-
da bir 6rselenme yagandiginda, ¢ocuk bir seye ¢ok iiziildiigiinde
kibuslar ortaya ¢ikabilir. Zaman zaman giindelik hayatla ilgili ufak
tefek sikinular da kibus bigiminde geri donebilir.



Sik stk kibus goren gocuklarin cbeveynleri, gocugu alip hemen
kendi yataklarina gotiirmemelidirler. Cocuk anne babastnin yatagina
alindiy takdirde, “Kendi yatagima yactm ve kdbus gérdiim. Benim
yatagim koétii. Annemle babamin yatagina gittim. Orada kibus
gormedim. Demek ki ben aruk kendi yatagimda degil annemle

babamin yataginda uyumaliyim” diye diisiinebilir.

Bazi anne babalar telaglanip, kibus goriip aglamaya baslayan
cocuga kizabilirler. Kimileri de hig iizerinde durmayip “Yat hadi,
bir sey olmaz” derler. Bunlarin her ikisi de yanlig cucumlardir, Ya-
ptlmast gereken, hemen kibus géren ¢ocugumuzun yanina gidip
onu yaugturmakar. Bu durumda “kibusu degistirme egzersizi”
dedigimiz yontem uygulanabilir. Cocuga kibusu anlaturip sonunu
komik bir gekilde baglayabiliriz. Mesela, gocuk riiyasinda kendisini
kovalayan bir yaratik gérdiiyse, rilyanin sonuna o yaraugi komik bir
duruma diisiirecek bir sahne ekleyip birlikee giilersek cocugumuzu

rahatlatmis oluruz.

Eriskinlerde sik gérdiigiimiiz uyku bozukluklarindan birisi uyku
apnesidir. Apne aninda kisi nefessiz kalir, yani solunumu durur.
Baz insanlar 5-10 dakikaya inebilen sikliklarla nefessiz kalabilir-
ler. Bu ¢ok ilging ve pek iyi bilinmeyen rahatsizlik, 6zellikle ¢ok
kilolu insanlarda ve alkol kullananlarda ortaya ¢ikar. Uyku apnesi
olan insanlarda ertesi giine sarkan bir yorgunluk hissi ve dikkat
daginiklig1 olur.

Uzun siireli uyku apnesi olan kisilerde kalp ve akciger rahatsiz-
liklan goriilebilir. Dolayistyla hayati nemde olan bu rahatsizligin
mutlaka taninmasi ve tedavi edilmesi gerekir. Uyku apnesi ¢ocuk-
larda, ¢ok biiyiik bademciklere bagli olarak ortaya ¢ikabilir. Anne
babalara bu konuda ¢ok dikkatli olmalarini ve ¢ocuklarini uyku
aninda gozlemlemelerini dneriyoruz. Eger uyku aninda ¢ocukrta
30-40 saniyelik nefes durmalari oluyorsa, ¢cocuk nefes almakta
zorlaniyorsa bunun mutlaka bir kulak burun bogaz uzmaniyla gé-

riigilmesi, gerekirse ameliyatla ¢éziime kavugturulmasi yerinde olur.
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Baska bir uyku bozuklugu da apneyc nispeten daha az goriilen
narkolepsidir. Narkolcepsi aniden bastiran ve kiginin kontrol cde-
medigi uyku nébetleriyle kendisini gosteren bir rahatsizlikur. Bu
ani uyku ndbetleri her an gelebilir. Hastalar herhangi bir yerde,
érncgin otomobil siirerken, yemck yerken veya yolda yiiriicken
istemsiz olarak derin uykuya dalarlar. Uyku atagindan hemen 6nce
kas kuvvetinde azalma, dizlerin baginin ¢éziiliir gibi olmasi ve

riiyaya benzer goriinciiler gérme seklinde belirtiler ortaya gikar.

Uykuyla ilgili rahatsizliklar gerck psikiyatrlarin gerckse néro-
loglarin destegiyle ¢oziilebilir. Onemli olan kisinin kendisinde bir
uyku sorunu oldugunu fark edip uzmana bagvurmasidir. Uykuyla
ilgili ciddi bir problemimiz olmasa bile, uykuya gerekli 6nemi
vermeli, uykuyu her haliikarda giderilebilecek bir ihtiyag olarak
gérmemeliyiz. Ciinkii yagam aligkanliklarimiz uykumuzun gelme-
sini geciktirebilir, sthhatini bozabilir. Yagi kag olursa olsun herkesin
kaliceli uykuya ihtiyag duydugunu unutmamaliyiz.

Eriskinlerde sik gordiigiimiiz uyku bozuklukla-

rindan birisi uyku apnesidir. Apne aninda kisi
nefessiz kalr, yani solunumu durur. Baz: insan-

lar 5-10 dakikaya inebilen sikliklarla nefessiz |
kalabilirler. |




Yeme Bozukluklari

Hemen hemen hepimizin yemeyle ilgili problemleri vardir. Fa-
kat burada fazla kilolu olmak gibi bir¢ok insanin yasadig1 durumu
degil ondan ¢ok daha ciddi olan birtakim problemleri ele alacag;z.
“Yeme bozuklugu”, yeme davranusiyla ilgili anormalliklerin hepsini
birden ifade eden bir kavramdir. Yeme bozuklugu denilince akla

gelen ilk problemler; anoreksiya, bulimiya ve obezitedir.

Yemek, hayatin vazgecilmez unsurlarindan biridir. Bazi insan-
lar yemek yeme davranigini ¢ok abartabilir ve bunu hayatlarinin
merkezine yerlegtirebilirler. Abartili durumlar derken bazi hastalikls
tutumlari kastediyoruz. Mesela bir geng kizin ince bir bedene sahip
olacagim diye higbir gey yememesi, bir deri bir kemik kalmasi buna
bir drnektir.

Yeme bozuklugu dedigimiz rahatsizliklar yemek konusundaki
agiriliklardan ortaya ¢ikar. Yeme bozukluklarinin bir ucunda yedigi

her seyden rahatsizlik duyan insanlar, diger ucunda da obezite

“Yeme bozuklugu”, yeme davramgryla ilgili anor-
malliklerin hepsini birden ifade eden bir kavramdr.
Yeme bozuklugu denilince akla gelen ilk problemler;
anoreksiya, bulimiya ve obezitedir.
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dedigimiz bugiin diinyanin 6nemli bir kisminu ilgilendiren asir
sismanlik durumu vardir.

Anoreksiya Nervoza

Bir geng kizin gaycet incc olmasina ragmen, kendini hild gisman
gibi algilamasi bir rahatsizlikur. Geng kizlarda 6zellikle ergen-
lik dsneminde ok sik gordiiglimiiz bir rahatsizliga isaret cden
bu duruma anoreksiya nervoza diyoruz. Bunu sinirsel igtahsizlik
seklinde tanimlayabiliriz. Baz: insanlar, biitiin ¢abalarina ragmen
viicutlaninin bir tiirli incelmedigini diisiiniir ve bagka insanlarin
ilgisini gekmek i¢in mutlaka ince olmalan gerektigi gibi bir sabit
fikre kapdirlar. Bu sabic fikir yliziinden neredeyse éliimiine diyet
yaparlar. Hastalik ¢ok biiyiik oranda ergenlik ve geng eriskinlik
déneminde sinsi bir gekilde baslar ve kizlarda daha fazla gériiliir.
Kisi gida alimuni, 6zellikle kalori degeri yiiksek olanlardan yana
kusitlamaya baglar ve bunu gizli yapar. Ornegin gesitli bahaneler
uydurarak toplu yerlerde ya da aile yaninda yemek yemeyi redde-
der. Yemeklerini ¢ok kiigiik pargalara ayirir, bu parcalarla siirekli
oynanip sofrada ¢ok uzun zaman gegirir, evin degisik yerlerine
yemedigi yemekleri saklar.

Yeme diizenindeki degisikliklere agirtya varan bir spor meraki
da eslik edebilir. Birgok vakada, yenilen en ufak seyi eritmek igin
bazi bagirsak ¢alisuricilara bagvuruldugunu gériiriiz. Kimileri de,
yediklerini bir an 6nce atabilmek igin yemek yedikten sonra ken-
dilerini kustururlar. Hastalik, ¢evre tarafindan kilo kayb: gézle
goriilir hale geldigi zaman fark edilir.

- r— . —

Anoreksiya nervoza dedigimiz yeme bozuklugu, '
kiginin uyguladigs agr diyete, hatta bir deri bir |
kemik kalmasina ragmen bedenini sigman olarak '

algilamasi durumudur. !
!




Anoreksikler, kilo almaktan 8lesiye korktuklar igin yardim
ihtiyacini reddedip tedaviye epeyce direng gosterirler. Artan kilo
kaybina bagli olarak, viicut 1sisinda diigme, tansiyon ve kalp aumin-
da degisiklikler, 4det gorememe gibi birtakim bedensel problemler
de yasarlar.

Anoreksiya ok ilerlerse, hayat tehdit eden bir durum haline
gelebilir. Genel saglik problemlerinin bas gosterdigi noktada, kilo
alimina y6nelik diigtincelerdeki carpikligin diizeltilmesi igin psi-
kiyatrik tedavi gormek gerekir.

Anoreksiya nervoza dedigimiz yeme bozuklugu, kisinin uygula-
dig1 agir diyete, hatra bir deri bir kemik kalmasina ragmen bedenini
sisman olarak algilamasi durumudur. Bu bir tiir alg1 bozuklugudur.
Kisi bedenine bakugi zaman gérdiiklerini dogru algilayamaz. Bu
rahatsizlik biraz da yasadigimuz kiileiiriin etkisiyle gegmige nispeten
ok daha sik gériilmeye bagladi. Cegitli medya organlarinda siirekli
ince viicuda vurgu yapilmasi, basarili ve mutlu insan imajinin “ince
beden” tizerinden verilmesi bu rahatsizlig: tetikliyor.

Bulimiya Nervoza

Yeme bozukluklarinin bir bagka ¢esidi de bulimiya nervozadir.
Anoreksiya nervozadan daha sik goriiliir ve birkag yil daha geg
baglama egilimindedir. Bulimiyada ukinircasina, kontrolii kaybet-
miggesine ataklar seklinde yeme davranigi s6z konusudur. Bulimikler
buzdolabint agar ve ne var ne yoksa yerler. Bir seferde binlerce kalori
alir, ardindan derin bir pismanlik, sugluluk ve kendinden igrenme

duygusuna kapilip yediklerini gikarir veya laksatif dedigimiz bagir-

Bulimikler buzdolabini agar ve ne var ne yoksa | |
yerler. Bir seferde binlerce kalori alir, ardindan l
derin bir pigmanlik, sugluluk ve kendinden igren-
me duygusuna kapilip yediklerini ¢ikartrlar.

§ ruhb hali
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B kemal sayar
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saklarin ¢aligmasini hizlandiran ilaglar alirlar. Anoreksiya nervoza
hastalarinin aksine normal beden agirliklarint koruyabilirler. Bu

sebeple durum fark edilmeyebilir.

Gerek bulimiya gerekse anoreksiya insanin viicudunun istahla
ilgili islevlerini bozabilecegi igin gok tehlikeli durumlardir. llerle-
yen vakalarda viicudun hayati organlarini etkileyerek 6liimle dahi

sonuglanabilirler.

Buraya kadar yememe ve tikinircasina yiyip yediklerini ¢ikarma
seklinde seyreden hastaliklari anlatuk. Bir de ¢ok yiyip air1 sisman-
lama bigimde goriilen obeziteyi ele almak istiyoruz.

Obezite

Obezite, fast food kiiltiiriiniin yayginlagmasiyla beraber tim
diinyada siklig1 giderek artan bir sorun haline gelmektedir. Viicut
agirhiginin, boyun metre cinsinden karesine béliinmesiyle elde
edilen sonug (beden kitle endeksi) 25’in tizerinde oldugunda agir;

kilolu olma durumundan s6z edilir.

Obez kisilerde, hareket kisidiliginin da eklenmesiyle birlikee,
kalp damar hastaliklarinin, solunum problemlerinin ve inme ris-
kinin normal kisilere kiyasla olduk¢a arcugini gozliiyoruz. Tabii
ki bu da sagligi tehdit eden bir sorundur. Pek gok insan sagliksiz
beslenme nedeniyle obeziteden dliiyor. Obezite, sigaradan sonra en
yaygtn halk saglig1 problemi olarak kabul ediliyor. Bunun igin ¢ok
israrlt olmadan yavag yavag kilo vermeyi saglayacak diyet programlan

uygulamak faydali olacakur.

‘ Obezite, sigaradan sonra en yaygin halk saghin prob-j
lemi olarak kabul ediliyor. Bunun igin ¢ok 1srarl
olmadan yavas yavas kilo vermeyi saglayacak diyet
l_programlan uygulamak faydal: olacaktyr.

i
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Cok kisa siirede kilo vermeye ¢abalayan bazi gengler kimi zaman
anoreksiya ve bulimiya gibi yeme bozukluklarina yakalanabilirler. O
yiizden fazla kilolarin uzun vadeye yayilarak yavag yavag verilmesini
tavsiye ediyoruz.

Son olarak vejetaryenlik konusuna deginelim. Vejetaryenlik
yemeyi tiimden kesme veya yeme bozuklugu olarak adlandirabilece-
gimiz bir durum degildir. Ec kékenli mamulleri kesip, bitki agiclikl
beslenmek seklinde bir tercihtir. Sadece sebze ve meyve yiyerek
de yeterli besin alinabilir. Fakat kisi “Ben sebze de yemeyecegim”
deyip aldigx besin mikrarini gok azalur, giinliik kalori ihtiyacini
kargilamazsa sorunlara davetiye ¢ikarmig olabilir.

§ roh hali



Sonsoz

Bu hayarta hepimiz kendimizi sevmek isteriz. Insan deger ve-
rilmek ve sevilmek ister, bu arzu ve arayis bir 6miir boyu siirer.
lyi bir seyler yapugimizi diisiindiigiimiizde, déniip etrafta bizi
takdirle siizen gozler veya bir alkug sesi arariz. Cevremizde bizi sev-
giyle sarmalayacak insanlarin olmasi, bagimiza gelen dertlere kargi
durabilmek i¢in ¢ok 6nemlidir. Dostluga, yirenlige, akrabalia ve
aileye sahip ¢tkmamiz gereken bir ¢agday1z.

Dert miknatisi olmak, yani herkesin dertlerini kendine ¢ekerken
kendi derderini kimseyle paylagamamak iyi bir yol degildir. Bu
ciir insanlar sirtlarina tagtyabileceklerinden fazla yiik almig olurlar,
Duygularini siirekli bastirarak, “kan kusup kiziletk serbeti igtim”
diyerek yasamak da iyi bir yol degildir. Hep ah vah ederek, yazikla-
narak, acilarin kadini veya erkegi olarak yagamak da insani gereksiz
yere hirpalar. Hayaun sorumlulugunu iizerimize almaly, segtigimiz
yolun sonuna dek kararlilikla yiiriiyebilmeliyiz. Sikiyet etmek yerine
sikdyet ettigimiz seyi degistirmeye gabalamaliy1z. Neyi degistirip
neyi degistiremeyecegimizi iyi hesap etmeliyiz.

Kendi etrafimiza 6rdiiglimiiz kozalarimizdan, o kiigiik diinyala-
rimizin iginden gikip bilyiik resme bakabilirsek, iyi bir insan olmak
ihtiyacini ruhumuzda en yakici bigimiyle hissedecegiz. Cabasiz

tatmin, insani sitkina erdirmez, sadece yabancilagma, sikint ve



degersizlik duygulari yaraur. Kimi insanlar vardir hayadari boyunca
paray koklar, o kokuyu aldiklari yone seyirtir. Kimileri ikcidar agligs
icindedir, oturduklari kolcukla yiiceldiklerini sanir... Insanlarin
¢ogu, kendi giivensizligini iyilestirme telagindadr.

Opysa giizelligi, iyiligi ve hakikati aramayan bir 6miir, sonunda
insana beyhude bir debelenme hissinden bagka ne verebilir? Herkesi
aynt kaderin bekledigi, hayaclarin farkl: farkh ancak kaderin ortak
oldugu bir diinyada, kimin kazanip kimin kaybettigini nereden
bilecegiz? Ne banka hesabimiz ne de oturdugumuz kolcuklar 6liime

karst bir panzehir sunuyor. Kader ortak.

En giizeli hayaun akigina kendimizi katmak, hayattan 6gren-
mek, hayaun her anin1 bir mucize duygusuyla yasjamak. Hayaun
ufak ayrinulan arasina saklanmig olan mudulugu ve giizelligi fark
edebilmek. Bir giilii koklamay1 bilmek. Var olmakla diinyada kétii
giden bir seyleri degistirebilecegini, varliginin diinyay: giizellegti-
rebilecegini fark ermek.

Kalbini agabilene, en iyi 6gretmendir hayat.

p

Yeni kitap onerimiz
icin karekodu
telefon kameraniza
okutunuz.

Ayni karekod ile her hafta bagka bir kitap
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KEMAL SAYAR
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Ruh Hali, bireysel ve sosyal mutluluk icin bir kilavuz islevi gormek,
ic dinyamizda, aile icinde ve sosyal hayatta saglamiiliskiler
kurmak icin bir rehber ortaya koymak icin hazirlandi. Kitapta hem
mutluluk; iyimserlik, hayatin'anlami, ofke, kiskanclik, ask; evlilik,
cocuk ebeveyniiliskileri'gibi'konular hem de depresyon, panik atak,
fobiler, bagimlilik, Alzheimer, sizofreni gibi'belli basli psikiyatrik
sorunlar ele alindi. Kemal Sayar'in glivenle okuyacaginiz
kaleminden...

“Bu kitapla, Turkiye'de ruhisagligi alaninda gorilen yerli kaynak
acigini gidermeye yonelik' miltevazi bir katki'saglamistoluyoruz.
Basit ve kolayel formtiller iceren ceviri'kisisel'gelisim kitaplarinin
insanlara hicbir sey vermedigini gorlyoruz. Ruh'sagligimizi bultir
kolaycl formtillerle koruyamayiz. Umulur ki Ruh Hali, ruh sagligi ve
hastaliklarinin degisken ve zor tabiatini' bir nebze daha anlamaya
yardimel olsun.”
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