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Bilimsel ilkelere gore hazirlanmig yeni bir kitap dizisiyle karginiz-
dayiz: Psikolojik konularla ilgili bilgi edinmek ve yeni yontemler
ogrenerek kendini geligtirmek isteyenler basta olmak iizere, her-
kese seslenen bir kitap dizisi.

Dizinin adinin “Hayat1 Anlamak” olmas: bosuna degil: Hepi-
miz bir bedene ve onunla baglantili bir psikolojiye sahibiz. Yaga-
mimizin diger canhlarin yagamindan ayrildig1 en 6nemli kisim,
psikolojik diinyamiz. Yagama anlamini ve rengini veren ¢ogu za-
man psikolojimiz. O yiizden hayat1 anlamak, psikolojik diinya-
miz1 da anlamaktan gegiyor.

Bu konuda hem yagam i¢inde kendi deneyimlerimizle hem
de aragtirarak, okuyarak, duyarak 6grendigimiz pek ok bilgi var.
Psikolojik konular ve kavramlar, ne olursa olsun kacamayacag-
miz, hep bizimle olan konular ve kavramlar. Psikolojik stkintila-

rin yasanmast ise insanin psikolojik bir yaninin olmasinin dogal
sonucu. “Hayat1 Anlamak” serisi her kitapta belli bir psikolojik
soruna ve konuya odaklanarak hem onlara dair bilgi vermeyi
hem de ¢oziimiiyle ilgili bireyin neler yapabilecegini aktarmay:
amacliyor. |

Bilgi edinmenin pek ¢ok yolu oldugunu bilmekle ve bunlara
saygl duymakla birlikte, bu seri kendini psikolojik bozukluklar-
la ilgili bilime dayandiriyor. Psikolojik bozukluklarin ¢oziimiiyle



ilgili iletisime dayah yontemlerden olugan psikoterapiye bilimsel
bakig, bu serinin ana rengi. Ruhsal rahatsizliklarin nedenleri ve
¢oztimleri icin bilimsel yontemi esas alan bir psikoterapi tiirii
olan Biligsel Davranig¢i Psikoterapi’yi temel alan kitaplar bunlar.

Biligsel Davranig¢t Psikoterapi en yalin sekilde su ilkeye daya-
nir: Kiginin i¢inde oldugu ortam, bu ortamda yagadigs olaylar, bu
evreye iligkin algiladiklar1 ve algilariyla ilgili digtinceleri, duy-
gusal ve bedensel tepkileri, davranig ve konugmalar: birbirlerini
etkiler. Ve eger bir ruhsal sorun varsa, bu alanlarda yaganan bazi
aksakliklar baglatic1 olmakla birlikte, daha sonra sorunun siirme-
sinde ozellikle biligsel ve davranigsal etkenler rol oynar. Yagam ve
olaylar, bedensel ve duygusal tepkilerimiz dogrudan dogruya bi-
zim kontroliimiizde degildir. Bizim kontroliimiizde olan, davra-
niglarimiz ve diigiincelerimize verdigimiz tepkidir. Biligsel Davra-
nis¢1 Psikoterapi, bu tepkinin psikolojik sikintilarimizi azaltacak
bigime doniismesine yardimci olur. Hedef, bireyin daha gergekgi,
duruma ve amaglarina uygun sekilde disiinmesine, nasil bir in-
san olmak ve nasil bir hayat yagsamak istiyorsa ona uygun davra-
nip yasamasina yardimei olmaktir.

Dizinin editdrii olarak beni, katkida bulunan biitiin yazar ar-
kadaslarimizi, yayinevini ve ekibi gok heyecanlandiran bu serinin
sizlerde bulacag1 yanki ¢abalarimizin en biiyiik 6diilii olacaktir.

Anlaml ve iyi bir yagsam dilegiyle...

Prof. Dr. M. Hakan Tirkgapar



Abim Ahmet Tiirk¢apara,
sevgiyle...
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Bir sey vardir insana simdi gelen ve siirekli

Basth degildir, buyurulmus, tartistlmg degildir, tartismadan da,
basimdan da kagar

Bir kitaba sokulamaz, bu kitapta da yok

O senindir kim olursan ol, duyman ya da gormen sana ne kadar
uzak olabilirse, o da ancak o kadar uzaktir

En yakin, en siradan, en hazir seylerde gizlidir, hep onlarla canlamr

(“Cimen Yapraklar:”/ Walt Whitman
Cev. Memet Fuat / Sel Yayincilik)
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Kendi kendine yardim kitaplar1 ve tedavi kilavuzlan giiniimiizde
ruhsal sorunlarin tedavisinde kullamilan iki tiir rehberdir. Kendi
kendine yardim (self-help) kitaplar1 damiganlara ve genel okura,
tedavi kilavuzlar: (treatment manual) ise psikoterapistlere veya
profesyonellere doniik yazilmugtir.

Hedef okuyucu kitlesi agisindan yapilan bu ayrimin pratikte
bire bir karsilhiginin olmadigini hem kendimde hem de danigan-
larimla olan deneyimlerimde gordiim. Cogu kere, bir terapiyi yii-
riitiirken terapist el kitabindan ¢ok kendi kendine yardim kitapla-
rindan yararlandim. Pek ¢ok daniganiminsa temelde terapistlere
déniik olarak yazdigim Biligsel Davranisgt Terapi / Temel Ilkeler ve
Uygulama ve Depresyon adli kitaplarimi okuyarak ¢ok yararlan-
diklarini sdylediklerine tanik oldum.

Elinizdeki kitapsa temelde her diizeydeki depresif durum ve
tedavisi konusunda bilgi vermeyi, ayn: zamanda depresyonla
miicadelede kisinin kendi kendine yapabileceklerini aktarmay1
amaglamis ve bu konuya ilgi duyan herkese doniik yazilmigtir.
Bu nedenle hedefledigi okur kitlesi olarak, daha 6nce depresyon
tanisi almig bireyleri, halen klinik diizeyde bir depresyonu olan
ve ayn1 zamanda bir doktor veya terapistle birlikte galigan kisile-
ri, yakin veya sevdigi kisilerde depresyon tanisi almig, depresyo-
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nun ne oldugunu anlamak ve onlara yardimci olmak isteyenleri,
kisacas1 bu konuya merak ve ilgi duyan herkesi kapsamaktadir.
Dogal olarak, bu gruplarin yani sira, depresyonun tedavisiyle il-
gilenen ruh saghg caliganlarinin da kendilerine gore adapte edip
yararlanabilecekleri bir kaynak olusturmay1 hedefledim.

Bu kitabin girig boliimleri depresyonun ne oldugunu ve teda-
visiyle ilgili genel bilgileri anlatryor. Sonraki kismi ise depresyona
iliskin etkisi bilimsel olarak gosterilmis Biligsel Davranis¢1 Terapi
tekniklerinin sizlerin uygulayabilecegi bir formatta adim adim
aktarildif1 kendi kendine yardim boliimleri.

Bu arada sunun altini ¢izmeliyim: Bu kitap klinik bir duru-
mu kendi kendinize yenmeniz igin tek basina yeterli degildir.
Klinik diizeyde sorunu olan bireylerin muhakkak bir ruh sag-
lig1 profesyonelinden yardim almasi gerekir. O tiir durumlarda
bu kitabi hekim yonlendirmesiyle veya Biligsel Davranig¢1 Tera-
pi’yi uygulama konusunda yetkin bir terapistle terapinizi yiirii-
tiirken yardimci olarak kullanabilirsiniz. Eger kitab: profesyonel
yonlendirme olmaksizin tedavinize destek amagh kullanirsaniz,
buradaki o6nerilerle hekiminizin veya psikoterapistinizin soy-
ledikleri arasinda bir uyusmazlik gérdigiiniizde bunu kendile-
rine danismaniz ve onlarin Onerilerine uygun hareket etmeniz
yerinde olacaktr.

Umarim bu kitap depresyonun anlagiimasi ve azaltilmasi ko-
nusunda yararl sonuglar dogurur.

Onsozlerin en sevdigim yani, kitabin olusumunda katkisi olan
kisilere tesekkiir etme imkani vermesi; onlar olmasayd: bu kitap
ortaya ¢tkmazdu.

Oncelikle ailem; sevgili esim Figen, ogullarim Merd ile Berk,
degerli annem Suna Tiirk¢apar, anisini i¢imde yasattigim sevgili
babam Tahsin Tiirk¢apar, cocuklugumun en 6nemli kisisi abim
Ahmet Tiirk¢apar, kendisi de bir psikolog olan kiz kardesim Ha-
tice Mengiil; psikiyatri-psikoterapi alanindaki degerli hocalarim,
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ilk bagta Haluk Ozbay, asistanligimdaki uzmanlarim Erol Goka,
Emine Zinnur Kilig, dinamik psikoterapi alanindaki hocalarim,
rahmetli Leyla Zileli, Orhan Oztiirk ve Sagman Kayatekin; maale-
sefisimlerini tek tek sayamadigim sevgili galiyma arkadaglarim ve
meslektaglarim; asistan ve 6grencilerim; yagamlarini, sikintilarins
ve en 6nemli konularin agarak bana insan psikolojisini égreten
degerli daniganlarim, hastalarim... Hepsine minnettarim.

Bu éneriyi getirdigimde tereddiitsiiz bir sekilde destek olan,
kitabin mutfaginda yer alan Epsilon Yaymnevinin degerli yoneti-
cileri Omer ve Firat Yenici ile bu kitapta beraber ¢aligma sansim
elde etmekten cok memnuniyet duydugum sevgili Tolga Merig de
ayr1 bir tesekkiirii hak ediyorlar.

Umarim bu kitap sizlerde de iyi bir yanki bulur.

Sevgi ve saygilarimla...

Ankara, 2020
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OKUMA REHBERI

Degerli okuyucumuz,

Bu kitabin béliimleri birbirlerini sirayla tamamlayacak gekilde
yazilmugtir. Her bliim birbirinden bagimsiz olarak okundugunda
da kitaptan verim alinabilir ama en verimlisi kitaptaki siralamay
izleyerek yapilacak olan okumadir. Verimi daha da artirmak i¢in
kitabin baginda sizlere bu kilavuzu sunmak istedik.

Kitabin ilk béliimii, “Depresyon nedir?” sorusunun cevabini
ele aliyor. Bu béliimde depresyonu anlamak, depresyonun ozel-
liklerini ve tami 6lgiitlerini tanimak, yogunlugunu ve siddeti-
ni degerlendirmek iizere bilgiler sunuluyor. Depresyon riskini
artiran dzellikler ve depresyonun nasil seyrettigi aktariliyor.

Ikinci béliim depresyonun nedenini ele aliyor. Bu baglamda
depresyonun olusumuna yol agabilecek yagsam olaylari, biyolo-
jik-kalitimsal ve davranigsal etkenler, diigiinsel 6zellikler ve insan
iligkilerindeki sorunlar agiklaniyor.

Ugiincii béliimiin ve devaminin odagi ise ¢6ziim. Depresyon
diye bir olgu varsa, bunun bir ¢6ziimii de var. Bu boliimde
depresyona iligkin bitiin ¢6ziim yollar1 ve bunlarin 6zellikleri,
etki diizeyleri agiklaniyor.

Dordiincii  boliim  depresyonun  psikolojik  yontemlerle
¢oziimiine giden ilk yol olan davrani§ alaninda neleri nasil yapa-
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bilecegimize ayrildi. Boliimiin hedefi, davraniglarimizi depresyo-
nu azaltacak gekilde nasil degigtirebilecegimizi, nasil bir insan ol-
mak ve nasil bir hayat stirmek istedigimizi anlayip bunlara doniik
yasayarak depresyonu azaltmak.

Besinci boliim depresyonumuzu artirip onu besleyebilecek bir
diger alan olan diigiincelerimiz iizerine. Depresyonu azaltacak
bi¢imde daha gergeksi, iginde bulundugumuz duruma ve yagadi-
gimiz olaylara daha uygun ve bize daha yararh sekilde diigiinmeyi
geligtirmemizi amagliyor.

Altinc béliim depresyonun ¢evremizle ve iligkilerimizle bag-
lantisini ele aliyor. Insan iliskilerine ve yagadigimiz sorunlara na-
sil daha iyi yaklasip bu alanlarda nasil daha iyi yonde degisiklik-
ler yapabilecegimize odaklaniyor.

Yedinci ve son bolimse kitabi bir anlamda 6zetlerken gelecege
doniik olarak yapabileceklerimizi ve aklimizda kalmasi gereken-
leri siraliyor.

Umarim, bu, yasamdaki hedeflerinizle uyumlu bir yolculuk
olur.



BirINCI BOLUM

DEPRESYONDA MISINIZ?

Beni en giizel giiniimde
Sebepsiz bir keder alir.
Biitiin omriimiin beynimde
Act bir tortusu kalir.
Anlayamam kederimi,

Bir ates yakar derimi,

Icim dar bulur yerimi,
Gonliim daglarda bunalir.
Ne ki, ne yazi isterim,

Ne bir dost yiizii isterim,
Hafif bir sizi isterim,
Agrilar, sancilar gelir.
Yanima diiser kollarim,
Goriinmez olur yollarim,
En sevgili emellerim
Oniime 6lii serilir...

Ne bir dost, ne bir sevgili,
Diinyadan uzak bir deli...
Beni sarar melankoli:
Kafamn igersi oliir.
(“Melankoli” / Sabahattin Ali / Oyunlar, Siirler, Mektuplar,
Yazilar, Tutanaklar / Epsilon Yaynevi)






Keske Diinyaya Gelmeseydim
(Ahmet Bey'in Oykiisl)

Ahmet Bey' 42 yaginda, evli ve bir cocukludur. Bir bilgisayar fir-
masinda yazilimci olarak calismaktadir. Alty ay once oglu dzel
bir ilkokula baglams, sonrasinda isyerinin maasina beklenen
zammi yapmamast ve maaglarin ge¢ denmesi ekonomik ola-
rak zorlanmastna yol agmustir. Isverenden maaglarin diizenli
ddenmesini ve zam talep ettiginde ise eger kosullart begenmi-
yorsa ayrilabilecegi soylenmis, ayn: isi daha az maasa yapacak
pek cok insan oldugu gerekgesiyle sert bir sekilde reddedilmistir.
Yast ve piyasa kogullart nedeniyle yeni bir is bulamayacagin-
dan cekinen Ahmet Bey, isine devam etmek disinda baska bir
segenek olmadigin diisiinerek duruma riza gostermistir.

Bu donemde ailevi sorunlar ve ekonomik sikintilar nede-
niyle esiyle de aralarinda tartismalar yasanmus, birbirlerinden
uzaklasmiglardir. Ogullary dogduktan sonra isten ayrilan egi,
Ahmet Bey'in ailesi gocugun ihtiyaglart konusunda kendilerine
destek olmadig1 ve artik yeni bir ise baslama sanst azaldigy icin

* Kitapta verilen olgu drnekleri gercek kisilere ait degildir, cesitli hasta Gykiilerinden
birlestirilerek olugturulmug kurgusal 6rneklerdir.
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onu suglamistir. Bu durum Ahmet Bey'in yasadig yalmizlik his-
sini daha da artirmigstir.

Okulun maddi taleplerini karsilayamadigr icin zorlanan
Ahmet Bey, hem dogum sonrasinda esinden isini birakmasin
isteyerek hem de oglunun egitimine yonelik seciminde hatali
kararlar aldigimi diisiinerek kendini suglu gormeye ve pisman-
lik duymaya baslamistir.

Ardindan da uykular: bozulmus, istahi kaybolmus ve az
yemeye baslamistir. Onceden hafta sonlar katildigr arkadas
bulusmalarina ve etkinliklerine (0rnegin hali saha maglari-
na) gitmez olmus, eskiden televizyonda mag izlemekten, kitap
okumaktan hoslanirken artik bunlar: da daha az yapar haile
gelmigtir. :

Is disindaki vaktinin ¢ogunlugunda evde olan Ahmet Bey,
zamamm daha ¢ok yatakta ama uyamk halde ve diisiinerek
gecirmektedir. [syerinde sadece kendisine verilen, yapmaya zo-
runlu oldugu igleri yaptyormus gibi goriinmeye ¢alisirken, per-
formans: da dikkatini toplayamama ve kararsizlik yiiziinden
azalmugtir.

Hem evde hem de isyerinde suskunlasip durgunlasan Ah-
met Bey'in zihni yalmiz kaldig1 anlarda daha ¢ok yagamda ba-
sarili olamadig konulara takilmaktadsr. Kendini bagarisiz ve
yetersiz biri olarak gormektedir. Hatta zaman zaman, “Keske
diinyaya gelmeseydim veya bir kaza olsa da dlsem!” gibi diigiin-
celere kapilmaktadur.

Is strasinda dikkatinin bu diisiincelere kaymas: ¢alisma per-
formansim daha da diigiirmiis, boliim miidiirii son zamanlar-
daki verimsizligi nedeniyle onu uyarmus, bu da Ahmet Bey'in
karamsarligini iyice artirmugtar.

‘Yasadig1 zorluklari kimseyle paylasmayan Ahmet Bey eger
esine ya da bagka birine sorunlarim agarsa onlarin da daha
kétii olacagmdan veya kendisini kusurlu goreceginden gekin-
mektedir.
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Belki bazilariniza tanidik gelecek bu dykii klinik diizeyde yaga-
nan bir depresyonu anlatmaktadir.

Depresyon, “‘¢okme” anlamindaki Latince “depressio” sézcii-
ginden gelir. Giiniimiizdeki kullanimiyla depresyon hem insan-
lardaki normal bir duygusal durumu, yani mutsuz, durgun ve iiz-
giin olmay anlatir hem de ruhsal bir rahatsizligin adidur.

Bir ruh héli olarak depresyon, olumsuz bir duygudurumla, dii-
siik enerjiyle, olagan ve her zaman yapilan geylere karsi ilgi kay-
biyla, karamsarlikla, kisinin kendisiyle ve gelecekle ilgili olumsuz
diigiinceleriyle ve toplumdan, insanlardan uzaklagmasryla kendi-
ni gosterir. Kaylp durumlarindan sonra insanin kisa bir siireyle
depresyon belirtileri gostermesi normaldir. Eger bu durum belli
bir siireyi agar, giiniin tamamina yakin siirmeye baglar ve kisinin
ozel hayatiny, isteki veya okuldaki etkinliklerini, arkadagliklarin
ve toplumsal iligkilerini etkilerse o zaman depresif bozukluga do-
niigtigi kabul edilir.

Ruhsal olarak bireyin ¢okkiinliik rahatsizlig1 (depresif bozuk-
lugu) olmasi dziintii, keder, mutsuzluk, karamsarlik, isteksizlik,
durgunluk gibi belirtileri belli bir siiredir siirekli ve yogun bir ge-
kilde gostermesi anlamina gelir.

Giiniimiizde psikolojik bozukluk tanilar: dlgiitlerle tanimla-
nir. Ol¢iit, bir ruhsal bozuklukta gériilen belirti ve bulgular: ifade
eder. Olgiitlerden olusan bozukluk tanimlamalar: ise psikiyatrik
tan1 sistemlerini olugturur. En ¢ok kullanilan iki tanisal sistem,
Diinya Saglik Orgiitii'niin psikiyatrik tani sistemi ICD (Uluslara-
ras1 Hastalik Siniflama Sistemi) ve Amerikan Psikiyatri Birliginin
sistemi DSMdir (Ruhsal Bozukluklar: Istatistiksel Siniflandirma
Kilavuzu). Depresif bozukluk DSM'de “major depresyon’, ICDde
ise “depresif nobet” olarak adlandirilir.

Ruhsal rahatsizliklarin ¢ogu gibi depresyon da bir sendrom-
dur. Tip dilinde sendrom, nedeni tam bilinmemekle beraber bir
kiime bi¢iminde ortaya ¢ikan belirti ve bulgulardan olusan bir bii-
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tiindir. Belirti, kiginin kendinde sorun olarak yasayip yakindigt
bedensel, diisiinsel, duygusal ve davranigsal durumlardir. Orne-
gin, kisinin, “Kendimi siirekli mutsuz hissediyorum!” ifadesinde
bulunmasi. Bulgu ise o kisideki sorunun digaridan gézlemlenen
isaretleridir. Ornegin, kisinin durgun olmasi, yavag hareket etme-
si, yliziiniin asik olmas: gibi.

Depresyonun Tani Olgiitleri: Belirti ve Bulgulari

Ruhsal bozukluklar ¢esitli belirti ve bulgulardan olusan tani 6l-
ciitleriyle tanimlanirlar. Burada depresyonun tanisinda kullani-
lan belirti ve bulgular: siralayacak olmakla birlikte kendi kendi-
nize bu &lciitlerle tan1 koymamzin dogru olmayacagim da uyar
olarak belirtmek istiyorum. Ruhsal rahatsizlik tanilar 6lgiitlere
dayali olarak ruh hekimleri tarafindan konulur.

Bu 6nemli ve gerekli hatirlatmay yaptiktan sonra, majér dep-
resyon veya depresif bozukluk tanisinda kullanilan belirtileri ve
bulgular: ele alalim.

a) Cokkiin Duygudurum

Bir rahatsizlik olarak depresyonda en onde gelen belirti tiziinti
ve mutsuzluktur. Ancak her iiziintii depresyon anlamina gelmez.
Bedenimizi olusturan organlarin hepsi nasil gerekli ve bir isle-
ve sahipse, ruhsal yapimizi olugturan olumlu ve olumsuz biitiin
duygular da gereklidir ve bir igleve sahiptir. Uziintii, uyum sagla-
mamiza yardimci olan normal bir duygudur. Normaldir, giinkii
tiziinti, keder ve mutsuzluk biitiin insanlarda zaman zaman orta-
ya ¢ikan, goriilen, yaganan duygulardir. Gereklidir, ¢linkii iiziinti
de biitiin duygular gibi ruhsal isaret sistemimizin bir par¢asidr.
Uziintii, bizim icin énemli olan bir geyi kaybettigimizin isareti-
dir. Uziinti duymayan insan, kayiplarinin farkina varamayan ya
da zaten deger verdigi bir seye sahip olmayan bir insandir. Kim-
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se de boyle biri olmak istemez. Uziintii normalde bizim ortama,
duruma uyum saglamamiza da yardimci olur, yani uyumsaldir.
Boylece kayiplarimizi anlar, ona gére davraniglarimizi ayarlar ve
elimizdekilere sahip ¢ikmaya, onlar1 kaybetmemeye ¢aligiriz.

Depresyon ise liziinti duygusunun daha yogunlagmus, agir ve
stireklilik gosteren bir bi¢imidir. Depresyondaki iiziintii, normal
tiziintiiden farkli olarak, kisinin kendini kétii biri olarak gormesi-
ni ve bu durumun degismeyecegine iliskin karamsarlig1 da icerir.
Depresif bireyler gelecege iliskin umutsuzluk hissederler. ICD-
10da depresyon olgitleri tanimlanirken bu belirti “birey icin ke-
sinlikle anormal olacak derecede, biiyiik élciide cevre sartlarindan
etkilenmeyen, hemen hemen giiniin tamamina egemen olan ve en
az iki hafta boyunca siiren ¢okkiin duygudurum” seklinde ifade
edilmigtir.

Kisi mizah duygusunu, nesgesini yitirebilir, yapilan esprilere
giilmeyebilir, hatta insanlarin neden giildiiklerini anlayamayabi-
lir. Kendisinin higbir ige yaramadigini, ¢evresine yiik oldugunu
diisiintip yaptif1 islerin her birini biiyiik hatalar sayarken, iler-
de yapabileceklerinin sonucuyla ilgili de karamsardir. Kendini
gercek anlamda yalniz goriir. Ustelik su anda var olsa bile ileride
ona bakip yardim edecek kimse kalmayacagini diigiiniir. Eger bu
umutsuzluk ve kotiimserlik ge¢misle ilgili ise bazi hastalar eski-
den yaptig1 kétii islerin cezasini ¢ektigini, bazi hastalar da bizzat
Tanr1 tarafindan lanetlendigini ve bu rahatsizligin yaptig1 seyle-
rin cezasi olarak kendisine verildigini diisiinebilir.

b) Istek Kayb1 / Zevk Almama

Depresyonun ikinci énemli belirtisi, bireyin daha énceden hos-
landi; faaliyetlerden artik hoglanmamas: ve zevk almamasi, ayni
zamanda bunlara karst ilgisinin ve isteginin de kaybolmasidir.
Kisi icin yikanma, giyinme, ev isleri gibi basit faaliyetleri bile
yiiritmek son derece zorlagir. Daha dnceden arkadaglariyla bu-
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e e e e —————

lusan, oyun oynayan, televizyonda dizi takip eden, disar1 ¢ikip
gezen, kitap okuyan biriyken artik bunlari yapmayu istemez, yap-
may1 azaltir veya yaptiginda eskisi kadar zevk almamaya baglar.

DSM’ye gore bir kisinin klinik diizeyde bir depresyon, yani
majér depresyon tanisi alabilmesi i¢in doktorun bu iki dl¢iitten
(¢okkiin duygudurum / istek kaybi-zevk almama) en az birinin
varhigini saptamas gerekir.

¢) Enerji Kaybi / Yorgunluk

Depresyonun t¢lincii temel belirtisi bedensel giigsiizlik, igsel
enerjide azalma veya kolay yorulmadir. Kisi kendinde herhangi
bir etkinlik yapacak enerjiyi bulamaz veya yapsa da kolay yorul-
dugunu ifade eder.

Ulkemiz de dahil olmak iizere biitiin diinyanin psikiyatrik-
ruhsal bozukluklarin tanisi ve simiflandirmasi igin kullandig
ICD-10 sisteminde bir kigiye doktor tarafindan depresyon tanisi
konulabilmesi i¢cin DSM sisteminden farkli olarak buraya kadar
siraladigimiz i belirtiden (¢6kkiin duygudurum / istek kay-
bi-zevk almama / enerji kaybi-yorgunluk) en az ikisinin saptan-
mas! gerekir.

¢) Kendine Giivenin ya da Ozsayginin Azalmasi / Sugluluk Duy-
gusu

Depresif kigi giindelik yasamla ilgili basit olaylarda bile kendi
yargisina giivenmez, karar almak istemez, i yapabilmek ve ba-
sarabilmekle ilgili kendine giiveni azalmistir. Depresyonu olan
bireyin kendi yaptiklarina iliskin bakis agis1 daralir, dzellikle de
sahip olduklarini ve olumlu durumlar1 géremez. Kendini deger-
siz bulabilir. Cevresindeki insanlar1 hayal kirikligina ugrattigin,
onlara zamanlarini bosa harcattigini ditgiinebilir. Yillar dnce olup
bitmis, daha 6nce iyiyken onu rahatsiz etmeyen konular1 hatirla-
yarak bunlardan 6tiiri tarif edilemez diizeyde ve makul olmayan
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bir sekilde agir1 pismanlik veya sugluluk duyabilir. Ornegin, kisi
yillar onceki bir sohbette bir arkadaginin giyabinda ofkeyle ileri
geri konugtugunu hatirlayip bu yaptiginin ikiyiizliiliik oldugunu
diisiinerek derin bir sugluluk yasayabilir. Bunun daha da ileri
hali, kisinin kendini kotii ve yagamay1 hak etmeyen biri olarak
gormesidir.

d) Durgunluk, Az Konugsma, Az Hareket Etme

Depresif bireyler durgundur. I¢sel enerji ve hevesleri azalmstur.
Az konusup az hareket ederler. Kolay yorulurlar; kollar1 ve bacak-
lar1 agirlasmas gibidir. Konugmalar: yavaglayip ses tonlar: alcalir,
Bazen de tam tersine, depresyon doneminde sinirlilik, huzursuz-
luk, yerinde duramama gibi belirtiler goriilebilir. Zaman zaman
nobetler seklinde aglamaya rastlanur. Ya da kisi kendini ok kétii
hissettiginde bile gézyaslarinin gelmedigini, aglayamadigini ifade
edebilir.

e) Dikkat Toplama Gii¢liigii, Yogunlasamama, Unutkanlik

Depresif kisiler belli bir konuya dikkatini toplamakta ve bunu
siirdiirmekte zorlanirlar. Unutkanlik yasayabilirler. Bu yiizden,
dikkat gerektiren etkinliklerden, 6rnegin okumaktan, konus-
maktan, birini dinlemekten, insanlarla bir arada bulunmaktan ve
zihinsel caba gerektiren iglerden kaginabilirler.

f) Uyku Bozuklugu (Asirt Uyku ya da Uykusuzluk)

Depresyonda sik gériilen belirtilerden birisi de uyku bozuklu-
gudur. Uyku bozuklugunun her tipi gériilebilir, yani kisi uykuya
dalmakta, uykuyu stirdiirmekte zorlanabilir, gereksiz yere sabaha
kars1 erken saatlerde kalkip bir daha uyuyamayabilir. Baz: dep-
resif bireylerde ise tipki kimilerinin depresyon déneminde agir1
yemek yemesi gibi agir1 uyku héli olabilir.
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g) Istah Degisikligi (Istahta Artma ya da Azalma) / Kilo Kaybi
veya Kilo Alimi

Bazi kisiler i¢in depresyonun ilk isaretlerinden biri yemek yeme
istahinin azalmasidir. Birey bunun sonucunda ciddi kilo kayiplar:
yagayabilir. Séylenmedikge yemek yemek aklina gelmeyebilir. Her
ne kadar depresyona 6zgii olan durum az yeme ve kilo kayb ise
de bazi kisilerde tam tersine agir1 yeme ve kilo alim1 goriilebilir.

h) intihar, Oliim Diisiinceleri

Tekrarlayan oliim diisiinceleri ve istegi ile tekrarlayan intihar dii-
siinceleri ya da her tiir intihar girisimi depresyonun en ciddi ve
sonuclar1 6liimciil olabilecek belirtisidir. Depresyon kisinin ya-
saminin onemli alanlarinda (is, aile ve sosyal hayatinda) bozul-
malara yol agar. Bu durum giderek o kadar koti bir hal alabilir
ki, kisi gelecekle ilgili umutsuzluga kapilarak oliimiin tek ¢6ziim
oldugunu disiinebilir.

1) Depresyonda Goriilen Diger Belirtiler

Bedensel sikayetler ve agrlar, cinsel istekte azalma, irade
gli¢siizliigl, kaginma, beden imgesinde olumsuz yonde degisik-
likler, kendini kotii gorme, duygusal agidan 6nem verilen kisilerle
ve degerlerle olan bagin zayiflamas: gibi belirtiler de depresyona
eslik edebilirler.

Bir kiside major depresyonun varhgindan soz edebilmek igin
bu belirtilerin giiniin hemen hemen tamaminda hakim olmasi ve
en az 15 giindiir devam etmesi yani bir sureklilik gostermesi ge-
rekir. Depresyon tanisi koyabilmek i¢in gerekli olan bir bagka sey
de, ister 15 gilin siirsiin isterse bir y1l, kisinin yasamsal islevlerinde
yani ig ve aile iligkileri gibi konularda bozulma meydana gelmis
olmasidir. Normal iiziintiniin depresyondakinden farki, ¢ogun-
lukla birka¢ saatte veya birka¢ giinde gecmesi ve bireyin buna
ragmen faaliyetlerini de ylratebilmesi, kendini su¢lamamas: ve
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gelecepe iligkin karamsarliginin olmamasidir. Yani depresyonda
normal iiziintiiden hem siddet, yogunluk, siklik ve siire agisindan
bir fazlalik hem de nitelik¢e bazi farkliliklar vardir.

Eger bu ol¢iitleri okuduktan sonra depresyonda olabilecegini-
zi diigiiniiyorsaniz, yagadiginiz durum sizi ve hayatimzi olumsuz
etkiliyorsa, tan1 konulmas: i¢in 6ncelikle yapmaniz gereken bir
ruh saghig1 uzmanina bagvurmaktir.

Depresyonum Var mi? Varsa, Ne Diizeyde?

Sirada depresyon acisindan bir “kendi kendinizi degerlendirme”
olcegi var. Ruhsal belirtilerin varligini ve diizeyini saptamay
amaclayan bu tiir degerlendirme araglar psikiyatride gok¢a kul-
lanilir. Insanin bedensel yaniyla ilgili (6rnegin tansiyon, viicut
sicaklifs, kan sekeri) elimizde nesnel 6l¢im araglar1 olmasina
karsin, psikolojik belirtiler agisindan bu tiir araglardan yoksunuz.
Psikolojik belirtilerin diizeyi, kisinin kendisinin veya klinisyenin
dolduracag belirti dlgekleriyle nispeten belirlenebilir. Yani bu 61-
cekler tan1 koymak icin tek bagina yeterli degildir.

Sirada yer alan 6l¢ek de depresyon tanisi koyma degil, tarama
amaglidir. Taniya yardimci olmaya veya saptanmus bir depresyon
durumu varsa onun siddet diizeyini anlamaya yoneliktir. Bu 6l-
cekte cikacak sonug sizde bir tan1 olarak depresyonun olup olma-
digin1 gostermez. Psikiyatrik veya psikolojik bozukluklarin tanisi
ancak bir uzmanin yapacag) psikiyatrik veya klinik psikolojik de-
gerlendirmeyle konulur.

Sundugumuz 6lcek (BORDEPTA), Tiirk toplumunda depres-
yonu tarama amaciyla Dr. Cumhur Boratav tarafindan geligtiril-
mistir. Bu 6lgegi kendinizde depresyon belirtilerinin varligini ve
diizeyini saptamak i¢in kullanabilirsiniz.
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BORDEPTA*

BORATAV DEPRESYON TARAMA OLCEGI"

1) Son zamanlarda kendinizi daha {izgiin hissediyor musunuz?
Evet () Hayir ()

2) Son zamanlarda daha énce yapmaktan zevk aldiginiz geyleri
yaparken yine zevk alabiliyor musunuz?
Evet () Hayir ()

3) Son zamanlarda kendinizi eskisi kadar kararli hissediyor mu-
sunuz?
Evet () Hayir ()

4) Son zamanlarda icinizde hi¢bir seye kars: bir istek uyanmadi-
gin1 hissediyor musunuz?
Evet () Hayir ()

5) Son zamanlarda sabahlar kalktiginizda kendinizi her zaman-
kinden daha yorgun ve halsiz hissediyor musunuz?
Evet () Hayir ()

* Qlgek gelistiricisinden alinan izinle kullamlmaktadir.
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6) Kendinizi her zamanki kadar enerjik ve zinde hissediyor mu-

sunuz?
Evet () Hayir ()

7) Son zamanlarda akliniza intihar diigiinceleri geldigi oluyor
mu?
Evet () Hayr ()

8) Son zamanlarda diinya yikilmis da altinda kalmigsiniz gibi bir
duygunuz var mi?

Evet () Hayir ()

9) Son zamanlarda hi¢ nedensiz, sik sik gozlerinizin yasardi,
agladiginiz oluyor mu?
Evet () Hayir ()

10) Kendinizi isinize her zamanki kadar verebiliyor musunuz?
Evet () Hayir ()

11) Son zamanlarda, “Hayat eskisi kadar beni ¢ekmiyor,” diye di-
siindiigiiniiz oluyor mu?
Evet () Hayir ()

12) Son zamanlarda eskisi kadar rahatlikla uyuyabildiginizi ve
uykunuzu alabildiginizi hissedebiliyor musunuz?
Evet () Hayrr ()

13) Yeni seylere karsi merakinizin ve ilginizin eskisi kadar agik
oldugunu hissediyor musunuz?
Evet () Hayir ()
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14) Son zamanlarda eskisine gore insanlarla konugmak, yeni kigi-
lerle tanigmak size daha sikici ya da liizumsuz geliyor mu?
Evet () Hayir ()

15) Son zamanlarda kendinizi daha yash hissediyor musunuz?
Evet () Hayir ()

16) Zaman zaman, “Bir araba carpsa, bir sey olsa da 6lsem,” bigi-
minde bir diigiincenin akliniza takildig oluyor mu?
Evet () Hayr ()

Degerlendirme: 1, 4, 5, 7, 8, 9, 11, 14, 15 ve 16’nc1 sorulara
verilen “Evet” yamitlari ile 2, 3, 6, 10, 12 ve 13’iincii sorulara veri-
len “Hayir” yanitlar: 1'er puan degerindedir. Toplam puana gore
yapilan degerlendirmede testin dzgiin ¢alismasinda depresyon igin
kesim noktast 6 puan olarak bulunmugstur. Yani 6 puan ve iizeri
alan kisilerde depresyon olma olasiligi vardar.

Eger bu testte 6 puan ve tizeri aldiysaniz o zaman siradaki daha
detayl bir depresyon degerlendirme olgegi olan DBE-O30? 6lgegini
doldurun.

DBE-030 hasta tarafindan doldurulan 30 maddelik bir 6zbildi-
rim degerlendirme anketidir.
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DBE-O30 (OZBILDIRIM)

DEPRESIF BELIRTi ENVANTERI (IDS-SR)

Liitfen son 7 giin icin her bir maddede sizi en iyi tanimlayan

yanit1 cember i¢ine aliniz.

. Uykuya dalmak
0. Uykuya dalmam hicbir zaman 30 dakikadan uzun siirmez.
1. Zamanin yarisindan azinda uykuya dalmam en az 30 dakika

—

surer.

2. Zamanin yarisindan ¢ogunda uykuya dalmam en az 30 daki-
ka siirer.

3. Zamanin yarisindan ¢ogunda uykuya dalmam 60 dakikadan

uzun surer.

2. Gece uykusu

0. Geceleri uyanmam.

1. Huzursuz ve hafif bir uykum vardir ve arada bir kisa siireler
i¢in uyanirim.

2. Geceleri en az bir kere uyanirim ama tekrar kolayca uykuya
dalarim.

3. Zamanin yarisindan ¢ogunda geceleri bir kereden sik uyani-
rim ve 20 dakika veya daha uzun bir siire uyanik kalirim.
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3. Erken uyanmak

0. GCogu zaman uyanmam gereken zamandan en fazla 30 dakika
once uyanirim.

1. Zamanin yarisinda gereken zamandan 30 dakikadan daha
uzun bir slire dnce uyanirim.

2. Neredeyse her zaman uyanmam gereken zamandan en az bir
saat dnce uyanirim ama sonunda tekrar uykuya dalarim.

3. Uyanmam gereken zamandan en az bir saat 6nce uyanirim ve
tekrar uykuya dalamam.

4. Fazla uyumak

0. Geceleri 7-8 saatten fazla uyumam ve gindiizleri de uyu-
mam.

1. 24 saatlik bir siire i¢inde giindiiz uykular1 dahil olmak tizere
10 saatten fazla uyumam.

2. 24 saatlik bir stire i¢inde giindiiz uykular1 dahil olmak tizere
12 saatten fazla uyumam.

3. 24 saatlik bir siire i¢inde gindiiz uykulan dahil olmak {izere
12 saatten fazla uyurum.

5. Uzgiin hissetmek

Uzgiin hissetmem.

Zamanin yarisindan azinda tizgin hissederim.
Zamanin yarisindan ¢ogunda tizgiin hissederim.

T e e

Neredeyse her zaman tizgiin hissederim.

. Cabuk sinirlenme, tahammiilsiiz hissetmek

Cabuk sinirlenme, tahammiilsiizliik hissetmem.

Zamanin yarisindan azinda sinirli, tahammiilsiiz hissederim.
Zamanin yarisindan ¢ogunda sinirli, tahammiilsiiz hissede-
rim.

3. Neredeyse her zaman agir1 derecede sinirli, tahammiilsiiz his-
sederim.

NEECEEC -
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. Tedirgin veya gergin hissetmek

0. Tedirgin veya gergin hissetmem.

]. Zamanin yarisindan azinda tedirgin veya gergin hissederim.

2. Zamanin yarisindan ¢ogunda tedirgin veya gergin hissede-
rim.

3. Neredeyse her zaman agir1 derecede tedirgin veya gergin his-

sederim.

8. lyi veya istenilen olaylara duygudurumunuzun tepkisi

0. Iyi olaylar oldugunda keyfim yerine gelir ve bu birkag saat
surer.

1. lyi olaylar oldugunda keyfim yerine gelir ama kendimi her
zamanki ‘ben’ gibi hissetmem.

2. Sadece bazi istenilen olaylar karsisinda keyfim kismen yerine
gelir.

3. Cok iyi veya istenilen bir olay olsa bile keyfim higbir sekilde
yerine gelmez.

9. Duygudurumun giiniin degisik saatlerine gore degisimi

0. Duygudurumum ve giiniin degisik saatleri arasinda diizenli
bir iligki yok.

1. Duygudurumum cevresel nedenlerle (6rnegin yalniz olmak,
¢alisiyor olmak) sik sik giin icinde degisir.

2. Genel olarak keyfim ¢evresel nedenlerden gok giiniin degisik
saatlerine baghdur.

3. Duygudurumum giiniin belirli saatlerinde, onceden tahmin
edilebilir bir sekilde daha iyi veya kotii olur.

9a. Duygu durumunuz tipik olarak sabahlari mi, 6gleden
sonralari mi, yoksa aksamlari mi daha kotii olur? (Evet veya
Haynr. Birini cember igine alin.)



9b. Duygudurumunuzun degisimi cevreden mi kaynakla-
nir? (Evet veya Hayir. Birini ¢gember igine alin.)

10. Duygudurumunuzun niteligi

0.

Yasadigim duygudurumu (igsel duygular) olduk¢a normal bir
duygu durumu.

Uzgiin bir ruh halindeyim ama bu {iziintii yakin oldugum
birisi 6lseydi veya beni terk etseydi hissedeceklerimle olduk-
¢a aynu.

Uzgiin bir ruh héalindeyim ama bu iiziintii yakin oldugum
birisi 6lseydi veya beni terk etseydi hissedeceklerimden fark-
In.

Uzgiin bir ruh hilindeyim ama bu tiziintii yas veya kayp
durumunda hissedilen {iziintiiden oldukga farkl.

Liitfen sadece 11 ya da 12'yi doldurun:

11. istah azalmasi

0.
L.

Istahim her zamanki gibi.

Her zamankinden biraz daha az siklikta veya daha az miktar-
da yemek yiyorum.

Her zamankinden ¢ok daha az ve ancak kendimi zorlayarak

yiyorum.
24 saatlik bir siire i¢inde nadiren yemek yiyorum ve ancak
kendimi zorlayarak veya bagkalar1 beni ikna ettiginde yiyo-

rum.

12. istah artmasi

0.
I;
2,

Istahim her zamanki gibi.
Her zamankinden daha sik yeme ihtiyac1 duyuyorum.
Diizenli olarak her zamankinden daha sik veya daha ¢ok

miktarda yemek yiyorum.
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3. Ogiinlerde ve 6giin aralarinda agir1 yeme zorunlulugu hisse-

diyorum.

Liitfen sadece 13 veya 14'lincii soruyu cevaplayin:

13. Son iki hafta boyunca

0. Kilom degismedi.

1. Sanki biraz kilo verdim.

2. Bir veya daha gok kilo verdim.

3. ki buguk veya daha ok kilo verdim.

14. Son iki hafta boyunca

0. Kilom degismedi.

1. Sanki biraz kilo aldim.

2. Bir veya daha ¢ok kilo aldim.

3. ki buguk veya daha ¢ok kilo aldim.

15. Konsantre olma / karar verme

0. Her zamanki konsantre olma veya karar verme kapasitemde
bir degisiklik yok.

1. Zaman zaman kendimi kararsiz hissediyorum veya dikkati-
min dagildigini fark ediyorum.,

2. Cogu zaman dikkatimi odaklamakta veya karar vermekte
zorlaniyorum.

3. Bir sey okuyacak kadar iyi konsantre olamiyorum veya
onemsiz kararlar bile veremiyorum.

16. Kendime bakisim

0. Kendimi bagkalartyla ayni 6l¢tide degerli ve layik goriiyorum.

1. Her zamankinden daha gok kendimi suglayici davraniglarda
bulunuyorum.

2. Gogunlukla bagkalar i¢in sorun yarattigima inaniyorum.
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3. Neredeyse siirekli kendimdeki kiigiik ve biiytik eksiklikleri
distiniiyorum.

17. Gelecegime bakisim

0. Gelecegime iyimser bir bakisim var.

1. Zaman zaman gelecegimle ilgili kotiimser oluyorum ama
genellikle her seyin daha iyi olacagina inanryorum.

2. Yakin gelecegimin (1-2 ay) benim i¢in iyi seyler getirmeye-
cegine olduk¢a eminim.

3. Gelecegimde herhangi bir zamanda benim icin iyi seyler ola-

cagina dair umutsuzum.

18. Oliim veya intihar diisiinceleri

0. Oliim veya intihar1 diiglinmiiyorum.

1. Hayatin bos oldugunu diisiiniiyorum veya “Yagamaya deger
mi?” diye diigiiniiyorum.

2. Intihari veya 6liimii haftada birkag kez, birka¢ dakikaligina
digtinityorum.

3. Intihari veya 6limii giinde birkag kez detayh olarak digi-
nilyorum veya intihar etmek igin bir plan yaptim veya zaten
intihar girisiminde bulundum.

19. Genel ilgi

0. Bagka insanlara duydugum veya aktivitelere duydugum ilgide
bir degisme yok.

1. Bagka insanlara duydugum veya aktivitelere duydugum ilgide
bir azalma fark ediyorum.

2. Eskiden ilgi duydugum aktivitelerin sadece bir veya ikisine
héla ilgi duyuyorum.

3. Eskiden ilgi duydugum aktivitelere neredeyse hig ilgi duymu-
yorum.
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20. Enerji diizeyi

0. Her zamanki enerji diizeyimde bir degisiklik yok.

1. Her zamankinden daha kolay yoruluyorum.

2. Giinliik islerime baslamak veya onlar1 bitirmek i¢in ¢ok ¢aba
harcamam gerekiyor. (Ornegin aligveris, ev ddevi, yemek
yapma veya ige gitme.)

3. Giinliik iglerimin ¢ogunu ger¢ek anlamda yapamiyorum ¢iin-
kii gereken enerjiye sahip degilim.

21. Keyif ve zevk alma kapasitesi (Cinsellikle ilgili konular
disinda)

0. Zevkli aktivitelerden her zamanki kadar keyif aliyorum.

1. Zevkli aktivitelerden her zamanki kadar keyif almiyorum.

2. Herhangi bir aktiviteden pek keyif almiyorum.

3. Herhangi bir seyden zevk veya keyif almam miimkiin degil.

22. Cinsellige ilgi (Lutfen ilgi diizeyine gore cevap verin,
eylemlere gore degil.)

0. Cinsellige ilgim her zamanki gibi.

1. Cinsellige ilgim her zamankine gore daha az veya cinsellikten
eskiden aldigim zevki almiyorum.

2. Cinsellige pek ilgi duymuyorum veya nadiren cinsellikten
zevk altyorum.

3. Cinsellige karg1 hicbir gekilde ilgim yok veya cinsellikten hig-
bir zevk almiyorum.

23. Kendini yavaglatilmig hissetmek

0. Her zamanki hizimla diiginiiyorum, konuguyorum ve hare-
ket ediyorum.

1. Diisiinme hizimin azaldigini veya sesimin duygusuz veya
tekdiize giktigint hissediyorum.

2. Cogu soruya cevap vermem birkag saniye aliyor ve diigiinme
hizim yavas.

| 39
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3.

Cogu zaman sorulara cevap vermem agir1 bir ¢aba sarf etme-
den miimkiin degil.

24. Huzursuz hissetme

0.
1.

Kendimi huzursuz hissetmiyorum.

Cogu zaman kipir kipirim, ellerimi ovusturuyorum veya sik
sik oturma pozisyonumu degistiriyorum.
Kipirdanma/hareket etme ihtiyaci duyuyorum ve oldukea
huzursuzum.

Bazi zamanlarda oturur vaziyette kalmam miimkiin degil ve
dolanma ihtiyaci1 duyuyorum.

25. Agrilar ve sizilar

0.

Kollarimda veya bacaklarimda agirlik hissetmiyorum ve agri

veya sizilarim yok.

Bazen bagim, karnim, sirtim veya eklemlerim agriyor ama bu
agrilar sadece bir siireligine oluyor ve beni yapmam gereken-
lerden alikoymuyor.

Bu tiir agrilarim ¢ogu zaman oluyor.

Bu tiir agrilar o kadar kotii oluyor ki yaptigim ise devam ede-
miyorum.

26. Baska bedensel belirtiler

0.

Bu semptomlarin hi¢biri bende yok: Kalbin hizla ¢arpmasy,
net olmayan goriis, sicak / soguk basmasi, gogiis agrisy, kulak
¢inlamasy, titreme.

Bu semptomlarin bazilar1 bende var ama hafif derecede ve
sadece bazen.

Bu semptomlarin bazilar1 bende var ve beni oldukga rahatsiz
ediyorlar.

Bu semptomlarin bazilar1 bende var ve ortaya giktiklarinda o
an yaptigim her ne ise birakmak zorunda kaliyorum.
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27. Kabizlik / ishal

0.
1.

to

Bagrsaklarim her zamanki gibi caligur.,

Araliklarla tekrar eden hafif derecede kabizlik / ishal duru-
mum Var.

Cogu zaman kabizlik veya ishal durumlari yagarim ama bu
giinliik hayatim1 idame ettirmemi engellemez.

flag kullanmamu gerektiren kabizlik veya ishal durumlar
yasarim veya bu durum giinliik hayatimi idame ettirmemi

engeller.

28. Panik / fobi belirtileri

0.

Panik nobetlerim veya belirli korkularim -fobilerim-
(6rnegin hayvanlar veya yiikseklik) yoktur.

Hafif panik nobetlerim veya korkularim vardir ama bunlar
beni davranigimi degistirmeye zorlamaz veya hayatimi idame
ettirmemi engellemez.

Ciddi panik nobetlerim veya korkularim vardir ve bunlar
beni davranigimi degistirmeye zorlar ama hayatimi idame
ettirmemi engellemez.

En az haftada bir kere panik nobetlerim veya ciddi korkula-
rim olur ve bunlar giinlik aktivitelerimi engeller.

29, Kisiler arast iliskilerde hassasiyet

0.

3,

Hic bagkalari tarafindan kolayca reddedilmis, 6nemsenme-

mig, elestirilmis veya incitilmig hissetmedim.

Zaman zaman bagkalari tarafindan reddedilmis, 6nemsen-

memis, elestirilmig veya incitilmis hissettim.

Zaman zaman bagkalar: tarafindan reddedilmis, dnemsen-

memis, elestirilmig veya incitilmig hissettim ama bu duygular

iliskilerimi veya isimi sadece hafif derecede etkilemistir.
Bircok zaman bagkalar: tarafindan reddedilmig, dnem-

. senmenmis, elegtirilmig veya incitilmig hissettim ve bu duygular
iliskilerimi veya isimi olumsuz etkilemistir.
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30. Kursun gibi agirlagma hissi / fiziksel enerji

0. Agirhik duygusu yagamiyorum veya fiziksel enerjim yokmusg
gibi hissetmiyorum.

1. Zaman zaman agirhik duygusu yagiyorum veya fiziksel ener-
jim yokmus gibi hissediyorum ama bu igimi, okulumu ve
aktifligimi olumsuz etkilemiyor.

2. Zamanin yanisinda agirhik duygusu yastyorum. (Fiziksel
enerjim yokmus gibi hissediyorum.)

3. Gogu zaman, giiniin birkag saatinde, haftada birkag giin agir-
lik duygusu yagtyorum. (Fiziksel enerjim yokmus gibi hisse-
diyorum.)

Degerlendirme: Orijinal ¢alismada kesme puanlar: su sekilde be-
lirlenmistir: 15 ve altt normal, 16-24 aras: hafif, 25-32 aras: orta,
33-40 arast agir, 41 ve iizeri ¢ok agir siddetli depresyon olarak si-
niflandirilmaktadir. Bu dlgekte, isaretlediginiz siklarin rakam de-
gerini topladiginizda 16 ve iizeri puan aliyorsamz bir ruh saghg
profesyoneline bagsvurmaniz yerinde olacaktir.
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Depresyonun Farkli Tiir ve Goriiniimleri

Giiniimiiz tan1 sistemlerinde yer alan depresyonla iligkili rahat-
sizliklar, sadece depresyon nobetleriyle seyreden tek uglu depres-
yonlardan (unipolar majér depresyon) ibaret degildir. Siireklilik
gosteren ve en az iki yil hi¢c gegmeyen siiregen depresyon (distimi
veya kronik depresyon), atipik depresyon ve bipolar duygudurum
bozuklugunda goriilen depresif ataklar da yine depresyon baghg:
altinda yer alan durumlardir ve benzer belirtilerle seyrederler.

Bazi depresif tablolarda duygudurumda siirekli mutsuzluk ve
her seye kars1 bir tepkisizlik s6z konusuyken, atipik depresyonda
cevrede olan biten olaylara tepki olarak duygudurumda degis-
kenlik gorilir. Duygudurumda degiskenlik, kisinin depresyon-
da ve genellikle mutsuz olmasina karsin yine de olumlu olaylar-
la kendini daha iyi, olumsuz olaylarla ise daha kotii hissetmesi
anlamina gelir. Atipik denilmesinin nedeni, klasik depresyonda
uykusuzluk ve istah azalmas yaganirken, bu tiir depresyonlarda
belirgin istah artis1 ya da kilo alimy, agir1 uyku, bacaklarla kollar-
da agirlik hissi ve/veya reddedilmeye kars: agir1 duyarlilik goriil-
mesidir.

Atipik depresyonun tam tersine, melankolik veya endojen (ic-
sel) depresyonun daha genetik gegisli veya bedensel kokenli ol-
dugu varsayilir. Duygudurumun gevresel olaylardan etkilenmek-
sizin yogun bir sekilde ¢okkiin oldugu, kisinin 6zellikle sabahlar:
erken saatte uyanip kendini tarif edilemeyecek sekilde agir1 kot
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hissettigi, son derece durgunlagip suskunlagtigi, kendini ileri de-
recede suclu ve koti gordiigi, hatta cezalandirildigi ve bu cezays
hak ettigi bigiminde sabit bir inang gelistirdigi en agir depresif
tablolarla kargilagilir.

Bipolar bozukluk ise iki uglu bozukluk anlamina gelir. Iki ug-
lulukla kastedilen gey, bu rahatsizlikta hem ¢ékkiinliigiin (dep-
resyon) hem de tagkinhigin (mani) birlikte goriilmesidir.

Kisinin bipolar bozukluk tanisi alabilmesi igin en az bir kez
tagkinlik dénemi gegirmis olmasi gerekir. Tagkinlik déneminin
belirtileri soyle karakterize edilebilir: Asir1 derecede kendini iyi
hissetme, kabarik duygudurum dahilindeki yiikselmis nese hali
ve/veya asir1 derecede 6fkeli olma, kiginin kendini ¢ok 6nem-
li, gliclii, 6zel ve her seyi yapmaya muktedir gérmesi, tistiinlik
diisiinceleri, uykuya olan ihtiyacin azalmasi yani ¢ok az uykuyla
kisinin kendini dinlenmis ve zinde hissetmesi, kuvvet ve enerjide
art1y, durdurulmasi zor bi¢imde agir1 ve hizh -basinghi- konus-
ma, diigiincelerin hizlanmasi, dikkatin kolayca bagka konulara
kayarak dagilmasi, belli hedeflere doniik davraniglarda artis veya
yerinde duramama, hosa giden, zevk veren fakat tehlikeli davra-
nislarda bulunma.

Eger bu tablo hastaneye yatmay1 gerektirecek kadar agirsa
mani (tagkinlik) nébeti, degilse hipomani (hafif tagkinlik) adin
alir. Bipolar durumlarda ortaya ¢ikan depresyon belirtileri, dep-
resyonun genel belirtileriyle aynidir. Tan1 sistemlerinde de gerek
tek bagina goriilen depresyon gerekse bipolar bozukluk zeminin-
de yaganan depresyon ayni 6lgiitler kullanilarak tanilanir. Buna
ragmen bipolar bozukluk zemininde ortaya ¢ikan depresyonlar
bazi bireylerde asir1 diizeyde durgunluk, agir1 uyuma, ayni mev-
simlerde ortaya ¢ikma gibi 6zellikler gosterebilir.

Siiregen (kronik) depresyona gelince: Eskiden “distimi” de-
nirdi. Yeni siniflamalarda “kalic1 depresyon” olarak gegiyor. Kas-
tedilen, kisinin en az iki y1l siireyle ve arada hi¢ diizelmeksizin,
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sirekli depresif bir tablonun i¢inde olmasidir. Bu kisiler kendile-
rini bildikleri andan itibaren, neredeyse hayatlar1 boyunca mut-
suz ve karamsar olduklarini sdylerler. Bazi aragtirmacilar bu du-
rumu klinik bir psikolojik bozukluktan ¢ok, bir tiir kisilik sorunu
yani karamsar veya depresif kisilik olarak goriir.

Depresyonun Gorilme Sikhgi

Depresyon ruhsal rahatsizliklar i¢inde en sik gorilenlerden
biridir. Major depresif bozuklugun yagam boyunca gériilme
sikiginin kadinlarda %10-25, erkeklerde %5-12 arasinda oldu-
gu tahmin edilmektedir. Bunun anlamu her 5 kadindan ve her 10
erkekten birinin yagamunin belli bir dsneminde depresyon gegir-
digidir. 1998de yapilan ve iilkemizin tiimiinii yansitan Tiirkiye
Ruh Saghg: Profili ¢aligmasinda bir yil i¢indeki ruhsal rahatsiz-
lik oranlar1 aragtirilmug ve depresif nobet sikligi %4, distimi (iki
yildan uzun siiren daha hafif diizeyde kronik depresyon) %1,6,
kisa ve yineleyici depresyon orant ise %1,6 olarak bulunmustur.*
Bunun anlamy, bir yil iginde toplumun yaklagik %7,2’sinde bir
depresif bozukluk gériildiigiidiir. Depresyon gelismesi agisindan
en fazla risk 18-44 yas araligindayken, en diigiik risk 65 yas ve
iizerindekilerdedir.

Depresyonun 6l¢iitlerinden birisi olarak 6liim istegi, diigtincesi
veya intihar girisimleri, cinsiyete ve depresyonun siddetine gore
farklilik gosterir. Toplumumuzda yapilan klinik ¢aligmalar-
da ¢ogunlukla agir depresyonlarin bir belirtisi olarak goriilen
intihar girisimlerinin orani kadinlarda daha fazla olmakla bir-
likte, tamamlanmus yani 6liimle sonuglanan intihar orani erkek-
lerde daha yiiksektir. Bunun nedeni, intihar girisiminde bulunan
erkeklerin daha 6liimciil (silah ya da kendini asmak gibi) yon-
temleri tercih etmeleridir. En yiiksek intihar riski bosananlarda
ve esini yeni kaybetmis olanlardayken, en diigiik risk bekarlarda
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ve evli kigilerdedir. Yalniz bagina ve kentsel bir bolgede yagayan
bireylerde intihar riski, birileriyle beraber veya kirsal bolgede ya-
sayanlara gore daha yiiksektir. Ailesinde intihar, alkolizm ve dep-
resyon Oykiisti gézlenen bireyler ve kendisine destek olabilecek
insanlarin bulunmadigini diisiinen kisiler intihar agisindan daha
fazla risk altindadr.

Depresyon Nasil Baslar?

Depresyon genellikle 20°li yaslarin ikinci yarisinda baglamakla
beraber hemen her yagta gorilebilir. Belirtiler siklikla giinler,
haftalar icinde ortaya ¢ikar. Rahatsizliktan 6nceki birkag ayda or-
taya ¢ikabilen kayg belirtileri, panik ataklar, fobiler veya klinik
bir depresyon diizeyini karsilamayan yogunluktaki hafif depresif
donemler, rastlanan ilk belirtiler olabilir. Bazen depresyon biiyik
bir kayby, ayrilig1 veya iligki sorununu izleyerek aniden de basla-
yabilir.

Cogu kisi depresyona sadece bu tiir tiziicii olaylarin ve kayip-
larin yasanmasinin yol a¢tigini diislinebilir. Ancak depresyon tek
bir nedene bagli degildir. Yagam olaylari, bireyin psikolojik yapisi
(kisilik yapis1) ve bunlara eslik, bazen de onciilitk eden bedensel
ozellikler ile beyindeki biyolojik degisiklikler depresyonun orta-
ya ¢ikmasina katkida bulundugu diisiiniilen {i¢ temel etkendir.
Depresyonun baglangicini, sikint1 verici olaylar, kayiplar, olum-
suz diigiinme bicimine bagh diisiinceler, alkol, cesitli ilaglar, bazi
maddeler ve baz1 bedensel hastaliklar tetikleyebilir. Ayrica, 6zel-
likle kadin hastalarda evlilik ici ¢atigma ve sorunlar depresyonu
tetikleyici bir rol oynayabilir. |

Bununla birlikte depresyona kalitimsal olarak ¢ok yatkin baz
bireylerde agik bir tetikleyici etken bulunmaksizin da depresyon
ortaya ¢ikabilir.



Depresyonda misiniz?

Depresyona Eslik Eden Durumlar

Major depresif bozukluk, panik bozukluk, agorafobi, sosyal kay-
g1, yaygin kaygi bozuklugu, travma sonrasi stres bozuklugu ve
madde kullanim bozuklugu da dahil olmak {izere diger ruhsal
bozukluklarla sik birliktelik gosterir.

Yaglilik doneminde yaganabilecek pek ¢cok bedensel hastalik
da depresyonla kargilikli iligki i¢indedir. Ornegin hormonal sis-
temdeki bazi hastaliklar (tiroit hormonu disiikligi veya yiik-
sekligi, seker hastaligi, bobrek istii bezlerinin az ya da gok ¢a-
lismast), bazi enfeksiyonlar (grip, hepatit, AIDS) veya norolojik
baz1 rahatsizliklar (multiple skleroz, Parkinson, kafa travmasi,
beyin damarlarinda tikanma) depresyona yol agabilir. Tansiyon
tedavisinde kullanilan bazi ilaglar, steroid (kortizol) kullanimy,
uyarict ilaglarin (amfetamin) ve maddelerin (kokain) kesilmesi,
sakinlestirici bazi ilaglarin ve alkoliin uzun siireli, yiiksek dozda
kullanimi da depresyonu tetikleyebilir. Fakat unu unutmamak
gerekir: Sayilan bu bedensel hastaliklar ve durumlar bireyin dep-
resyona girmesini kolaylastirmakla birlikte, herkeste ayni sonuca
yol agmazlar.

Ek olarak, major depresif bozukluk kisilik sorunlariyla da sik-
likla iligkilidir ve bazi kisilik tipleri depresyona daha yatkin ola-
bilir.

Depresyonda Gidig ve Sonlanim

Kisinin gecirdigi major depresif bir dénemin siiresi degismekle
birlikte, tedavi edilmeyen, kendi haline birakilmig bir depresyon
ataginin tipik olarak 6 ay veya daha uzun siirecegi kabul edilir.
Depresyon gegirenlerin bazilarinda kimi belirtiler hafif derecede
sirmeye devam ederken, gogu kisi normal iglevsellik diizeyine
geri doner.
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Ancak depresyonun en 6nemli 6zelligi, iyi tedavi edilmedigin-
de tekrarlamasi veya kronik bir duruma doniisebilmesidir. Dep-
resyon gegirenlerin %50-85’i yagamlarinin ilerleyen dénemlerin-
de bagka bir depresif dénem gegirirler. Tekrarlayan depresyonu
olan kisilerse ortalama 4-5 atak gegirirler.

Depresyonun yayginlik ve sikligina iliskin yapilan ¢aligmalar
depresif donemlerin siiresi uzadikga diizelme olasiiginin
azaldigim1 gdstermistir. Bu nedenle, siirenin uzamasi tedavi
gerekliligini gosteren onemli bir degiskendir.

Son yapilan dogal izlem galigmalar1 (herhangi bir 6zel tedavi
miidahalesi olmaksizin durumun takip edildigi ¢aligmalar) kisa
dénemli takipte (2 y1l) depresyonlarin yaklasik %58’inin tam da-
zelme gosterirken %21’inin kroniklestigini, uzun dénemli takipte
ise (6 yil) yaklasik %17’sinin tam diizelme gosterirken %55’inin
kroniklestigini ortaya koymaktadir.*
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Depresyon da, diger psikolojik sorunlar gibi tek nedene bagh bir
rahatsizlik degildir. Depresyona veya depresyonun siirmesine ge-
sitli nedenler yol agabilir. I¢lerinden bazilar: genellikle baslatici
gibi goriinse de, aslinda biitiin etkenler her agamada rol oynaya-
bilir. Ornegin, depresyonu tetikleyen bir ilag kullanimy, o ilact her
kullananda degil, biyolojik veya psikolojik yatkinlig olanlarda bu
etkisini gosterebilir. O yiizden, biz bu etkenleri ayr1 ayr1 anlat-
sak da higbirinin digerinden bagimsiz olmadigini hesaba katarak
okumanizda yarar var.
Kisiyi depresyona gotiirebilecek baglica yollar: siralarsak:

*  Fizyolojik-Bedensel Yol
Ornegin: Biyolojik ve genetik etkenler (6nceki ya da
yeni kugak aile bireylerinde depresyon olmast gibi),
ilaclar (bedensel hastaliklarda kullanilan baz: ilaglar) ve
bedensel hastaliklar (tiroit hormon bozukluklar: gibi).

* Cevresel Olaylar
Ornegin: Kigileraras: alanda iligki sorunlari. Ozellikle
de aile icinde veya arkadagslik, evlilik gibi yakin iligkiler-
de yaganan sorunlar, anlagmazliklar ve bunlarin stirdi-
gli ortamin huzursuz bir alan héline gelmesi.
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*  Duygudurum-Duygulanum Ozellikleri
Ornegin: Beynin kalittma bagl yapisiyla iligkili 6zel-
likler. Olumsuz duygulary, 6zellikle de tiziintiyt yogun
bir sekilde yagatan, karamsarliga yakin bir beyin yapis.

» Diigiince Yolu (Biligsel Boyut)
Ornegin: Depresyona yatkinhga neden olan olumsuz
ve zorlayicl kigisel inanglar. Asirt miikemmeliyetgilik,
basar1 ve sonug odakli olmak, abartii sorumluluk
anlayigs, insan iliskilerinde bagimlihik, bagkalarindan
mutlak ve agirt onay alma gereksinimi gibi.

« Davramglar
Ornegin: Cok sosyal ve hareketli birinin, ayagi kirildigi
icin evde yataga bagimh kalmasi, daha 6nceki etkinlik-
lerinin ¢ogunu yapamamasy; her giin yiiriiylige ¢ikan
biriyken bedensel olarak uzun siire hareketsiz kalmasi
depresyonu tetikleyebilir.

$imdi bunlara sirasiyla daha detayl bir sekilde bakalim.
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Sekil 1: Depresyonun olusumuna ve siirmesine neden olan etkenler
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1) Fizyolojik-Bedensel Yol

Bedensel yapimizin depresyonla iligkisi iki sekilde kendini gos-
terir. Birinci etken, kalitimla belirlenen beyin ve beden yapisinin
depresyona yatkin olmasidir. Ikinci biyolojik etken ise kiginin
gecirdigi bazi bedensel hastaliklarin ve kullandig1 ilaglarin dep-
resyona girme riskini artirmasidir. Kadinlarda hamilelik done-
mindeki veya dogum sonrasindaki hormonal degisikliklerin olas:
etkisiyle de depresyon ortaya ¢ikabilir. Depresyonda rol oynayan
en onemli hormonal etkenlerden biri de tiroit hormonu eksik-
ligidir. Bir bagka etkense mevsime bagl yasanan biyolojik degi-
simlerdir. Alinan giin 1911 miktar: da uyku-uyaniklik dongiisini
etkileyerek, ozellikle mevsimsel depresyonlarda rol oynayabilir.
Giineg 1giginin az oldugu Iskandinav ilkelerinde, depresyon ve
intihar oranlarinin yiiksek olmasinda bu durumun bir etken
olabilecegi diisiiniilmektedir.

Genetik / Biyolojik Etkenler: Her ruhsal rahatsizlikta yapisal
biyolojik etkenler rol oynar. Insanin beyin yapusi ve ozellikleri,
tipki diger bedensel ozellikleri gibi, anne babasininkine benzer.
Ayni gekilde, ruhsal 6zelliklerimizde ve yagadigimiz ruhsal rahat-
sizliklarda da kalitimin belli bir oranda pay1 bulunur.

Ruhsal bozukluklar arasinda kalitimin goreceli olarak en be-
lirleyici oldugu rahatsizlik bipolar bozukluktur. Unipolar (tek
uglu) depresyonlarda kalitimin etkisi o denli belirgin degildir.
Yine de, yalin bir gekilde, sadece depresyonlarla seyreden kalitim-
sal yatkinliga dair baz1 kanitlar mevcut. Genetik yapilari birbiri-
nin tipatip ayni olan tek yumurta ikizlerinden birinde depresyon
goriildigiinde digerinde de depresyon gorilme olasilig1 yaklagik
%50 iken, genetik yapilar1 benzemekle birlikte tipatip ayn1 olma-
yan cift yumurta ikizlerinde bu olasilik %35'tir. Bu, depresyonda
genetik bir etkinin oldugunu destekleyen bir bulgu.

Tek uglu depresyon icin genetik gecisin %37 ila %66 arasinda
degistigi tahmin ediliyor. Evlat edinilmig depresif ikizlerle biyo-
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lojik anne babalarindaki depresyon oranlar kargilastirildiginda,
psikolojik ve cevresel etkenlerin kalitima oranla daha fazla etkili
oldugu gorilmiistiir.

Ozetle, yapilan caligmalar depresyonla biyolojik yatkinlik ara-
sindaki iligkiye isaret ederken, olumsuz yasam olaylary, gelisimsel
oykii ve basa ¢ikma becerileri gibi diger etkenlerin de depresyon-
da 6nemli bir rolii oldugunu diiiindiiriiyor.

2) Duygudurum-Duygulanim Ozellikleri

Genetik ve biyolojik yapiyla da baglantih ama ayn1 zamanda ya-

sam olaylariyla iligkili bir diger konu duygudurum-duygulanim

ozelliklerimizdir. Her insan {iziintii duyar ama herkesin tiziintii-

yli yagama bigimi kendine dzgii ve farklidir. Elimiz kesildiginde
hepimiz aci yagariz ama agriy1 yagama seklimiz birbirinden ayr-
dir. Bir yasant1 olarak agriyr hem biyolojik-bedensel 6zellikleri-
miz, agr1 esigimiz ve duyu sinirlerimiz hem de daha dnceki agn
yasantilarimiz ve psikolojik dzelliklerimiz belirler. Benzer gekil-
de, bir kayp yasadigimizda hepimiz tiziiliiriiz ama bu {iziintiiniin
diizeyi biyolojik ve psikolojik 6zelliklerimizin dinamik etkilesi-
miyle belirlenir.

3) Cevresel Olaylar

Kisiyi depresyona gotiirebilecek iigiincii yol, yasanan olaylar
ve icinde bulunulan ¢evredir. Yaganan olaylar dedigimiz gey, o
kisinin bagindan gegen 6nemli olaylardir. Olumsuz yagam olay-
larin ve kayiplarin, 6zellikle de doniigsiiz kayiplarin genellikle
depresyonda tetikleyici olarak rol oynadig kabul edilir.

Kayip kavrami hem evrensel hem de ok kisiseldir. Ornegin,
yakin ve sevilen birinin 6liimii, ayrihiklar, yaslanma, saglik yi-
timi gibi durumlar hemen herkes i¢in bir kayiptir. Baz1 kisiler
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icinse gehir degistirmek, terfi etmek, okuldan mezun olmak, go-
cuk sahibi olmak bile bir kayip anlamu tagyabilir. Ciinkii mezu-
niyet dgrenci olma, ¢ocuk sahibi olmak ise ¢ocuksuz bir insan
olma durumunun kaybidir ayn: zamanda. Yani yagamdaki her
degisiklik ve segim, icinde bir kaybi da barindirir. Bu noktada, bu
tiirden degisiklik veya segimlerin bir kayip olup olmadig kigisel
degerlendirmeye bagldir. (Bu kisisel degerlendirme konusunu
depresyona gétiiren dordiincii yol olan diigiinceler kisminda ele
alacagiz.) Bu baglamda depresyonu tetikleyebilecek baglica ya-

sam olaylar1 arasinda sunlari sayabiliriz:

Ev degistirme (taginma)
Sehir degisikligi

I kayb

Sevilen birinin kaybi

Bir iliskinin bitmesi
Okuldan mezun olma
Aile bireyleriyle / insanlarla gatigma
[sten memnuniyetsizlik
Agin yiik alarak tiikenme
Yalnzlik

Cocuk sahibi olma

Siralanan bu durumlarin depresyonu meydana getirmede tek
bagina belirleyici bir rolii oldugu diisiiniilmemektedir. Bugiin
daha cok kabul goren goris, fizyolojik olarak veya kisilik 6zellik-
leri agisindan depresyon gegirmeye daha yatkin bireylerde bu tiir
yasam olaylarinin tetikleyici olabildigi.

4) Diisiince Yolu (Biligsel Boyut)

Kendimizle, bagkalariyla, iliskilerle ve hayatla ilgili inang ve bek-
lentilere sahibiz. Bu da ilgili alanlarda anlik diigiince ve deger-
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lendirmelerimizin ortaya ¢ikmasina yol agar. Psikolojide buna
“sema” adin1 veririz. Bu aym zamanda depresyonla baglantil,
hem baglatic1 hem de siirdiiriicii olabilecek dérdiinct yoldur.
Semalar olumsuz olaylar1 kendimizle ilgili ve bize 6zel sayma-
miza neden olurlar. Yasamimizin her alanim kalic1 ve siirekli bir
sekilde kapsayacaklarina dair degerlendirmelerde bulunmamiza
yol acarlar. Ornegin, kétii gegmis bir sinav sonrasinda kisinin,
“Ben basarisiz biriyim,” seklinde diigiinmesi gibi. Kisinin kendini,
cevresini ve gelecegi olumsuz degerlendirmesi gibi.

Bu tiir olumsuz diigiincelere yol agan gemalarimiz biyolojik
yapimizin, erken yagam olaylarinin ve 6grenmelerimizin etkile-
simiyle olugurlar. $emalara bagli olarak ortaya ¢ikan kurallar ve
beklentilerse depresyona yatkinlik nedenine déniigebilirler. Or-
negin, bagarisiz oldugu yoniinde temel inanci olan biri, “Siirekli
bagarili olmaliyim,” seklinde bir inang gelistirebilir. Kisi bu inan-
cina uygun olarak agir1 ¢ahigtikca ve bagarili oldukga bir sorun
yasamayabilir. Ama yagam kosullar: igerisinde, ne kadar gayret
gosterse de, insann tiim kurallarini bire bir ve siirekli yerine ge-
tirmesi olanakli olmayabilir. Iste 0 zaman, bu inanglar depresyo-
na zemin hazirlayabilir. Ornein, asir1 sorumluluk bilincine sahip
veya mitkemmeliyetci insanlar herhangi bir konuda basarisizlik
yasadiklarinda biiyiik bir sikint1 duyabilirler. Kisilik adin1 verdi-
gimiz yapimizi olugturan ¢ok sayida inancimiz var ve bunlardan
bazilar1 depresyona yonelik kolaylagtiric1 bir etki yapabilir.

Depresyonun diisiinceye dayali modelini ortaya koyan Biligsel
Terapi, bilgi isleme modeline dayanur. Bir psikopatoloji ve psiko-
terapi kuramu olarak Biligsel Terapi, psikolojik sorunlarda biligsel
islevlerin 6nemini ve onceligini vurgular. Burada biligsel islevle
kastedilen, kisinin kendisi, gevresi, yagantilar1 ve gelecegiyle ilgili
yﬁpt@l yorumlar, degerlendirmeler, anlamlandirmalar, sahip ol-
dugu inanglar, diigiinceler ve bunlarin ortaya gikis bigimidir.



Biligsel Terapiler baghg altinda, genellikle Aaron T. BecK'in
adiyla birlikte anulan Biligsel (Cognitive) Terapi, Albert Ellis'in
gelistirdigi Akilct Duygusal Terapi (Rational Emotive Therapy)
ve Biligsel Davramgct Terapi (BDT) yer alir. Depresyonun biligsel
modelleri, depresyona iliskin alg1 ve biligsel degerlendirme alan:
iizerinde durur. Depresyona eslik veya onciiliik eden algsal ve
biligsel ozellikleri ortaya gikarir. Depresyonu bunun iizerinden
kavramlagtirir.

Biligsel Terapi'nin kurucusu olan Dr. Aaron T. Beck'in 1960’la-
rin sonlarinda depresif hastalarla yaptig: ¢aligmalarda elde ettii
bulgularla geligtirdigi depresyonun biligsel modeli, depresyon-
daki duygusal ve bedensel belirtilerin, farkh diizeylerdeki tig tip
biligsel yapiyla iligkili oldugunu séyler. Bunlar sirastyla Olumsuz
Otomatik Diisiinceler, Ara Inanglar (Uyum Bozucu Varsayim ve
Kurallar) ve Olumsuz Temel Inanglardur.

a) Olumsuz Otomatik Diigiinceler

BecK'in biligsel kurami, depresyonun kisinin kendini, ¢evre-
yi ve gelecegi olumsuz gormesinden kaynaklandigini 6ne siirer.
Ornegin, kisi kendisi i¢cin “Ben yetersizim” der. Cevreyi “Higbir
seyin anlami yok” diye degerlendirir. Gelecegi “Hep mutsuzluk ve
kayplar yagayacagim” seklinde olumsuz gériir. Hastanin diigiince
icerigini ve akigin1 daha ¢ok olumsuz “otomatik diigtinceler” olug-
turur. Bu disiinceler, yasamin veya olan bitenlerin olumsuz bir
sekilde degerlendirilmesinden kaynaklanr.

Birey, hayat: ve olaylar1 degerlendirirken BecKin “biligsel ¢ar-
pitma” adini verdigi diigtince igleme ozelliklerini gosterir. Bunlar
‘etiketleme’, “gelecegi okuma’, “kigisellegtirme”, “hep ya da hig
tarz1 diigiinme”, “olumlular1 yok sayma’, “felaketlestirme” ve “zi-
hin okuma’y1 icerir. Herhangi bir olay, ornegin iste yaganan bir
catisma kisi tarafindan olumsuz bir sekilde islenir ve olumsuz
otomatik diigiinceler agiga ¢ikar. “Ben bagarisizim” diye diigiine-
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rek “etiketleme” yapar mesela. Ya da olay: “Bu tam bir felaket!”
seklinde yorumlayarak “felaketlestirme” 6rnegi verir.

Bu yaygin olumsuzlugunun sonucunda birey daha da depresif
hale gelir. Bu durum, hem sorun ¢6ziimiine doniik ¢abalar: azal-
tir hem de 6diillendirici davraniglarda bulunma motivasyonunu
disiirir.

b) Ara inanglar: Uyum Bozucu Varsayim ve Kurallar
“Neden bazi kisiler depresyona daha yatkindir?” sorusuna biligsel
kuramin verdigi cevap, o kisilerin kendileriyle, hayatla, insanlarla
ve iligkilerle ilgili yerine getirilmesi zor, kat1 kurallarinin, varsa-
yimn veya beklentilerinin olmasidir.
Otomatik diigiincelerin altinda, kiginin sik dile getirmese de
inandig1 ve davranislarini diizenleyici bir potansiyele sahip ara
inanglar yer alir. Ara inanglari kurallar, tutumlar ve varsayimlar
(sayiltilar) olarak kategorize edebiliriz. Kiginin hem kendi dene-
yimlerinden hem de bagkalarinin hayatindan etkilenmesiyle olu-
san ara inanglar, yagam boyunca tarafli degerlendirmelerle tekrar-
lanarak kalic1 hale gelir. “Uyum bozucu sayilt1” da denilen kural
ve varsayimlara donisiirler. Otomatik diiglincenin altinda yatan
kurallar “-meli / -mali” ifadelerini icerirler. “Her zaman herkes
tarafindan sevilmeliyim’, “Yaptigim her seyde bagarili olmaliyim”
gibi. Ya da “Bir igi tam yapamiyorsan hi¢ yapma daha iyi” seklinde
yonlendirici ilkelere sahiptirler. Varsayimlarsa “eger” ve “6yleyse”
gibi ifadeler icerebilir. “Eger basarisizliga ugrarsam degersiz biri
olurum’”, “Eger bunu yapamazsam bir hi¢im demektir’, “Eger biri
beni sevmiyorsa, bu sevilmeyecek biri oldugum anlamina gelir’
gibi. Bu tiir varsayimlar kats, zorlayici, cezalandiricy, yerine geti-
rilmesi zor hatta neredeyse imkénsiz olduklar1 i¢in “uyum bozu-
cu” (maladaptif) olarak nitelenirler.
Biligsel kuramin depresyonu nasil kavramlastirdigini kiiiik,
somut bir 6rnekle agiklayalim:
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Veli, iyi bir iiniversiteden mezundur. Gerek ilkokul, orta-
okul ve lisede gerekse iiniversite hayatinda dikkatli, ¢aliskan
ve basaril bir dgrenci olmugtur. Velinin “Basartl olmal-
ym” bigiminde bir inanct vardir ve hep bu inanca uygun
sekilde hareket ettiginden simavlarda duydugu hafif diizeyde
kaygt disinda bir psikolojik sorun yasamamstir. Bu sorun
gerek zekasi gerekse de disiplinli calismast nedeniyle ciddi bir
boyuta ulasmamstir. Fakat simdi, girecegi KPSS sinavinda,
stnava girecek kisi sayisinin fazlahgr ve kontenjanlarm azh
nedeniyle, “Ya bagarisiz olursam?” diye endise duymaktadr,

Bu érnekte, Velinin “Ya bagarisiz olursam?” seklindeki endi-
sesi, “felaketlestirme” olarak adlandirilan diigiince isleme tipine
uyuyor. Bu olumsuz otomatik diisiincenin gerisinde yatan, “An-
cak bagarili olursam degerli biri olurum,” inancidir. Bu, Veli ac1-
stndan sorun yaratan bir inang ¢iinkii sinav 6ncesi yagadig1 kayg,
dikkatini ve ¢aligma verimini azaltacag: gibi ona tatsiz bir donem
de yagatacaktir. Eger KPSS smavinda bagarisiz olursa, Veli de-
gersiz biri oldugu anlamuni ¢ikartacaktir bu durumdan. Siavda
bagarili olsa bile, bu inancina bagh olarak, ileride performansinin
beklentisinin altinda kaldig1 her durumda depresyona yatkin biri
haline gelecektir.

Biligsel Davranugq1 terapistler, terapi siirecinde sadece oto-
matik diigiinceleri degil, depresyona yatkinlik olusturan bu tir
uyum bozucu varsayimlari da degistirmeye ¢aligirlar.

¢) Olumsuz Temel inanglar

Temel inanglar (“sema”) bireyin kendisi, diger insanlar ve diinya
ile ilgili mutlak inanglardir. Kisinin gocukluk dénemindeki ya-
santilar1 sonucunda olugsmus kosulsuz ve mutlak énermelerdir.
Bu temel inanglar, diigiincelerin en derin diizeyini olustururlar.
Bir anlamda, ara inanglarin da kaynagidirlar. Bunlar kisinin
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hem kendisi hakkindaki (sevilme-sevilmeme, basari-basarisiz-
lik, giicliiliik-zayiflik vb.) hem diger insanlarla ilgili (“Insanlar
iyidir-kotiidiir, yardimseverdir-gikarcidir” vb.) hem de diinyaya
iligkin (“Diinya iyidir-kétidiir, tehlikelidir-giivenlidir vb.) temel
inanclarin yansitirlar. Saglikhi bireylerde hem olumlu (6rnegin,
“seviliyorum”) hem de olumsuz (6rnegin, “sevilmiyorum”) temel
inanclar vardir ve ézel bir durum olmadik¢a olumlu inanglar ak-
tiftir genellikle. Yaganan olay ve iginde bulunulan duruma uygun
olan inanclar etkinlesir. Oysa ruhsal bozukluk durumlarinda
olumsuz temel inanglarin baskin hale geldigi goriiliir.

Beck, olumsuz temel inanglar: ti¢ ana baghk altinda gruplar:
Caresizlik, sevilmeme ve degersizlik.

“Caresizlik” temel inanci daha ¢ok gii¢, bagar1 ve performans
alanin1 kapsar. Kigiler bu tiir inanglar1 “yetersizim’, “kontrolsii-
‘dayaniksizim’, “defiisemem’, “muhtacim’, “digerleriyle boy

» ¢

zim,
dlciigemem” vb. sozciiklerle ifade ederler.

“Sevilmeme” temel inanc1 daha ¢ok duygusal alani ilgilendirir
ve bu alanda istenilmemeyi kapsar. Bu tiir temel inanglara sahip
bireyler kendilerini “Girkinim’, “stkiciyim”, “istenmiyorum’, “red-
dedilirim’, “terk edilecegim” vb. sozciiklerle tanimlarlar.

“Degersizlik” temel inanci ise kiginin kendini kotii ve degersiz
gormesini ifade eder. Boyle bir inanca sahip bireyler kendilerini
“degersizim’, “kétitytim’, “kusurluyum’, “tehlikeliyim” vb. sdzciik-
lerle ifade ederler.

Beck, depresyonun olusum siirecinde, bireyin yasadigy bir ka-
y1p veya basarisizhgin ardindan kisinin kendisi ve bagkalar: hak-
kindaki olumsuz temel inanglarinin etkinlegtigini 6ne siirer.

Bir dnceki baglikta yer alan drnegi hatirlayalim: Veli, degersiz
biri olduguna iliskin temel inancinin etkisiyle “bagarili olmal-
yim” kuralini gelistirmigti. Bu kural onu zorlamakla birlikte, 8-
renim hayati boyunca bagaril oldugundan, KPSS sinavi dncesine
dek ona ciddi bir sorun yagatmamugti. Fakat KPSS sinavinda ise

girebilecegi diizeyde bir puan alamazsa, Velinin bagarsizlik te-



mel inanc1 ve onunla baglantih degersizlik inanci etkinlesecektir.
Ardindan da, bu iki inanciyla iligkili olumsuz otomatik diigiin-
celeri ortaya gikacaktir: “Yapamadim’, “Daha gok ¢aligmaliydim’,
“Niye yapamadim?”, “Yeterince ¢alismadim’, “Artik kimse bana
deger vermeyecek” gibi.

Biligsel terapiyle depresyonu tedavi ederken hedeflenen “iyi-
lesme’, sadece kendini iyi hissetmeyle sinirl degildir. Ayni za-
manda, olumsuz otomatik diigincelerin, uyum bozucu varsa-
yumlarin ve bunlarin altinda yatan olumsuz temel inanglarin
degistirilmesiyle daha kalic1 bir diigiince ve davranig degisikligi
olusturma hedeflenir.

5) Davranis Yolu: Davranisla ilgili Etkenler

Depresyonu baglatan veya siirdiiren bagka bir alan da davranig-
lardr. “Davranig” dedigimizde, yaptigimiz davranislari ve konug-
malarimizi kastediyoruz. Davraniglarimiz hem kendimiz hem de
cevremiz igin yagamimuzin bir anlamda ¢iktist gibidir. Kendi ha-
yatimuza ve bagkalarinin hayatina olumlu veya olumsuz somut bir
etkimiz olacaksa, bu, davraniglarimiz {izerinden olur.

Davranig alaninin depresyona nasil yol acabileceini, dep-
resyonu nasil siirdiirebilecegini anlamak icin biitiin davranis ve
konugmalarin kisitlandigy, hogunuza giden geylerin higbirini ya-
pamadiginiz bir ortam diigiintin. Béyle bir ortamda kiginin yasa-
mundaki olumlu, giizel ve 4diil niteliginde saydin seyler azalirken
onu rahatsiz edecek olumsuz durumlar da artmaya balar. Bu da
kiside once mutsuzluga, sonra da giderek depresyona yol agabi-
lir. Depresif kigiler, hangi nedenlerle baglamig olursa olsun, ¢ogu
kere kendilerini odiillerin azaldi, kaginmalarin arttig bir yagam
tarzim siirdiirmeye zorunlu hissederler.

Davranig¢t modeller, depresyonu kiginin yagamimdaki 6diil-
lerde meydana gelen kayip ve azalmanin, 6diillerin yoklugunun
veya 6dil elde edememenin bir sonucu olarak goriirler. Benzer
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sekilde, bireyi zorlayan olumsuz yasam olaylar1 veya olumsuz so-
nuglar, bazen tek bir agir olay, bazen de giinliik ufak tefek zorluk-
larin birikimi depresif nobetleri baslatabilirler. Insan bu olum-
suz olaylarla (“cezalarla”) karsilagtiginda, 6rnegin evliliginde ya
da iligkisinde ¢atigmalar yagadiginda, is konusunda veya maddi
agidan zorluklar cektiginde, geri gekilerek bag etmeye gahgir. Bu
geri ¢cekilmenin sonucunda “cezalar” belki azalmig olur. Fakat ya-
samdan cekildikce aslinda “6diiller” ve olumlu olaylar da azalr.

Diyelim ki, bir arkadaginizla yagadiginiz tartigma sonucunda
kendinizi ok kétii hissettiniz ve Giztildiiniiz. By, size arkadashgin
tartigma, tatsizlik ve tiziintiiyle sonuglanacagini 6gretir. O zaman
da, garantili bir ¢6ziim olarak, kaginma devreye girer. Eger arka-
daginiz olmazsa veya onlarla goriigmezseniz, tartigma ve tatsizhk
da yagamazsiniz. Bu kaginma sizi potansiyel tartigma ve tatsiz-
liklardan uzak tutacaktir belki. Fakat bir yandan da sizi insan
iligkilerinin ve arkadagligin olumlu sonuglarindan, édiillerinden
uzaklastiracaktir.

Kag¢inilan yagamin daha az 6dillendirici hale gelmesi, kiginin
kendini 6diillendirmek bir yana, tersine cezalandirmasi (drnegin,
kendini su¢lamak tizere elegtirmesi) onu daha mutsuz kilar. Bun-
lara ek olarak kisinin yasam kogullar1 olumsuzsa, mevcut sorun-
larini ¢6zme konusunda becerileri azalmigsa ve atilganhk eksikli-
gi gekiyorsa, olumsuz duygudurumu, mutsuzlugu ve ¢okkiinligi
iyice artar. Uzerine bir de uyku ve yeme diizeniyle ilgili uygunsuz
davraniglar eklenirse birey depresyona girebilir.

Modern Davranig¢i Kuram'in kurucusu sayilan B. E Skinner,
insanin ruhsal tepkilerinin, biylik dl¢tide, icinde bulundugu or-
tamla, yasadigy durumlarla, bunlar karsisindaki davransglariyla
ve davramilarinin sonuglariyla iligkili oldugunu savunur. Genel
davraniggt bu modeli depresyona uyarlayan ilk kuramcilardan
biri klinik psikolog Peter Lewinsohndur. Lewinsohn'un modeli-

ne gore, depresyon gogunlukla edilgen, otomatiklegmis ve ddil-
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lendirici olmayan davranislarin sonucudur. Uyanik vaziyette ya-
takta yatmak, evde oturmak ve televizyon izlemek gibi. Bunlar
bireyi ddiillendirici olabilecek firsatlardan uzak tutar. O nedenle,
Davraniggt Terapi, “Etkinlik Cizelgeleri” ve “Odiil Meniileri” gibi
teknikler kullanir. Bunlar daha 6nceden 6diillendirici olan veya
gelecekte ddiillendirici hale gelebilecek davraniglarin bir listesi-
dir. Amagsa, ddiillendirici davranigin sikligini ve yogunlugunu
yavas yavag artirmaktur. Esast, bireyin kendini iyi hissetmesinden
once iyi davranmasina dayanur: Yani bireyin kendini iyi hisset-
mesi, iyi davranmasina baglhdir. Depresyona yatkinlik yaratan bir
baska davranig¢1 etken de, onceleri ddiillendirici olan bir davra-
nigin, depresyon bagladiktan sonra artik ddiillendirici olmaktan
¢tkmasidir. Bu, gevredeki talep veya standartlarin yiikselmesine
baglt olabilir. Es diizeyde 6diil-takdir alabilmek iin ayn1 davra-
nigt siirekli daha fazla yapmanin gerekmesi gibi.

Diger bir Davranigg1 Kuramci Dr. James C. Coyne ise depres-
yonu agiklayan “Kisiler Arasi Odiil” modelini geligtirmistir. Bu
modele gore, depresif bireylerin kisiler arasi iligkideki kisir don-
giisii, sikdyet etme tutumuyla baglar. Baglangicta, kisi sorunlarin-
dan sikayet ettiginde ¢evreden olumlu tepkiler alarak rahatlar ve
ilgi elde eder. Fakat sikéyet edip kendiyle meggul olma tutumu sii-
reklilik gosterince gevresi bu depresif bireyi reddetmeye ve ondan
uzak durmaya baglar. Bu uzaklagmanin sosyal odiil ve destegin
azalmastyla sonuglanmasi, kisinin kendine ve gevresine iliskin
olumsuz algisini daha da destekler. Sikayet etmeyi artirarak siir-
diirdiigiinde ¢evresindekiler onu elestirmeye de baglayabilirler.
Bu da, 6diiller zaten azalmigken, tistiine bir de cezalarin artmas
anlamuna gelir. Kisinin yagam1 daha da olumsuzlagir. Depresyon-
daki bu iligki yapisina vurgu yapan davranigg1 modeller, depre-
sif bireyin sikdyet etme tutumunun azaltilmasina ve kigiler arasi
olumlu davraniglarinin artirilmasina dayalidir. Ornegin, sikéyet
etmek yerine, insanlar1 6diillendirici olumlu tepkiler vermek gibi.
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Sosyal beceri ve atilganhik eksikligi, depresyonda rol oynayan
diger davramgsal etkenlerdendir. Kisinin geri durmasi (edilgen-
lik) veya saldirganhk gostermesi yagamini olumsuz etkiler. Uygun
sosyal davraniglarda bulunmak, isteklerini veya kendini rahatsiz
eden geyleri uygun bir dille ifade etmeyi 6grenmek (atilganhik be-
cerisi) bircok depresif hastanin kisiler arasi iligkilerde daha ok
ddiil elde etmesini sagladif gibi, ¢aresizlik duygularini da azaltir,

Depresyonda onemli olan bir bagka davranigsal etken sorun
¢ozme becerisidir. Dr. Thomas D'Zurilla sorun ¢ézme beceri-
leri ve davraniglari eksik veya yetersiz olan bireylerin, glindelik
sorunlarini ¢6zememelerinden ve sorunlarinin devam etmesin-
den dolay garesizlik duygusu yagayacaklariny, bunun da depres-
yona zemin hazirlayabilecegini belirtmigtir. Bu nedenle terapide
danisanin giindelik yagamdaki sorunlan sadece gikdyet edilip
haklarinda herhangi bir gey yapilamayacak engeller olarak gor-
mek yerine, yagamin dogal bir parcasi olan, “¢dziilmesi gereken
sorunlar” seklinde tammlamasi ve sorun ¢ozme becerileriyle
bunlar1 agmas1 hedeflenir. Terapist programhi olarak danigana
sorun tanimlama (“Benim i¢in burada sorun nedir?"), bilgi top-
lama (“Bu soruna doniik neler yapabilirim? Ne gibi kaynaklarim
var? Bagkalar: benzer sorunlar nasil ¢6zmiig?”), bu yontemlerin
olasi sonuglariyla ilgili beyin firtinasi yapma (“Bu sorun kag fark-
I yontemle ¢oziilebilir?”), olasi ¢oziimleri uygulamak igin plan
hazirlama, plani uygulama, sonucu degerlendirme ve gerekirse
plan1 gozden ge¢irme agamalarim 6gretir.
ranigin siirmesini belirleyen en onemli etkenin, kiginin o davra-
nigtan dolay igsel olarak kendi kendini 6diillendirmesi oldugunu

one sirmistiir. Kisiyi 6dillendirmeye en uygun kimse her zaman
kendisidir.

Ozetle, davramigq1 yaklasim, davramgsal dagarciktaki eksik-

liklerin veya davrams diizeyindeki kaginmalarin depresyona
yol agabilecegini 6ne siirer. Tedaviyi bu davrangsal eksikliklerin
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giderilmesi veya depresyonu azaltacak davranuglarin artirimas:
tizerine kurar. Bunun olumlu yasantilar1 artirarak depresyonu
azaltabilecegini savunur.

Antropolojik A¢iklama

Evrimsel baksg agis1, insanin sahip oldugu olumlu veya olumsuz
biitiin duygularin belli durumlarda gerekli ve uyumsal oldugunu
one siirer. Ornegin, sugluluk duygusu bireyi bencilce davranis-
lardan ve misillemeden korur. Bu tiir olumsuz duygular, kiginin
ozellikle sosyal alandaki potansiyel sorunlar: taniyip bunlardan
kaginmasina yarar. Bu bakis agis1 tiziintii, keder, isteksizlik gibi
duygularin da belli kosullar altinda uyumsal ve ige yarar oldugu-
nu gosterir. Fakat depresyon s6z konusu oldugunda bu duygular
ve buna bagl davranigsal stratejiler durumla uyumsuz ve sorun
olugturacak bir hél alirlar.

Depresyonla ilgili antropolojik agiklama, depresyonla iligkili
duygu ve stratejilerin insanin yapisinda var olan 6zellikler oldu-
gu yoniindedir. Antropolojik bakus agisi, depresyonun normalde
insanlik tarihinde elverigsiz kogullara ve kayiplara uyum saglama
stratejisi olup glinlimiizde ise uygun olmayan baglamlarda ortaya
¢ikarak bir sorun haline geldigini one siirer.

Insan tiiriiniin diinya iizerinde ortaya giktigs, beden / beyin
yapisinin gekillendigi ilkel ortamda ve aver toplayici toplumda te-
mel 6lim sebepleri di§ tehditlerdi. Vahgi hayvan saldirilari, diig-
me, bogulma ve aglik gibi. Oyle bir ortamda insanin hayatta ka-
labilmesi i¢in iki diizenek gerekliydi: Bunlardan ilki, dig tehdit ve
tehlikeleri fark ederek onlardan korunmakt. Ikincisi ise yiyecek
ve enerji kaynaklarinin kisitl oldugu bu diinyada insanin, enerji-
sini bosa sarf etmeyip korumasiyd..

Bu iki diizenek, zamanimizda kilik degistirmis bir bi¢imde,
depresyonda da kendini gésterir. Ornegin, depresyonda gériilen
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bazi olumsuz tutumlar ve edilgenlik, yasamsal kaynaklarin kut-
lagtig1 ve kaybin muhtemel oldugu kosullarda uyumsal olabilir.
Depresyonun belirtilerinden olan hayal kirikligs, keder ya da
yas, kayip ve basarisizlik durumlarinda ortaya ¢iktiginda, bireyin
kayiplarini fark ederek, ileriye dogru en azindan yeni kayiplari
azaltmasina yardimci olur.

Antropolojik olarak insan daha genis topraklara yayilmak,
daha iyi yiyeceklere, daha yiiksek sosyal statiiye ulagmak ister.
Bu onun yasama gansini ve kalitesini artirur, tiiriind sirdiirme
agisindan onu daha avantajli bir duruma getirir. Fakat bunlar:
elde etmek bir bedel 6demeyi gerektirir. Bu bedel de enerji har-
cama ve kaybetme riskini igerir. Bu kazanglar i¢in yarismak zor
ve yaralayici olabilir. Kigi bu durumda bir yarar-zarar muhasebesi
yapar. Ideali, 6denen bedeli kiigiiltiip kazanci maksimize etmek-
tir. Cevreden gelecek kazanci (yiyecek, cinsellik ve gogalma, sta-
tii) artirmak igin davramgsal yatirim yapmak ve bir miktar enerji
harcamak gerekir. Kisi ne yaparsa yapsin kazancini artiramiyorsa,
o zaman davramgsal yatirimini ve enerji titketimini azaltmas be-
del-kazang analizini dengelemenin bir diger yolu olacaktir.

Bedeli azaltmanin ve enerjiyi korumanun iligkileri sinirlan-
dirma, rekabete girmeme, fazla uyuma, ki§ uykusuna yatma, az
hareket etme gibi ¢esitli yollar: vardir, Kiginin ¢evreye yaptify
davranigsal yatirimun geri doniigii azaldiginda, yani yiiksek bedel
ddeyip ¢ok az fayda saglayabildiginde, depresyonda goriilen dav-
ranigsal geri gekilme makul bir sonugtur.

Insanin varhigini siirdiirmek icin enerjiye yani besine ihtiyaci
vardir. Ava toplayici dénemlerde yagayan bir insan oldugunuzu
varsayn. Ve diyelim ki kig aylar1 geliyor. Besin kaynaklarinin
azaldig1 oyle bir donemde ¢evrede dolagip yiyecek ve av hayvam
aradiniz. Bu esnada da 8 birim enerji harcadiniz ve buna kargilik 4
birim enerji iceren yiyecek buldunuz. Sonug olarak 4 birim zarar
ettiniz. Eger her yiyecek arayisinda, kaybettikleriniz elde ettikle-
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rinizden fazla olursa, bu, zararin daha da artmasina yol acacaktir.
Boyle bir durumda davranigsal yatirimi azaltarak en azindan net
kaybi kiigiiltmek kotiiniin iyisidir: 8 harcayip 4 almaktansa 2 har-
cayip 1 almak, yani daha az ¢aba ve enerji harcamak daha iyidir.
Ciinki en azindan kaybi 4 birimden 1 birime indirmis olursunuz.
Bu model, kiginin ne yaparsa yapsin kazanamayacag), siirekli
kaybedecegi ortamlarda depresyonun uyumsal bir yéntem ol-
dugunu one siirer. Tehditlerin, zorlanmalarin siirekliligi halinde
veya kisinin ne yaparsa yapsin hedeflerine ulasmay: bagaramadig
durumlarda davranigsal harcamalar1 azaltmak dogal ve koruyucu
bir egilimdir. Ama bu egilim ortam degistiginde de siiriiyorsa o
zaman bir klinik depresyona doniigmiig olur. Bu nedenle siiregen
bicimde kapana kisildig1 ortamlarda yagayan ve insan iligkilerinde
asagilanmug bireylerde depresyonun geligme riski daha fazladur.
Biligsel Davranige1 Psikoterapist ve bilim insani Paul Gilbert
tarafindan geligtirilen bu model, depresyonu sosyal, biyolojik ve
psikolojik etkenlerin tamamin igeren biitiinleik bir bakig aisty-
la agiklar. Gilbert, sosyal agidan sevilmenin ve bagkalart i¢in de-
ger tagimann insanin evrimsel bir gereksinimi oldugunu soyler.
Depresyon, bireyin icinde oldugu grupta bu gereksinimini kargi-
layamamasyla ilgilidir. Depresyon, kisinin var olan kaynaklarini
daha fazla titketmemesi veya elindekilerin daha uzun siire dayan-
masin saglamast igin ortaya ¢ikmus bir geri gekilme durumudur.’
Biligsel Davramigg: Terapist Robert Leahy ise bu antropolojik
verileri ekonomideki Modern Portfoy Kurami'yla birlegtirerek
depresif hastann, olumlu yasam deneyimleri ve olumlu agikla-
malar kargisindaki direncine agiklama gétirmistir. Davranigsal
ekonomideki Portfoy Kurami, bireyin kaynaklarin1 nasil kulla-
nacagna iligkindir. Bu kurama gére, bireyler kaynaklarim kul-
lanirken ve ne kadar risk alacaklarina karar verirken, farkli var-
sayimlar1 ve amaglan dikkate alarak hareket ederler. Leahynin
yararlandig1 mikroekonomik modele gore, depresif birey ¢ok
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az kaynaga sahip olduguna, iginde bulundugu ortamin kazang
icermedigine ve gelecekte giderek daha da fakirlesecegine inanur.
Diinyay1 ve gelecegi boyle goriince dogal olarak bu duruma karg
bir yontem gelistirir. Depresyon ilerideki kayiplar1 6nlemek igin
gelistirilmis bir yontemdir ve bireyin 6zellikle sahip ¢ikarak sap-
landig1 olumsuz diigiincelerde, kendini degisime kargi direnmey-
le gosterir. (Ornegin: “Hayat ok kotii ve her gey daha da kotiiye
gidecek!”) Depresifler, kaybi en aza indirmek i¢in, kaybi durdur-
ma davranigina yonelirler ve yiiksek beklenti igeren iyimserligi
reddederek kayiptan kaginma yontemini kullanirlar.

Diger Biligsel Modeller

Depresyonu agiklayan bir diger model ise Dr. Martin Seligman’in
one sirdiigi “ogrenilmis ¢aresizlik’tir. Bu modele gore, belli bir
siire kaginilamayacak zorlanmalara tabi tutulan canhlarda, bu
zorlanmalar kargisinda bir ey yapmama tutumu gelisir: “Ne ya-
parsam yapayim, bir sey fark etmiyor.”

Bu model daha sonra depresyonun gelisimine yol agan
biligsel etkenleri daha iyi tamumlayabilmek adina degistiril-
mis, ¢okkiin-karamsar bireylerin olaylar1 olumsuz bir sekilde
agiklamay1 ogrendikleri ve kalici, evrensel, igsel -etkenlere
bagladiklar1 6ne siriilmistir. Seligman’in modelinin biligsel
ogelerle zenginlestirilmis modeline gore, depresyon ve qaresizlik,
kisinin kendi basarisizliklariyla ilgili belirli bir egilim gosteren
agiklamalarinin veya atiflarin bir sonucudur. Depresyon, bireyin
yasadign olumsuzluklar: kendisiyle ilgili degisebilecek nitelikler-
dense (“Yeterince ¢aligip hazirlanmadigim igin sinavda bagarisiz
oldum”) i¢sel-sabit niteliklere (“Zeka ve yetenek eksikligi nede-
niyle bagarisiz oldum”) atfetme egiliminden kaynaklanir.

Olumsuz bir durumda kendisiyle ilgili degisebilecek bir etke-
nin rol oynadifina inanan kisi, daha fazla alisip ¢aba gosterebilir.
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Galisarak sonucu degistirebilme olasiiginin varligina inanan ve
daha fazla ¢aba gosteren kisinin kendisini garesiz, iimitsiz, elegti-
rel ve depresif hissetme ihtimali dogal olarak daha azdir. Umut-
suzlugu ve karamsarlig1 azaltan ikinci bir etken, basarisizhif1 i¢sel
eksikliklerdense (“Matematikte yeteneksizim®) digsal bir etkene
(“Matematik herkes icin zor bir derstir” / “Herkes matematikte
zaman zaman bagarisiz olabilir”) atfetmektir.

Bu model, psikoterapotik bir miidahale olarak, hastalara ba-
sarisizliklarini veya olumsuz sonuglari ¢aba eksikligine, verilen
gorevin zorluguna veya kotii gansa, bagarilarini ve olumlu sonug-
lar1 ise yeteneklerine, azimlerine ve kendileriyle ilgili diger kalicx
niteliklere atfetmeleri konusunda yardim eden Biligsel Davrans-
¢! tedavi programlariyla butiinlegtirilerek kullanilabilir. Atfetme
egitiminin bir diger yonii, hastaya yasamdaki pek ¢ok amaci mut-
lak bir zorunluluktansa pek gok olasiliktan biri olarak degerlen-
dirmesi konusunda yardima: olmaktur.

Depresyonda Kisiler Arasi lliskiler Kurami

Depresyonu agiklayan ve giiniimuzde depresyon tedavisinde et-
kinligi kabul edilen bir yaklasim da Dr. Harry Stack Sullivan’in
ruhsal sorunlara iliskin olarak ortaya attig, sosyal-psikodinamik
model temelinde gelistirilen Kigiler Arasi Iliskiler Kuramidur.
Sullivan, kisiligin insanin i¢inde bulundugu gevre iginde gelisti-
gini, bu anlamda insamn diger insanlara gereksinimi oldugunu
soyler. Saglikh bir geligim, diger insanlarla yakun iligki kurabilme
yetenegine baghdir. Dolayisiyla iliskilerde bir eksiklik veya sorun
oldugunda psikolojik gelisim de sekteye ugrar.

Kisiler Arasi Iligkiler Psikoterapisini gelistiren Klerman ve
Weisman gibi kuramcilar ise depresyonun, kisiler aras: catismala-
rin ve iligki sorunlarinin bir sonucu oldugunu 6ne siirmiislerdir.
(Bireyin deger verdigi kisilerle iliskilerinin sonlanmas: gibi.) Bu
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modele gore, cocukluk ¢ag iligkilerindeki sorunlarla (ebeveyn
kaybi, bakim eksikligi, bozulmusy iletisim kaliplar1 vb.) su anki
kigiler aras1 zorluklar (evlilik ¢atigmalari, boganma, sosyal destek
eksikligi, iligkilerde yeterli diizeyde yakinlasma saglanamamasi
vb.) depresyona yol acabilir veya depresyonu artirabilir. Bu yiiz-
den Kigiler Aras Iligkiler Psikoterapisinde terapist depresyonun
kisiler arasi baglamlarini degerlendirir. Bireyin yasadig kayiplara
iliskin yas tutma sorunlari, yagadigz kisiler arasi anlagmazlik ve
uyusmazliklar, rol gegisleri (bekér biri olmaktan evli biri olma-
ya, e olmaktan baba olmaya gegis gibi), bireyin hayatinda kisiler
arasl iligkinin yoklugu ve yalitilmig bigimde yagamasi gibi.
Kisiler Aras: iligkiler Terapisi, depresyonun biyolojik mode-
line agirhk veren bir agiklamaya sahiptir. Kigiler Aras: Iligkiler
modeli depresyonu neredeyse biyolojik bir durum gibi tanimla-
yarak diglagtirir, bir tibbi “hastalik” olarak tanimlar. Bu nedenle
de hastayi, “hasta roliine”, yani bir hastalig1 olan Kisi roliine uyum
saglama konusunda cesaretlendirir. Terapist hastayla, hastanin
depresyon durumuyla iligkili duygularin ve kisiler arasi iligkile-
rini tartigacaklar1 iki kisilik bir anlagma ile terapi siirecine bag-
lar. Biligsel Davramig¢i modelde oldugu gibi, kiginin rahathkla
erigip ifade edebilecegi bilingli ve biling 6ncesine ait diiglincelere,
“simdi ve burada’ki diisiincelerine ve giincel durumuna odak-
lanilir. Kigiler Aras: Iligkiler Terapisi kisa siireli, etkin ve goreli
olarak yapilandirilmig bir terapi formatindadir. Ancak, Biligsel
Davranisc1 Terapiden farkli olarak, hastanin olumsuz disiince-
leriyle ¢alismaya odaklanmaz ve hastaya hafta arasinda yapacaji
birtakim uygulamalar (6devler) vermez. Oysa Biligsel Davrani-
¢1 Terapide uygulamalar siirecin ayrilmaz bir pargasidir, Ayrica,
Bilissel Davranisc: bir terapist kisiler arasi iligkiyi ele alirken sos-
yal beceriler, iletigim kaliplar1 ve karsilikli sorun ¢6zme iizerinde
daha fazla durur. Kisiler Aras: Iligkiler terapisti ise depresyonun
daha kisiler aras1 baglamlarini ele alir.
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Kisiler Arast Iligkiler Psikoterapisinde su 0zgiil teknikler kul-
lanilir: Dolayli aragtirma (6rnegin, agik uglu sorular), duygularin
ifade edilmesinin cesaretlendirilmesi (6rnegin, ac1 veren duygu-
lanimin kabulii, duygulanimin kisiler arasi sorunlarla iligkisinin
kurulmasi, bastirilmis duygulanimin agiga ¢ikariimasi), netles-
tirme, iletisim analizi, davrani§ degisimi ve kisinin gegmiste ya-
sadig1 onemli iligkilerin bugiinkii iligkilerine olan yansimalar
(aktarim).

Evlilik ya da eg catigmalari gogunlukla depresyonun bir nede-
ni veya bir sonucudur. Depresyon nedeniyle tedaviye bagvuran
kisilerin ¢ogunda bu gatigma goriiliir. Evlilik / e terapisi i¢in bag-
vuran ¢iftlerin %50’sinde en az bir depresif tiye vardir. Caligma-
lar, catigmali evlilikleri olan kisilerin, evliliginde sikinti olmayan
kisilere gore 25 kat daha fazla depresif olma potansiyeli tagidigini
gostermigtir. Depresif egler daha fazla gikayet ederler, bagkalarini
ve kendilerini ddillendirme ihtimalleri daha disiktir, iletisim-
de ve problem ¢ozmede eksiklik gosterirler, olumsuz duygulanim
gosterme ihtimalleri daha fazladir. Ayrica, depresif bireylerin
eslerinden olumsuz cevap alma veya ilgisizlik gorme ihtimalleri
daha coktur.

Depresyon ile evlilik / e§ ¢atiymalan yiiksek oranda birliktelik
gosterdigi icin, her iki sorunla birden gelen hasta icin klinisyen
hem bireysel terapiyi hem de es terapisini bir tedavi segenegi olarak
diigiinebilir. Genel yaklagimda su konulara odaklanilir: Iliski ger-
ginliklerinin oldugu alanlarin degerlendirilmesi, ciftler arasindaki
odillerin fark edilmesinin saglanarak sikhiginin ve siirekliliginin
artirilmasy, atilganlik egitimi, ddiillere odaklanilabilen “hognutluk
veren ginlerin” planlanmasi, sorun ¢6zme egitimi, iletigim egiti-
mi, hem konugan hem de dinleyen kisinin rollerine odaklanma,
islevsel olmayan diisiince ve atiflarin belirlenip diizeltilmesi, ofkeli
etkilesimleri azaltmak i¢in buna neden olan sorunlarin konusul-
masinin duygusal agidan hazir olunacak bir zamana ertelenmesi,
gerekli oldugunda cinsel terapinin de siirece eklenmesi.






Ucuncy BOLOM

DEPRESYONU NASIL
ASABILIRiZ?

ben biitiin hiiziinleri denemisim kendimde
carmla besliyorum su hiizniin kuglarini
bir bir denemisim biitiin kelimeleri

yeni sozler buldum seni gormeyeli

(o)

(“Hiizniin Kuglart” / Cemal Siireya
Sevda Sozleri/ YKY)






Depresyon cesitli sekillerde tedavi edilebilir. En sik kullanilan
tedaviler ilag ve/veya psikoterapidir. Psikoterapi hemen her tir
depresyonda faydalidir ama bazi tip depresyonlar icin tek bagi-
na yeterli degildir; ilag tedavisine de ihtiyag duyulur. Ozellikle
siddetli depresyonlarda her iki tedavinin beraberce uygulanmas,
sadece psikoterapi uygulanmasina gore depresyonun daha gabuk
iyilegmesini saglar.

Gerek depresyon tedavisinde etkili oldugu bilinen psiko-
terapilerde (Biligsel Davranigt Terapi, Kisiler Arast Iliskiler
Psikoterapisi) gerekse ilag tedavilerinde hastalarin yaklasik %60-
70’1 ilk tedaviye cevap verir. Bu oran, ilk kullanilan tedaviye ce-
vap vermeyen hastalarda bagka yontemlerin de kullanilmasiyla
%90'lara yaklagur.

Hafif ve orta siddetli depresyonda yetkin kiilerce uygulanan
Bilissel Davranigc1 Terapi'yle ilag tedavisine yakin oranda bagari
elde edilebilir. Ancak, tek bagina terapi uygulandiginda, ilk za-
manlarda daha sik (haftada iki veya ii¢ kez gibi) goriigme yapmak
gerekebilir. Hem psikoterapide hem de ilag tedavisinde elde edi-
len bagar1 oranlari, bu tedavilerin aksatilmadan, diizenli ve uygun
siklikta uygulanmasiyla yiikselir.

Orta ila giddetli diizeyde depresyonu olan bireylerde psikote-
rapi yapilsin veya yapilmasin, ilag tedavisi onerilir. Bunun digin-
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da, psikoterapiyle birlikte veya psikoterapi olmaksizin, bireye ilag
onerilen durumlar sunlardir:

® Yasaminizi ¢ok etkileyen, yapmaniz gereken veya sizden
beklenen birgok isten sizi alikoyan orta veya siddetli dep-
resyon durumlarinda,
Intihar diisiinceleriniz varsa,
Yakin akrabalarinizda da depresyon goriilmigse,
Daha 6nce bir depresyon donemi gegirdiyseniz,

Gegmigste ilag tedavisiyle depresyonunuz diizelmigse, o
zaman psikoterapiyle beraber veya tek basina ilag tedavisi
almaniz uygun olacaktir.

Antidepresanlar depresyonun gegmesinde ¢ok etkilidir. Uy-
gun dozda ve siirede ilag kullanan hastalarin yaklagik %60-70i
bu tedaviye cevap verir. Bu ilaglara baglarken veya bu ilaglar1 bi-
rakuirken doktor onerisiyle hareket edilmesi gerekir.

Depresyon belirtilerinde diizelme genellikle 2-3 hafta iginde

* baglar. Bununla birlikte, ilagtan tam olarak fayda gérme siiresi 8
haftaya kadar uzayabilir. [k defa depresyon tedavisi ahyorsaniz,
ilag tedavisi, diizelmeden sonra 3-6 ay kadar daha siirdiiriiliir
genellikle. Eger birden fazla depresyon atag gegirmigseniz daha
uzun streli ilag tedavisi verilebilir.

ilag alirken birtakim yan etkiler hissedebilirsiniz. Cogu
zaman, bunlar 7-10 giin i¢inde kaybolan hafif yan etkilerdir. Eger
herhangi bir yan etki yagarsaniz bunu tedaviyi 6neren doktoru-
nuzla konugmaniz uygun olur. Depresyon tedavisi igin kullanilan
antidepresan grubu ilaglar bedensel bagimlilik yapmaz.

flact doktorunuzun 6nerdigi sekilde kullanmaniz ok
onemlidir. Ilag tedavisi goriirken dikkat edilmesi gereken ilkeler:

@ Ilacimzi giin atlamadan, diizenli olarak kullanin.

@ Ilag aldiginiz donemde alkol kullanmaktan kaginin.

® Doktorunuzla konugmadan ilaciniz: asla azaltmayin veya

kesmeyin.



Depresyonu Nasil Asabiliriz?

R

Depresyonunuzun Ge¢mesi gin Siz Ne
Yapabilirsiniz?

Buraya kadar okuduklarimzla depresyona nelerin neden oldu-
gu, depresyonun terapiye veya ilagla tedavisi konusunda genel
olarak bilgilenmis oldunuz. Kitabin bundan sonraki kisminda
depresyonunuzun gegmesi i¢in size yardimu olacak bazi psikolojik
yontemler ve bilgiler anlatilacak. Bunlardan bazilarini kendinize
daha uygun ve faydah bulabilirsiniz, bazilari ise size uzak veya
yabanci gelebilir. Bunlarin yararh olup olmadigina bir siire dene-
dikten sonra karar vermeniz daha yerinde olur.

Eger klinik diizeyde bir rahatsizhgimz varsa ve depresyon
tansi almigsaniz sunu unutmayin: Béyle durumlar igin burada
aktarilanlar tek bagina yeterli olmaz. Bu yazilanlar terapiye veya
verilen ilag tedavisine ek olarak doktorunuzla birlikte kullanma-
niz uygun olur. Takildigimz ve zorlandigimz konularda da psi-
koterapistiniz veya doktorunuzdan yardim almaniz yerinde olur.

Depresyon duygusal bir rahatsizhk olmakla beraber, gevresel
etkenlerle (etrafimzdaki insanlarla ve iligkilerinizle), yasadiginiz
olaylarla, diigtincelerinizle, kigilik yapinuzla (genel olarak kendi-
niz, insanlar ve diinyayla ilgili diginceleriniz ve tutumunuzla),
davraniglarimizla (ne yaptiginizla ve nasil konustugunuzla) ve bi-
yolojik yapimizla da iligkilidir.

Yasamda olan bitenler (drnegin basansizhk, iligkilerdeki
sorunlar) alg: ve digiincemizi (“Bagarisizim”, “Hep yalniz ka-
lacagim”) etkiler. Alg: ve disiincemiz ise duyguyu (mutsuzluk,
keder), duygu da geriye donerek tekrar alg ve diigiincemizi, be-
densel yapimizi ve galismalarimizi (halsizlik, enerji azalmasi, yor-
gunluk) ve en nihayetinde de bedensel yapimiz araciligryla yap-
tigimiz davramiglarimiz (¢evreden uzaklagma, az sey yapma) ve
konugmalarimiz da olan bitenleri ve evreyi etkiler. Depresyonu
olan bireylerde bu bes etkenden her biri depresyonu siirdirecek
sekilde ¢ahigir.
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Bu bes bilesen yani ¢evre ve olaylar, digiinceler, duygular, bi-
yolojik yap1 ve davraniglar, soruna gu ya da bu oranda katkida
bulundugundan, birkagina ya da hepsine birden miidahale edil-
mesi daha ¢abuk ve biiyiik bir etki dogurur. Sorunun ¢éziimi i¢in
unutulmamasi gereken 6nemli bir konu da, bu bilegenlerde mey-
dana gelen degisikliklerin birbirlerini zincirleme olarak etkileye-
bilmesidir. Yani olugan bir degisiklik sadece kendi alaniyla sinirh
kalmaz; ayni zamanda diger alanlarda da degisiklikler yaratur.

Duygu, diiiince ve davranig organimiz beyindir. Beyne ulagip
degisiklikler olusturmanin yollarindan biri bedensel yoldur, yani
ilac kullanimidur. [lag sindirim sisteminden kana, oradan da bey-
ne ulagir. Beyne ulagan ilag duygusal ve bedensel tepkileri azaltr.
Dolaysiyla, eger ila¢ kullaniyorsamiz, o daha gok biyolojik yap
tizerinden bir etki gergeklestirmektedir. $imdi biz buna ek olarak,
diger alanlarla ilgili sizin yapabileceklerinizi ele alacagiz. Boylece,
depresyonla birden fazla alanda mucadele verdiginizde daha ¢a-

buk ve daha etkili bir sonug elde edeceksiniz.

Sekil 2: Depresyonun tedavisi ve birincil hedefleri. llaglar beden,
psikoterapi ise diislince ve davranis Gzerinden etki etmektedir.



DORDUNCU BOLUM

DAVRANISI NEDEN VE
NASIL DEGISTIRMELiYizZ?

Giin dogmadan,

Deniz daha bembeyazken ¢ikacaksin yola.
Kiirekleri tutmamn sehveti avuglarinda,
Iginde bir is gérmenin saadeti,
Gideceksin

Gideceksin iriplarin ¢alkantisinda.
Baliklar ¢ikacak yoluna karsics;
Sevineceksin.

(...)

(“Hiirriyete Dogru” / Orhan Veli

Biitiin Siirleri / YKY)
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Depresyonda kisinin yagami ve davraniglar degisir. Olumsuz
yasam olaylar,, kayiplarla ayriliklar (bir iligkinin bitmesi, yakin
birinin 6liimi, i kayb1) ve kisinin buna verdigi davranig tepki-
si depresyonun olusumunda ve siirmesinde onemli bir etkendir.
Fakat bu, depresyonun nedeni kiginin davraniglaridir anlamina
gelmez. Hig kimse depresif, mutsuz, ¢okkiin olmay1 segmez ve
istemez. Ama iyi niyetli bir gekilde ve aslinda sorunu ¢dzmek,
sitkintilarimizi azaltmak adina yaptigimiz kimi davraniglar bazen
neden, bazen de siirdiiriicii olarak depresyonda nemli rol oynar.

Depresyon sadece i¢sel, yapisal veya beyinsel bir durum de-
gildir. Depresyon ayni zamanda kigiyle yagami arasindaki bir so-
rundur. Ruhsal tepkilerimiz, yagamla olan iligkimizden etkilenir.
Depresyonu gevre ve o gevreye verdigimiz tepkiler baglaminda
davranigsal diizeyde ele almak, yagama ve olaylara verdigimiz
tepkileri incelemekten geger.

Simdi, yasant: ve davraniglarin depresyondaki roliine ve bu
alanda neler yapabilecegimize bakalim.

Yakan gevrenizden, iyi tamidifiniz, kendini mutlu ve iyi hisse-
den, en azindan depresyonda olmayan biri var m1? Digiiniin. ..
Ve bu kisinin hayatin nasil gegirdigini, neler yaptigini hayal edin.
Sonra ayni gekilde, bu defa kendi yagantimizi digaridan gozlem-
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lediginizi hayal edin... O kisiyle sizin yagaminizi ¢ok yalin bir -
bicimde, sadece dis gozlemlere dayanarak kiyasladigimizda kar-
stmiza §oyle bir tablo ¢ikar: Sizin, zamanimzin ¢ogunda yalniz
oldugunuzu, az hareket ettiginizi, az dolastiginizi, yatarak ve otu-
rarak ¢ok fazla zaman gecirdiginizi; mutlu kisinin ise nerdeyse
siirekli birtakim etkinliklerle vakit gecirdigini goriiriiz.

Ozetle, mutlu veya depresyonu olmayan kisi yasamdaki gesit-
li etkinlikler icin istek duyar. Ornegin, arkadaglariyla bulusmay
ister. Istek duydugu seyleri yapar. Yani arkadaglariyla bulugur. Ve
devaminda, hem bu etkinlikten hoglanir hem de bu etkinligi daha
sonra yine yapmaya istekli olur. Buna kabaca “mutluluk dongii-
sii” diyebiliriz.

Bir sey Mutluluk,
yapma hoslanma

istek
Duyma

Sekil 3: Mutluluk Dongust

Mutlu bir insanda gordiigiimiiz sey: Istek duyma - Bir sey yapma-
Hoglanma-mutlu olma - Istek duyma - Bir gey yapma...
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Sizin yasaminiza baktigimizda ise bir sey yapmak istemedigi-
nizi, istemediginiz icin yapmadiginiz, zorunlu olarak yaptiginiz
seylerden zevk almadiginizt ve giderek daha az gey yapmayr se¢-
tiginizi gortiriz. Bunu da “mutsuzluk dongiisi” olarak adland:-
ralim,

Bir sey Mutsuzluk
yapmama Kotl hissetme

isteksizlik

Sekil 4: Mutsuzluk Dongiisii

Mutsuz birinsanda gordiigiimiiz sey: Isteksizlik - Bir gey yapmama
> Zevk almama-mutsuzluk > Isteksizlik - Bir sey yapmama...

Sabahtan akgama kadar karninizi tok hissedebilmeniz igin ne
yapmaniz gerekir?

Ara ara yemek yemeniz.

Yemek yemezseniz bunun hig sagirtict olmayan dogal sonucu
acliktir. Eger uzun siirerse bunu halsizlik, yorgunluk ve aghgin
diger olumsuz sonuglari izler.

Nasil ki insanin bedensel olarak kendini saglikl: ve iyi hisse-
debilmesi igin beslenmesi gerekiyorsa, benzer gekilde, insanin
ruhen kendini saglikli ve iyi hissedebilmesi i¢in de ruhsal agidan
beslenmesi gerekir. nsan hicbir ey yapmadan, kendi kendine ge-
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len bir mutluluk enerjisine sahip degildir. Insan bir gey yaparak;
gorerck, seyrederek, dinleyerek, yiyerek, tadarak mutlu olur.

Az once hayal etmenizi istedigimiz mutlu kiginin biitin et-
kinliklerini kisitlasak, temel gereksinimlerini kargilamak diginda
hicbir sey yaptirmasak, bir slire sonra mutsuz hale geldigini go-
riirtiz. Hapsin bir ceza olmasinin nedeni budur. Hapisteki kisi ye-
megi, suyu, yatag, barinacag ve hava alacag yeri olsa bile digar-
daki kadar mutlu ve iyi degildir ¢iinki etkinlikleri kisitlanmigtir.

Mutlu insan1 mutsuz biri yapmanin yolu ona bir gey yaptirma-
maktan geciyorsa, mutsuz bir insan1 mutlu héle getirmenin yolu
da ona bir geyler yaptirmaktan gecer. En yalin héliyle depresyon,
kisinin olumlu etkinliklerinin ve odiillendirici yasantilarinin
azalmasindan, olumsuz ve §diillendirici olmayan yasantilarininsa
artmasindan olusur.

Peki, kisi neden etkinliklerini azaltir? Yemek 6rneginden gide-
cek olursak: Diyelim ki, bir yemek yediniz ve zehirlendiniz, koti
oldunuz. Aradan bir siire gegince kendinizi toparladiniz, tekrar
aciktiniz, yine yediniz; bu sefer de mideniz bulandi, kustunuz ve
yine kétii oldunuz. Tahmin edeceginiz gibi, eger bu durum bdyle
stirtip giderse, bir siire sonra, artik zorunlu olmadikga yemek ye-
memeye baglarsiniz. Ve devaminda da zayiflayip halsizlesirsiniz.
Iste, benzer sekilde bagina art arda olumsuz olaylar gelen kisiler
de are olarak etkinliklerini azaltmaya ve sadece zorunlu geyleri
yapmaya baglarlar. Bu geri ¢ekilme ve az sey yapma hali ise kigi-
nin yagaminin fakirlesmesine ve depresyona yol agar.

Depresyon, depresyonu siirdiiren davraniglardan beslenir.
Depresyonu siirdiiren en tipik davranislardan biri, kiginin ya-
taktan ¢ikmamasi ve uyanik vaziyette yatmaya devam etmesidir.
Depresif kisi, kendine iyi gelen davraniglan (drnegin, yiiriiyis)
daha az yapmaya baglar. Yaptiklarinin sonucunda kotii geyler
yasayan kisi, yaptig1 seyleri azaltmaya bagladiginda, ilk nce zo-
runlu olmayan geyleri yapmamaya baslar. Bu da depresyonu aur-
lagtiran bir diger etken olur. Bu durumda geriye sadece zorunlu
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seyleri yapmak kalir. Tipki ekonomik kitlik dénemlerinde insan-
larin zorunlu olmayan liks harcamalarini kesmesi gibi, depresif
kisi de aslinda gogunlukla ona iyi gelen ama zorunlu olmadig

etkinliklerini birakir once.

Depresif Durum

lyi hissettirecek davranislarin azalmasi

)
Olumlu yasantilarin azalmasi = Diisiince ve duygunun kétu-
lesmesi

]
Kot hissettirecek veya olumsuz davranislanin artisi

Sekil 5: Depresyonun davranigg! agiklamasi

Evet, sorunun nedenini anladik, ama aslolan onu nasil degis-
tirecegimiz.

Sorun, olay1 siirdiiren bu iigliiden (Istek-Isteksizlik / Bir sey
yapma-Bir sey yapmama / Mutlu olma, hoslanma-Mutsuzluk,
koti hissetme) doguyorsa ¢oziim de yine bu iigliden gikacaktir,
O zaman bu tglitye yakindan bakalim. Birbirini besleyen bu ti¢lii
kasnak sisteminde dislilerden biri kirilirsa sistem goker.

O halde, bu tigliden hangisini kirabiliriz?

Koti hissetmek, mutsuz olmak veya isteksizlik diglilerini mi?
Deneyimlerinizden bilirsiniz ki, kendinizi iyi hissetmeniz veya
istek duymanz sizin elinizde olan ve kolaylikla gergeklegebilecek
bir gey degildir.

“Bugiin mutlu ve istekli olun, yaptiklarinizdan zevk alin,” de-
sem bunu yapabilir misiniz? Bu istediklerim gok sagma ve garip
gelir, degil mi?
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Peki, simdi sizden elinizdeki kitab1 havaya kaldirmanizi iste-
sem? Kaldirdiniz mi1? Ya da §oyle sorayim: Bunu hemen yapabi-
lirsiniz, degil mi?

O halde, bu tigliide hemen simdi kontrol edebileceginiz tek
par¢a “bir gey yapma-bir sey yapmama” dislisi, yani davranislar-
dur.

Bu nedenle, depresyonunuzu ve isteksizliginizi asmak i¢in
bugiinkiinden yani kaginma ve geri ¢ekilmeden daha farkli bir
yol izlemenizi istiyoruz. Depresyonun Biligsel Davranise teda-
visi, davramg olarak daha etkin hile gegmenizle baglar. Bunun
altinda yatan mantik, diigiincelerinizin ve duygularimizin insan-
larla iliskilerinizle ve hayatinizin kalitesiyle kargilikl: bir etkilegim
icinde olmasidir.

Depresyon doneminde gok yorgun veya isteksiz oldugunuz
icin size hemen higbir eyi yapamayacakmigsiniz gibi gelebilir. Ya
da tekrar harekete gecmek ve bir geyler yapabilmek i¢in kendinizi
iyi hissetmeyi veya istek duymay: bekliyor olabilirsiniz. Bir sey
yapmamanin, etkinliklerimizi kisitlamanin ve dinlenmenin ya-
rarh oldugu durumlar da vardir tabii ki. Ornegin ¢ok yorgunsak,
hastaysak dinlenmek iyi gelir. Ama yapilan bilimsel ¢aliymalar
bize sunu gosteriyor: Uzgiin, mutsuz ve depresifsek dinlenmek,
geri cekilmek, yatmak degil; tam tersine, etkinlikte bulunmak
daha iyi geliyor.

Bu bilimsel bulguyu hem kendi yasamimda hem de depres-
yonu olan pek ¢ok hastamda gézlemleme gansim oldu: Psiki-
yatri klinigi yatakli servis yoneticisi oldugumda, klinikte yak-
lagik alt1 aydir yatan agir bir depresif erkek hasta bulundugunu
dgrendim. Bu hastaya cesitli ilag tedavilerinin yani sira siddetli ve
ila¢ tedavisine direncli depresyonda kullanilan EKT tedavisi de
yapilmigti. Bu tedavilerle rahatsizlig1 biraz azalmigsa da, depres-
yonu héla hastanede yatmay: gerektirecek diizeydeydi. Hastanin
tedavisinde daha 6nce denenmemis ve uzmanlik alamim olan Bi-
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ligsel Davranigci Psikoterapi'yi uygulamaya karar verdim. Siirece
baslamadan 6nce hem hastayi tanimak hem de tanisint kontrol
etmek icin standart ve yapilandirilmig bir psikiyatrik gériigme
olan SCID tani goriismesini yaptim. Sadece hastadaki belirti ve
bulgulart saptamaya doniik, yaklasik bir saat siiren bu goriisme-
nin ertesi giinii de ilk psikoterapimizi yaptik. Biligsel Davranigci
Psikoterapi seanslarinin baginda rutin olarak daniganla kendini
nasil hissettigini konusuruz. Bu hastayla da 6yle bagladik. Has-
taya gorismenin baginda duygudurumunu sordugumda, ilk
yaptifimiz ve herhangi bir tedavi edici miidahale, bilgilendir-
me igermeyen standart tani goriismesi sonrast kendini i¢ dort
saat iyi hissettigini soyledi. Danisanlar kendilerini iyi veya kotii
hissettiklerinde bunun nedenini anlamaya ¢aligiriz. O goriigme-
den sonra kendini neden iyi hissettigini sordugumda, “Goriigme
oncesi, sorulan sorulari anlayamayacagimi ve cevap veremeye-
cegimi diigiiniiyordum. Ama sizinle olan gériigmemde sorular
anlayip cevap verebildigimi gordiim, bu da bana bir seving his-
settirdi ve sonrasinda tig dort saat iyi oldum,” diye cevap verdi.

Peki, bunun depresyon tedavisi agisindan anlami veya 6nemi
nedir? Hastama kendini o kadar saat iyi hissettiren neydi?

Benimle yaptifn goriisme (bunu bir tiir aktivite, davrans,
yasantt gibi diigliniin) hastanin, durumuyla ilgili diisiincesini
(“Higbir sey anlayamayacagim, sorulan sorulara cevap vereme-
yecegim’) ve bununla baglantil olarak da duygudurumunu de-
gistirmisti. Eger bu hasta -bir tiir etkinlik sayabilecegimiz- o go-
riismeyi yapmasaydi, bilyiik olasilikla, kendini iyi hissettigi o {ig
dort saati de yataginda uzanip mutsuz bir gekilde gegirecekti.

Az dnce de belirttigim gibi, bu, gergek kigisel deneyimlerimin
otesinde, bilimsel ¢aligmalarla da gosterilmig bir bulgudur. O ne-
denle biz, kendinizi daha iyi hissetmeniz, daha olumlu diigiince-
lere sahip olmaniz i¢in ilk 6nce daha etkin hale gegmeniz ve daha
olumlu ortamlarin icine girmeniz gerektigine inaniyoruz.
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Bu size gok zor goriinebilir su anda. Fakat bunu yaptiginizda
olumlu yagantilar ortaya ¢iktik¢a giderek daha kolay hile gele-
cektir. Bu tedavideki ilk adim sizin de oldukga siki bigimde ¢aba
gosterip ¢alismanizi gerektiriyor.

Depresyonda oldugunuz i¢in belki bu gabayi gosteremeyecegi-
nizi ve yagaminizda degisiklik yapamayacaginiz1 diigiinebilirsiniz.
Fakat hem terapi hem de bu kitapta tanimlanan kendi kendine
yardim yontemleriyle bu sorunu agmaniz miimkiin. {lk adimintz,
su an yapabildiklerinizden daha ¢ok sey yapmak olmal.

Simdi, bunu nasil yapacaginiza bakalim.

Kendinizi Nasil Daha Etkin Hale Getirebilirsiniz?

Tedavinin ilk agamasi, depresyonun yasamla baglantili gevresel

bilesenini déniistiirmeye yoneliktir. Cevrenizdeki ve davranigla-

rimizdaki degisiklikler diigiincenizi, duygularinizi ve genel olarak

yasam Kkalitenizi olumlu yonde etkileyecektir. Baglangi¢c agama-

sinda davrams degisikligine odaklanmakla beraber, duygularimzi

ve diisiincelerinizi ihmal edecegimiz anlamina gelmiyor bu. Te-

davinin ikinci boliimiinde, yani biligsel kisminda diigiincelerinizi

de hedef alan uygulamalar aktarilacak. Ancak, ilk agamada davra-

niglarda yapilacak degisikliklerle ortaya ¢ikacak olumlu olaylarin
ve sonuglarin tek baglarina bile duygu ve diislincelerinizi degisti-
rici etkileri olacaktir. Bu boliimde saglayacaginiz gelismeyle ho-
sunuza giden seyleri yaptik¢a ve basardiginizi gordiikge kendinizi
daha iyi ve daha az ¢6kkiin hissedeceksiniz. Depresyona yol agan
ve depresyonu siirdiiren davraniglara “deprese edici davransglar’,
bunlarin tersi olan olumlu davraniglara da “saglikli davranilar”
diyebiliriz. Depresyonda deprese edici davraniglar artarken sag-
likl1 davranislar azalir.
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Saglikl davranislarin artinimasi
1
Olumlu yasantilar < Diistincelerin ve duygunun diizelmesi
]

Depresyonu artiran davraniglarin azaltilmasi

Sekil 6: Depresyonun Davranisci Terapisi

Hem bizi daha ¢okkiin héle getiren hem de saglikh davranig-
larin ardinda ayni diizenekler vardir. Bizim bir davranigt gergek-
lestirmemizin ardinda:

a) Ya bir gey elde etmek, kazanmak

b) Ya da bir seylerden sakinmak, kagmak yatar.

Depresyonu artiran davranuglar, rahatsiz edici veya rahatsiz
edecegini diigiindiigiiniiz etkinliklerden kaginmak, yatakta bir
sey yapmadan beklemek, evden ¢ikmamak, uzun siire bir gey
yapmadan oturmak, insanlarla goriismemek gibi davraniglardur.
Aslinda kigi bu tiir davraniglar1 sitkintistyla bag etme yolu olarak
goriir. Ama bu yol maalesef sikintisinin gegmesi degil, devam et-
mesiyle sonuclanir, Bu davraniglar kisa vadede bazi geylerden ka-
¢inmayi saglamakla beraber, bir siire sonra kisi yapilmayan isler
yiiziinden kendini daha da kotii hisseder.

Depresyonunuzun olmadig dénemlerde aktif olmak igin ozl
bir ¢aba gostermenize gerek kalmaz. Ancak, depresyondayken
aktif olmak ozl bir ¢aba gerektirir. Depresyon bir kisir dongi-
diir. Sizi bedensel ve ruhsal olarak yavaglatir. Hem az gey yapar-
siniz hem de buna ragmen yaparken daha ¢ok zorlanir, daha ¢ok
zaman harcarsiniz. Her sey zorlagir ve kolay yorulursunuz. Daha
az sey yaptiginizdan dolay: kendinizi suglarsiniz. Higbir sey ya-
pamayacaginiza ve depresyonunuzu agamayacaginiza inanmaya
baslarsiniz. Ardindan da kendinizi daha ¢okkiin hissedersiniz.
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Giinlik basit isler dahi ok giiglesir, hatta herhangi bir sey yap-
mamak bile zorlagmaya baslar ve bu béyle siiriip gider.

Sorunla Basa Cikma: Etkinlik Cizelgesi

Kisir dongiiyii kirmanin en iyi yolu daha etkin hale gelmektir.
Daha etkin hale gelmenin birgok olumlu sonucu vardir: Bir geyler
yapmak daha iyi hissetmenize yol agar. En azindan zihninizi aci
verici duygulardan gekip alir. Yagamimizin kontroliinii tekrar eli-
nize aldiginiz duygusunu verir ve degerli bir seyler basardifimz
diigiindiiriir. Eger bir kez denerseniz, yapmaktan hoglanacaginiz
seyler bulabilirsiniz.

Bir geyler yapmak depresyondaki bireyde, depresyonu olma-
yana gére daha farkli etki yapar. Insan zihni bogluk kabul etmez;
depresyondayken bir sey yapmadiginizda zihniniz karamsar
duygularimizin da etkisiyle siirekli olumsuz seylerle meggul olup
¢okkiinlesir. Oysa bir seyler yaptiginizda, en azindan belli siireler
i¢in zihniniz yaptiginiz seyle mesgul oldugunda, kendinizi daha
az kot hissedebilirsiniz. Normalde, depresyonda olmayan insan-
lar bir geyler yaptiginda yorulur ve oturup bir ey yapmadiginda
da dinlenir. Fakat depresyondaysaniz bunun tam tersi dogrudur.
Yani yorulmamak icin bir seyler yapmaniz, bir seylerle meggul
olmaniz gerekir. Bir sey yapmamak size kendinizi daha koti his-
settirmekten ve sizi bitkinlestirmekten bagka ise yaramaz. Eger
bir sey yapmamak size iyi gelseydi bugiine dek depresyonunuz da
azalird1. Hicbir sey yapmamak kafanizin sorunlarla mesgul olma-
sina yol acar. Bu nedenle de, yagadiginiz zorluklar igin daha fazla
stkalir, kendinizi daha ¢okkiin hissedersiniz. Etkinlik ise sizi daha
fazla sey yapmaya yiireklendirir.

Normalde istek ileri dogruyken, yani bir sey yapmadan once
istek duyarken, depresyonda motivasyon geriye dogrudur. Yani
bir ey yaptik¢a, yapmaktan daha fazla hoglanir ve istemeye bas-
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larsiniz. Bu noktada, “Ben $u anda da bir geyler yapiyorum ama
bu bana kétii geliyor,” diyebilirsiniz. Bunun nedeni, yaptiginiz
seylerin sadece zorunlu olan, kendinizden belli bir performans
beklediginiz ve normalde de ¢ok hoslanmadiginiz etkinliklerden
olugmast olabilir.

Ozellikle sonucuyla ilgili belli bir zorlanma yagamaksizin, yani
yapmig olmak i¢in yapacagimz etkinlikler sizi zihnen ve bedenen
mesgul ederek diiglinme yeteneginizi gelistirirler. Hakkinda hic-
bir sey yapamayacaginizi diigtindiigiiniiz sorunlarin belli bir yola
girmeye bagladigin1 goriirsiiniiz. '

Bu olumluluklarina kargin, tekrar bir geylere baglamak kolay
degildir. Ciinki depresyona 6zgii olan karamsar, sikici diisiince-
ler yolunuzun tizerinde dikilmektedir. Ornegin, bir arkadaginiz
sizi evine ¢agirdiginda, “Gitsem ne olacak? Daha fazla sikilaca-
gim,” dersiniz, yani yapacaginiz seyle ilgili olumsuz tahminler-
de bulunursunuz. Deprese bireyler, hicbir sey yapamayacagini,
hicbir sey bagaramayacagini ve higbir seyden hoglanmayacagini
diigtiniir. O yiizden, zamaninizi iiretken bir sekilde diizenleme-
niz veya normalde hoslanacaginiz seylere girisebilmeniz giiglese-
bilir. Yapmay istediginiz bir seye baglamaya karar verdiginizde,
“Hosuma gitmeyecek”, “Sadece, isleri daha da iginden ¢ikilmaz
héle getirecegim” veya “Cok gii¢, yapmaya ¢alistigimda isler kotii
giderse bir de buna tiziiliip kendimi daha da kotii hissedecegim,”
gibi diigiinceler zihninize Gigiigebilir. Bu tiirden diigtinceler sizi
harekete ge¢mekten alikoyar ve depresyonu siirdiiren kisir don-
giide kalmaniza yol agar.

Bir sonraki boliimde, sizi istediginiz geyi yapmaktan alikoyan
deprese edici diigiinceler iizerinde dogrudan nasil ¢aligacaginizi
ogreneceksiniz. Bu ¢aligmadaki amacimiz, gergegi tam yansitma-
yan, olumsuz diigiinceleri -yolunuzun iizerinde daha fazla dikil-
memeleri icin- fark etmeniz ve onlara kargt ¢tkmaniz olacak.

Daha etkin héle gelebilmeniz icin ilk olarak sizden kolay bir
sey isteyecegiz: Oncelikle u anki durumu saptamanizi. Yeniden
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etkin hale gegme yolunda atacagimiz ilk adim, su anda neler yap-
tginizy ve yapuklarinizdan ne kadar hoglanip kendinizi ne kadar
bagarih gordiigtiniizi tespit etmektir. Bu kesif size ikinci agamada
zamaminizi planlamakta ve daha etkin hile gelmekte yardim ede-
cek. Sonraki agama ise daha etkin hale gelebilmek igin yapabile-
ceginiz yeyleri saptamak olacak. Ardindan, her bir giin igin prog-
ramlayacagimiz yapilacak geyler listesini olugturacagiz. Bunun
ilk kisminda bir duygudurum giinliigii tutacaksimiz ve ardindan
“Etkinlik Cizelgesi” olarak adlandirdigimiz listede, etkinliklerden
aldiginiz haz ve bagar diizeyi agisindan kendinizi izleyeceksiniz.
Ikinci adim ise ileriyi planlama listesi olusturmak olacak.

Birinci Adim: Duygudurum Giinliigii (Durum
Tespiti)

Bir seyi degistirmenin ilk adimi onun ne oldugunu gérmektir.
Depresyonunuzu anlamak icin ilk yapabileceginiz sey, oncelikle
durumunuzu tespit etmek. Bu nedenle, giiniiniiziin nasil gegtigini
ve gilin boyu ne hissettiginizi gérmek icin bir gilinlitk tutmaniz-
da yarar var. Bu is i¢in size sunacagimiz formu kullanabilirsiniz.
Tutacaginiz ilk glinliigiin amac1 ne yaptiginizi, zamaninizin nasil
gectigini ve kendinizi nasil hissettiginizi tespit etmeniz. Etkinlik-
lerinizi ve o sirada kendinizi nasil hissettiginizi forma saat saat,
size ne oldugunu hatirlatacak gekilde kisaca yazin. Ornegin: Pa-
zartesi, saat 09:00, kahvalt1.

Tutacaginiz kayit size halihazirda zamanimizi nasil gegirip
neler yaptiginizi gosterecek. Olugturacaginiz listeye bakip giin
icinde kendinizi nasil hissettiginizi, duygudurumunuzla ortam
ve yaptiginiz sey arasindaki iligkiyi inceleyin. Bu listedeki kimi
seyler yapilmasi zorunlu (yemek yemek, uyumak, aligmak, te-
mizlik vb.) kimi geylerse zorunlu olmayan (gezmek, arkadaginizla
goriismek, TV seyretmek, kitap okumak vb.) faaliyetleri icerecek-
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tir. Bu tir etkinliklerin oranina, giin igine nasil dagildigina ve size
kendinizi nasil hissettirdi§ine dikkat edin. Duygudurumunuza
iligkin puanlar giin i¢inde nasil seyrediyor? Ne zaman ve ne ya-
parken daha iyi, ne zaman ve ne yaparken daha kétiisiiniiz? Koti
oldugunuz durumlar, azaltilabilir durumlar mi? Iyi oldugunuz
durumlar, ¢ogaltilabilir durumlar m1?

Her giiniin sonunda o giinkii depresyon diizeyinizi de sifir,
bes ve on puan vererek en alttaki satira ayrica kaydedin: 0=Hi¢
depresyonum yok / 5=Ne iyi ne kétiiyiim / 10=Cok kétiiyiim.
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GUNLUK
Asagidaki cizelgeye hafta boyunca her giin, o saatte ne yaptiginizi ve
kendinizi nasil hissettiginizi yazin.

Kendimi nasil hissediyorum?
IR ol PR e R . GO S e el L VR Ll |

En ok kota Biraz kot Orta Biraz iyi Cokiyi  Eniyi-
kotu Harika

Giinlere Gore Yapilan igler

Saat | Pazartesi | Sali | Carsamba | Persembe | Cuma | Cumartesi | Pazar
| 06:00
07:00
08:00
09:00
10:00
11:00
12:00
EOO
14:00
15:00
16:00
17:.00
18:00
19:00
20:00
21:00
22:00
23:00
00:00
01-02
0305

Genel
Puan
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Etkinlik Cizelgesi: Etkinlik Tiirlerinizi, Hoglanma
Durumunuzu ve Basarinizi izleme

Tutacaginiz ikinci liste ilkine benzemekle birlikte, biraz daha de-
tayl.. Bu liste, yaptiginiz islerden ne kadar hoglanip kendinizi ne
kadar basaril gordiigtiniiziin farkina varmanizi saglayacak. Bu
da “Higbir ey yapmiyorum” veya “Yaptigim hicbir seyden hos-
lanmiyorum” gibi diigtincelerinizi test etmenize ve gergeklerle
tahminlerinizi karsilastirmaniza yarayacak. Bu kaydin sonucun-
da ne ¢ikacagini kesinlikle bilmeniz olanaksiz olmakla beraber,
eger depresyondaysaniz kaydin sonuglarini incelediginizde ken-
dinizi tahmin ettiginizden daha etkin, daha bagarili bulabilir veya
yaptiginz seylerden ditsiindiigiiniizden de fazla zevk aldiginmizi
gorebilirsiniz.

Yalniz bu cizelgeyi belli bir sonucu bulmay: beklemeyerek, ol-
dugunuz ve hissettiginiz gibi doldurun. Belki igten ige, ¢izelgeyi
doldururken olumlu veya olumsuz bir sonug ¢ikacagna iligkin
yargilariniz olabilir. Bunlari miimkiin oldugunca bir kenara bira-
kin. Nasil bir sonug ortaya ¢ikarsa ¢iksin, bu liste simdiki duru-
munuzun ne oldugunu ve zamaninizi nasi gecirdiginizi anlayarak
bunlari degistirmek i¢in yapacaklariniza bir temel olugturacak.
Onemli olan, gergek durumun bir resmini elde etmektir. Gergek,
sizin bir seyleri degistirmek igin baglayacaginiz yerdir.

Etkinlik-Hoslanma-Basari Cizelgesini Nasil Tutacaksiniz?
Etkinlik Cizelgesine veya terapistinizin verdigi kayit formuna ya-
zacagniz seyler sirastyla goyle:

1. Etkinlikleriniz: Daha 6ncedeki listede oldugu gibi, bu lis-
teye de saat saat tam olarak ne yaptiginzi size hatirlatacak
sekilde kisaca yazin. Ornegin: Pazartesi, saat 10:00, bula-
sik.
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2. Hoglanma ve Bagan Derecesi: Her bir etkinlige 0-10
arasinda (H) Hoglanma ve (B) Bagar1 puanlari verin. “H’,
yaptiginiz seyden ne kadar hoglandiginizi gésterir. H10
¢ok hoslandiginiz, HO ise hi¢ hoglanmadiginiz anlamina
gelir. Diyelim ki, bulagik yikamak biraz sikicr geldi; H4
(biraz sikic1) seklinde puanlayabilirsiniz. “B” ise yaptif-
niz seyde kendinizi ne kadar bagarili hissettiginizi gosterir.
B10 size gore tam ve gergek bir bagari elde ettiginiz, B0 hig
bagarili olmadigimiz anlamina gelir. Yine her bir etkinlik
icin 0-10 arasinda Bagar1 puanlamasi yapin. Diyelim ki,
bulagik yikamada kendinizi olduk¢a bagarili bulduysaniz
B7 seklinde puanlayabilirsiniz.

Insanin giin i¢inde yaptig1 etkinlikleri kabaca iki gruba
ayirabiliriz: zorunlu seyler ve zorunlu olmayan seyler.

Zorunlu olanlar genellikle is, ders ¢alismak ve ev temizligi
gibi seylerden, istedigimiz i¢in yaptiklarimiz ise miizik dinlemek,
sohbet etmek gibi etkinliklerden olusur. Zorunlu olan seylerde
genellikle kendimizi bagarili ya da bagarisiz hissederiz. Isteyerek
yaptigimiz seylerde ise aldigimiz zevk ve hoslanip hoslanmadi-
miz 6n plana ¢ikar.

Bazen zorunlu bir ey, ayn1 zamanda hoslandigimiz bir ey
olabilir. Ayni gekilde, zorunlu olmadan yaptigimiz geyde de zevk
almanin yani sira bagar1 duygusunu yasayabiliriz.

Yapip ettiklerinizi kaydederken Hoglanma puanim hepsinde
yazin, Bagar1 puanini ise uygun olanlarda yazin. Ornegin, miizik
dinlediyseniz buna sadece Hoslanma puami yazmaniz yeterli,
Bagar1 puanlamasi anlamsiz olur. Ama evi temizlediyseniz buna
hem Bagar1 hem de Hoglanma puanlamasi yapmaniz gerekir. Az
once belirttigimiz gibi, sadece istedigimiz i¢in yaptigimiz kimi
seylerde (6rnegin, saz ¢almak) uygunsa Hoslanma puaninin yan
sira Bagar1 puani da verebilirsiniz.
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Her giiniin sonunda o giinkii depresyon diizeyinizi de sifir,
bes ve on puan vererek en alttaki satira kaydedin: 0=Hi¢ depres-
yonum yok / 5=Ne iyi ne kotiyiim / 10=Cok kotiytim.
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Etkinlik Cizelgesi
Asagidaki gizelgeye hafta boyunca, her giin, yaptiginiz seyleri yazin
ve ne kadar hosunuza gittigini puanlayin. Uygun olanlar igin kendini-
zi ne kadar basarili buldugunuzu da ekleyin.

H- Hoslanma/Mutluluk-Mutsuzluk Diizeyi

HO Hl o H2 M3, M4 H5 He o M7 W8 . H9 H10

En Cok kotd Biraz kotd Orta Biraz iyi Cok iyi En
kol mutlu

B- Basari Diizeyi

B0 B) .B2 - B3, B4 BS- - BG o B7-. BB B9 BI0

En Cok Biraz Orta Biraz Cok Mikemmel
basansiz  bagansiz bagansiz basanl basarih

Giinlere Gore Yapilan isler

| Saat | Pazartesi | Sali | Carsamba | Persembe | Cuma | Cumartesi | Pazar
06:00 e
07:00 vy
08:00 =
09:00
10:00
11:00
12:00
13:00
14:00
15:00
16:00
17:00
18:00
19:00
20:00
21:00
22:00
23:00
00:00
01:00-
05:00
Genel
Puan
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Etkinlikleri Kaydederken Yaganabilecek Sorunlar

Bazi kigiler “Ben higbir gey yapmiyorum, onun i¢in de yazacak
higbir geyim yok,” diye diisiinebilirler ama insanin higbir gey
yapmamasi miimkiin degildir. Televizyonu seyretmeseniz bile o
televizyonun 6niinde oturmak da bir etkinliktir. Yataga gitmek,
yatakta tavana bakmak, pencereden disarty1 seyretmek, yemek
yemek, telefonla konugmak, odada oturmak; hepsi birer etkinlik-
tir. Kugkusuz bazi etkinlikler durumunuzu anlamaniz konusun-
da size digerlerinden daha az yardimci olabilir. Ama higbir gey
yazmamak yerine bunlar kayit formu tizerinde ozellegtirirseniz,
durumu daha iyi saptamig olursunuz.

Basarinizi Oldugundan Daha Az Gormek: Basari pua-
n1 “B’, bir etkinligin su anda sizin icin ne kadar zor oldugunu
puanlamaniz i¢indir; daha 6ncesine kiyasla veya bagka biri igin
ne kadar zor olduguna gore degil. Normalde gok kolay olan isler
depresyondayken zorlagir. Hissettiginiz ¢okiintii iginde yataktan
¢ikmak veya bir tost yapmak bile biiyiik bir bagar1 olabilir. “Fakat
bundan daha iyisini yapmaliyim” veya “E ne olmug? Bunu herkes
yapabilir” gibi diisiinceler gergegi ¢ok yansitmazlar. Bunlar sade-
ce sizin depresyonun kisir déngiisiine takilmaniza yol agarlar, Yii-
riyiis yapan iki kisiyi kiyaslayalim: Birinin ayaginda bir kurik, di-
gerinin ise ayaklar1 saglam olsun. Ayni mesafeyi yirtdiiklerinde
hangisini daha ¢ok takdir etmek gerekir? Hangisi daha ¢ok emek
harcamugtir? Depresyon bir kiriktan ok daha zorlayici bir durum
oldugundan, su anda yaptiginiz her seyi daha gok takdir edin.
Yaptiginiz en ufak gey i¢in bile kendinize ddiil vererek “Bunlar
onemsiz” veya “Zor yapabildim” gibi diisiincelerinize karg: gikin.

Puanlamayi Cok Ge¢ Yapmak: Hoglanma ve Bagari puanla-
rinizt zamaninda vermeniz énemli. Eger puanlamay1 geciktirir-
seniz, genel olarak mutsuz olusunuz yaptiginiz seyle ilgili deger-
lendirmenizi de etkiler. Yaptiginiz iyi seyleri yok saymaniza veya
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degerini dligiirmenize yol agabilir. Insanlar deprese olduklarinda
kotii geyleri kolaylhikla fark edip hatirlarlar. Olan iyi eylerin Gize-
rini ise siklikla érter ve hesaba katmazlar. Eger puanlamalarinizi
zamaninda yaparsaniz, yaptiginiz seyleri nasil gordiigiiniizle ilgili
bu egiliminiz azalir. Aninda puanlandirma haz ve basarmnin ¢ok
kiiciik derecelerini bile fark ederek yazmaniza yardim eder. Ge-
ciktirirseniz bunlarin farkina varamazsiniz, yaptiginiz her seye az

puan verirsiniz.

ikinci Adim: ileriyi Planlama

Giinliik etkinlik kaydinizi tamamladiktan sonra kendi baginiza
veya varsa doktorunuzla-terapistinizle birlikte inceleyin. Kayt
incelendiginde ortaya ¢ikan sonuglar muhtemelen gunlar1 goste-
recektir:

 1.Az $ey yaptiginizl. ..

2. Yaptiginiz bu az seyden ¢ogunun zorunlu oldugunu, size iyi
gelmedigini ve sikint1 verdigini...

3. Kendinizi nasil hissetti§inizin ortama ve yaptiginiz geylere
gore az ya da ¢ok degisiklik gosterdigini. ..

4, Zorlayarak bir seyler yaptiginizda eskisi kadar zevk alma-
diginiz1 ve yaptiginiz islerde kendinizi daha az bagarili buldugu-
nuzu...

Simdi, zamaninizi nasi gegirdiginizi gordiikten sonraki adi-
miniz ilerideki giinlerinizin her birini tek tek planlamak. Ileriyi
planlamak, yasamimizin kontroliinii elinize almaya bagladif-
niz1 hissetmenizi saglar ve size bir ama¢ kazandirir. Kendinize
¢izdiginiz cergeve sizi kiiiik kararlarin batagina gémiilmekten ve
“Daha sonra ne yapacafim?” diye diigiinmekten korur. Kendini-
zi koti hissetseniz bile devam etmenize yardimc olur. Giinlik
etkinlikler eger bir kez yazilmislarsa, goziiniize daha az zor go-
riintirler.
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Peki, ilk yapabileceginiz yani glinliik rutininize ekleyeceginiz
sey ne olabilir?

Buna karar vermenizi kolaylagtirmak adina size depresyon
tedavisiyle ilgili baz1 bilimsel bulgulardan bahsetmek istiyorum.

ilki, Kanadada yapilmug bir ¢alisma. Bu caligmada aragtir-
macilar sizler gibi depresyonu olan 30 kisiyi alip onarli ii¢ gruba
boliiyorlar. (Bu arada, ¢aliymaya katilan depresif hastalarin yas
ortalamalar1 72,5. Evet, yanly duymadiniz; yetmis iki buguk!)
Hastalarin depresyon diizeyleri bir depresyon dl¢egi ile tespit edi-
liyor. 1. Grup, egzersiz ve yiiritytis grubu olarak ayriliyor. Ilk hafta
yiriiytis siiresi 20 dakika olarak belirleniyor. Daha sonra bu siire
40 dakikaya ¢ikiyor. Haftada ii¢ kez yiiriiyorlar ve bunu alt: hafta
boyunca siirdiiriiyorlar, 2. Grup, sosyal destek grubu. Iki psikolo-
jisi 6grencisi, yine haftada {i¢ kez olmak iizere, bu gruptaki hasta-
larla sohbet ediyor. Sohbet siireleri, ilk grubun ytriiyiis siireleriy-
le aynu tutuluyor. 3. Grup ise “bekleme listesi”, yani kontrol grubu.
Bu gruba herhangi bir aktif tedavi verilmeksizin beklemeleri ve 6
hafta sonra tedavi uygulanacag s6yleniyor.

6'nc1 haftanin sonunda bu ii¢ gruptan birinin depresyon sko-
ru diger iki gruba gore anlaml diizeyde diisiiyor. Yani o grup-
takiler kendilerini daha iyi hissediyorlar. Sizce bu grup han-
gisidir? Cogunuzun tahmin edecegini zannediyorum: Evet,
ytiriiyiis grubunda depresyon belirtilerinde anlamh diizeyde
azalma oluyor. Ustelik depresyonun hem bedensel (uyku, is-
tah, gii¢ kuvvet, enerji vb.) hem de psikolojik belirtileri (hiiziin,
tiziinti, umutsuzluk vb.) azaliyor. Sohbet grubunda psikolojik
depresyon belirtileri bir miktar azalmakla beraber, depresyonun
bedensel belirtilerinde ve genel diizeyinde anlamh bir degisiklik
olmuyor. Caliymanin bir diger sonucu ise yiiriiyiis grubunda ak-
ciger aerobik kapasitesinin %20 dolayinda artmig olmasu.

Bahsedecegim ikinci galigma ise 156 depresif hastayla 16 hafta
stireyle yiritilmis. Hastalar ii¢ gruba ayrilmig. Gruplardan biri
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yine egzersiz ve yiiriytig grubu olarak ayrimig. Obiir iki gruptan
birine sadece antidepresan ilag (sertraline) tedavisi uygulanirken,
digerinde ilag tedavisinin yaninda egzersiz de verilmis. Egzersiz,
haftada 3 kez 30 dakikalik yiiriiyiis olarak saptanmug.

Gahgmada, ila¢ grubunda diizelmenin daha erken basladig
fakat 16’nc1 haftanin sonunda diizelme oranlari agisindan iig grup
arasinda anlamli bir fark bulunmadigt goriilmis. Tam diizelme
oranlari egzersiz grubunda %60,4, ilag verilen grupta %68,8, hem
egzersiz hem de ilag verilen grupta ise %65,5 olarak saptanmus.
Bu ¢aligmanin ilging yani, hastalara 10 ay sonra tekrar bakildigin-
da egzersiz grubundaki depresyon oraninin diger iki gruptakin-
den anlaml sekilde daha az ¢ikmis olmasi.

Egzersizin depresyona etkisini inceleyen pek gok ¢aliyma var.
Tipta en gli¢lii kanit diizeylerinden biri, benzer sekilde yapilmig
caligmalari bir araya getirerek topluca tekrar analiz (meta-analiz)
yapmaktir.

Egzersizle depresyon tedavisinde kullanilan bagka tedavi yon-
temlerini veya plaseboyu (ila¢ olmayan ilag) karsilagtiran yani
kontrol grubu olan, benzer bir desene sahip 14 galismay bir araya
getirerek toplu bir analizde bulunan sonug, egzersizin her yastan
kadin veya erkek hastada bekleme listesine (hastalarin higbir te-
davi almadan aynu siire beklemesi) gore daha etkili; hatta ilag te-
davileri kadar etkili oldugu bigimindedir. Bir bagka toplu analizde
ise, 12 hafta siiresince haftada 2-4 kez egzersiz yapilmasini ieren
11 caligma birlikte analiz edildiginde, egzersizin plaseboya oranla
depresyonda cok daha yiiksek diizeyde etkili oldugu saptanmi-
tir’ Toplumsal diizeyde yapilan aragtirmalarsa diizenli bedensel
aktivitesi olan kisilerin depresyona yakalanma olasiliginun disik
oldugunu gostermistir.”



Nasil Egzersiz Yapahm?

Cahymalarda egzersizin haftada 3 ila 5 giin yapilmasi arasinda
fark bulanamamig ancak orta ya da yiiksek eforlu olmas: gerektigi
saptanmugtir.

Depresyon tedavisinde 6nerilen yontem, haftada 3 giin ytri-
yus, yuzme gibi aerobik bir egzersiz yapmakutir. Tabii kiginin eg-
zersiz yapmasina engel bir rahatsizhinin olmamas: gerekir. Eg-
zersizler ilk 5 dakika hafif tempolu, ardindan 30 dakika tempolu
ve sonra yine 5 dakika hafif tempolu olacak sekilde planlanabilir.

Bu egzersizlerde ideal kalp atim hizi, kiginin maksimum kalp
hizinin %60-80’i seviyesinde olmali. Maksimum kalp hizi kabaca
“220-Yag” biciminde hesaplanabilir.® Ornegin kirk yagindaki bi-
rinin maksimum kalp hiz1 220-40=1801dir. O zaman bu kisi kalp
atim hiz1 108-144 arasinda olacak bir tempoda yiiriirse, istenildi-
gi gibi, orta veya giicli diizeyde bir egzersiz yapmig olur. Burada
dikkat edilecek nokta, egzersize ilk haftalarda 20 dakika siireyle
ve daha hafif tempoda baglayip ideal hiza ve siireye yavag yavag
ulagmaktir.

Etkinliklerimi Nasil Artirabilirim?

Etkinlik planlamasi yaparken ilk 6nce sizden {ig tane liste olus-
turmanizi istiyoruz. Bu ii¢ listeyi, tamamladiktan sonra, etkinlik
planlamas: yaparken kullanacaksiniz.
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Etkinlik Listesi

1.lyiyken daha gok yaptigim ama su anda azalttigim ve eskiden
sevip ¢ok yaptigim ama artik biraktigim seyler:
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3. Bugtine dek yapmay isteyip de yapamadigim veya bugin-
kti zorunluluklarim olmasa, her tiirlii imkana sahip olsam yap-
may! isteyecegim seyler:

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Etkinlikleri Planlama

Her aksamiizeri, ertesi giin neler yapabileceginizi bu iig listeden
secip isaretleyin. Etkinliklerinizin her ii¢ listeden de maddeler
icermesine dikkat edin. Ve her sabah ilk ig olarak, sectiginiz bu et-
kinlikleri giiniin icine yayarak planlaymn. O giin yapacaginiz sey-
lere bakup bunlar i¢in bir sira belirleyin. Bu planlamay1 yapmanizi
kesintiye uratacak veya dikkatinizi dagitacak seylerden kaginin,
Ornegin, televizyonu kapatun, cep telefonunuzu yaninizdan kal-
dirin, Giiniiniizii planlarken hoglanmaya ve performansa-basa-
riya donik etkinlikler arasinda bir denge kurmaya ¢alisin. Eger
programunizin ¢ogunu zorunlu gorevlerle, zevksiz iglerle doldu-
rup zevk aldiginiz (ya da eskiden zevk aldiginiz) seylere, Grne-
gin eglenip gevsemeye hi¢ zaman birakmazsaniz giiniin sonunda
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kendinizi yorulmus, isteksiz ve daha ¢okkiin hissedebilirsiniz.
Gegmiste en fazla hogunuza giden etkinlikleri hatirlayarak tek-
rar yapmaya calismak bu konuda yararh olabilir. Diger yandan,
yapmaniz gereken geyleri tiimiiyle ihmal ederseniz, aldiginiz haz
veya zevk higbir geyin basarilamadig duygusuyla bozulabilir. Bu,
ayni zamanda, sizi bekleyen zorunlu ve stkici geylerin listesini de
uzatabilir.

Daha 6nce doldurdugunuz Etkinlik Cizelgesinden giin i¢inde
kendinizi gbrece en iyi hissettiginiz ve zihninizin en aqk oldu-
gu zamant tespit edin. Daha zor igleri bu zaman dilimine koyun.
Planlama sonrasinda, yapacaginiz seyleri animsamakta giiclik
cekerseniz size bunlar1 hatirlatacak bir seyler bulun. Ornegin
cep telefonunuzun alarmuni veya bilgisayarinizin ekran koru-
yucusunu bu is i¢in kullanabilirsiniz. Ev hanimiysaniz o giin
yapacaklarinizi buzdolabina, mutfak dolabina veya davlumbaza
yapistirabileceginiz bir not kégidina yazabilirsiniz. Ya da birlikte
yasadiginiz kisilerden size hatirlatmada bulunmalarini isteyebi-
lirsiniz.

Giine bagar1 ve hognutluk duygusu verecek bir etkinlikle bagla-
mak kisiyi tegvik eder. Ornegin, yataktan kalkip sabah temizligini
yaptiktan sonra giine hafif tempolu 5-10 dakikalik bir yiiriiyigle
baslamak ve ardindan kahvalti yapmak. Ozellikle giine baglarken
zorlaniyorsaniz, bu tiir tesvikler iginize yarayabilir.

Giin iginde performansa déniik veya zorunlu olarak yapmaniz
gereken bir igin hemen arkasina sizi hognut edecek veya rahatla-
tacak bir etkinlik yerlestirmek de tegvik edici olacaktir. Ornefin,
bir saat siiren ev iginin sonrasinda kendinize zaman ayrarak bir
cay icmek, sevdiginiz bir televizyon programini izlemek gibi. Is-
tek veya merak duydugunuz herhangi bir ey olabilir bu.

Fakat yataktan ozellikle kaginin; yatak, icinde yatmak
icindir, giin icinde saklanilacak bir yer degildir. Yatak sizi
kisa donemli olarak belki rahatlatiyor gibi goriintir ama uzun
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vadede hem sikintiya sokar hem de depresyonunuzun siirmesi-
ne yol agar. Eger dinlenmeye veya gevsemeye ihtiyaciniz olursa,
bunu yatmak yerine baska yollarla bagarmaya galigin.

Yaptiginiz planlar1 uygulamaya gegirin. Zamanimzin nasil
gectigini, kendinizi izleme agamasinda yaptiginiz gibi, bir kayit
formu olugturup kaydedin. Her bir etkinligi Hoslanma durumu-
nuza gore, uygun olanlar i¢in de Bagar agisindan 0-10 arasinda
puanlayin.

Her giiniin sonunda, neler yaptiginiz1 gézden gegirin. Yapti-
g1z seylerden ne derece hoslandiginizi, kendinizi ne diizeyde
bagarili buldugunuzu ve planladiginiz etkinliklerin ne kadarini
yapabildiginizi inceleyin. Zamanimzi nasil gegirdiginizi ve ne ka-
dar yol aldiginzi, giiniin ilerleyen saatleri igin nasil degisiklikler
yapabileceginizi gormenize yardim edecektir bu.

Eger plana genel olarak uymayi bagarirsaniz ve nelerden hog-
landigimizt bulursaniz, bu size sonraki giinlerinizi planlarken
nasil hareket etmeniz gerektigi konusunda fikir verecektir. Diger
yandan, eger planiniza uyamazsaniz veya yaptiklarinizdan gok az
bir doyum saglarsaniz, bu da size neden yapamadiginiz veya az
zevk aldiginiz konusunda fikir verecektir.

Boyle durumlarda su sorular fikir edinmeniz agisindan size
191k tutabilir:

® Bu konuda oniiniizdeki engeller neler?

o Sorun tam olarak nedir?

o Planladigimz zaman icinde yapabileceginizden daha fazla

seyler yapabileceginizi mi zannettiniz?

o Planladiginiz her seyi yapmak sizi fazla m1 yordu?

® Depresyonda oldugunuzu unutarak ¢ok fazla sey yapmay:

mi amagladimiz?

e Biitiin giin zorunlu igleri yaparak size zevk verecek rahatla-

tici seyleri geriye mi ittiniz?

e (Cabalarimz kotiimser diigiinceleriniz tarafindan engellendi

mi?
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Bir aksama yagadiginizda bunun ayni zamanda bir grenme
firsat1 oldugunu unutmayin. Eger neyin yanhs gittigini bulursa-
niz, bu tecriibenizden ¢ok énemli seyler 6grenebilirsiniz.
Etkinliklerinizi kitap tizerinde planlayabilmeniz i¢in bu aga-
mada size bog, “temiz” bir sayfa birakiyorum.

Etkinlik Planim
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Etkinlikleri Gerceklestirmenin Adimlari

Depresyon, bireylerin gergeklestirmeleri gereken giindelik igleri
veya ¢ozmeleri gereken sorunlar siklikla ertelemelerine yol agar.
Ertelenenler en sonunda kiginin giiclinii tamamuyla agar.
Baglangigta, biitiin giinii planlamaya g¢aligmak sizin igin ok
fazla olabilir. Eger boyleyse, giinii kiigiik pargalara bolerek ayr
ayr1 planlayabilirsiniz. Glindi, bir gekilde doldurmaniz gereken
uzun ve bigimsiz zaman zincirine doniistiirmek yerine, bir dizi
bagarilabilir pargalara blmeniz sizi daha motive hale getirecektir.
Planlamanin 6nemini gormek icin agagidaki resme bakup kii-
¢tk bir aligtirma yapalim. Varsayalim ki, resimdeki kisi sizsiniz.
Bombosg bir arazidesiniz ve oniiniizde yiiksek bir beton blok var.
Sizden istenilen geyse o beton blogun tepesine gikmaniz. Bu he-
defe ulasmaniz ya zorunlu ya da sizin istediginiz bir sey. Bu go-
revi aldiktan sonra etrafa baktiginizda kullanabileceginiz higbir
sey goremiyorsunuz. Beton blogun iizerinde tutunabilecek higbir
yer yok, kapist penceresi yok; ¢ikmay: denediginizde birkag adim
sonra kayip diiiiyorsunuz. Fakat o gokdelen gibi blogun tepesine
de kesinlikle ¢rkmaniz gerekiyor. Ve biitiin ¢abaniza ragmen hicbir
ilerleme saglayamiyorsunuz. Boyle bir durumda ne hissedersiniz?

Sekil 7: Hedef ve biz
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Boyle bir senaryoda en dogal son, bir siire sonra umutsuzluk
ve caresizlik duygularinin yaganmasidir.

simdi de bir sonraki resme bakin: Oniiniizde tepeye dek
uzanan bir merdiven var. Bu durumda ne hissedersiniz?

Artik ne yapacaginiz belli oldugu i¢in dogal olarak garesizlik
veya umutsuzluk yagamazsiniz.

Eger depresyonda degilsek, kiigiik islerdeki adimlar1 gorme-
mize gerek kalmaz, sadece biiyiik isler i¢in planlama yapmamiz
yeterlidir. Ama aslinda hayattaki kiigiik ya da biiyiik her hedefe
belli adimlar sonucunda ulagilir, higbir yere iginlanarak veya uga-
rak varmayuz.

Sekil 8: Hedef ve ona giden basamaklar

O halde, sizi bekleyen igleri 6nce basamaklara ayirin, Bunu
umutsuzlugunuzu azaltmast i¢in degil, yapmig olmak icin yapin.
Umutsuzlugunuz azalirsa, bu da tabii ki igin artist olur. “Benim
yapmam gereken igler zaten basit,” diye diigiinmeyin giinkii dep-
resyondayken en basit is bile insana zor gelir. Hi¢ unutmuyorum;
yillar énce depresif bir hastam, “Su anda dis fir¢alamak benim
i¢in bir ev tagimak kadar zor,” demisti. O yiizden, normalde sa-
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dece bityiik igler igin yaptigimiz basamaklandirma ve planlamays,
depresyondayken yapamadigimiz kiiciik islere de uygulamamiz
gerekir.

Peki, merdivenin basamak boyu nasil olmali? Basamaklar
sizin boyunuzun yiiksekliginde olsa ne yaparsinz? Evet, basa-
maklar sizin adim boyunuza uygun olmali. Atacaginiz adimlar,
ozellikle de ilk adimlar1 miimkiin oldugunca kii¢iik ve yapilabilir
tutun.

Bir diger soru: Basamaklar: tirmanirken goziiniiz hep tepede
olursa ve Oniiniize bakmazsaniz sonug ne olur? Ya takilip diigersi-
niz ya da alacak yol goziiniizde biiyiir. Dolayisiyla, adimlarimz
atarken igin biitiiniine, geri kalanina ya da sonuna degil, sadece
oniiniizdeki adima odaklanin.

Simdi, yapacaklarinizi somutlastirmaya gecelim. Yapmak du-
rumunda oldugunuz seylerle ilgili atacaginiz adumlari siralayalim:

1. Yapmaniz gereken ama ertelediginiz islerin bir listesini
yapmn. (Yiiriiyiis yapmak, ¢ocugun okuluna gitmek, aligverise
¢ikmak, mutfag toplamak, ders ¢alismak vb.)

2. Bu isleri oncelik sirasina goére dizin. Hangisi daha acil?
Hemen yapilmas: gereken acil isleri A, yapilmasi gerekenleri B,
yapilmas! gereken ama bekleyebilecek olanlar1 C diye kodlayin.
Hangisinin ilk yapilmas: gerektifine karar veremezseniz veya
aralarinda oncelik farki yoksa, yapilacak islerin adlarina gore
alfabetik bir sira olugturun. Bu agamada 6nemli olan, bir seyler
yapmaktir.

3. Yapmaniz gereken veya sizi bekleyen ilk isi kiiglik adimlara
boliin. Bu isi tamamlamak i¢in sirayla neleri yapmaniz gerekiyor?
Adimlara ayirip siraya dizeceginiz her parca isin yapilabilecek
bityiiklitkte olmasina dikkat edin. Gerekirse bu konuda size des-
tek olabilecek bir yakininizdan veya varsa doktorunuzdan, tera-
pistinizden yardim alin.
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Ornekler:

a. Evi Toplamanin Adimlari: Uygun bir kiyafet giymek, en dnce-
likli toplanacak odayx tespit etmek, o odaya girmek, odadan
cikartilacaklari gikartmak, odadaki egyalar1 yerine koymak ve
oday1 temizlemek.

b. Cocugun Okuluna Gitmenin Adimlart: Okulun telefon numa-
rasint edinmek, okulu aramak, veli toplantisinin giiniinii ve
saatini frenmek, toplant1 giinii islerini ayarlamak, toplant:
giinii bir saat kala hazirlanmaya baglamak, okula gitmek, 6g-
retmenleri bulmak ve konugmak.

4, Admlar: belirledikten sonra artik sadece ilk adima odak-
lanin, Onun digindaki diger adimlari veya isin sonunu bir kenara
birakin.

5. Birinci adimu zihinsel olarak prova edin. Kargilagabilecegi-
niz herhangi bir olas1 zorlugu yazin ve bununla ilgili ne yapabile-
ceginize galigin.

6. Birinci adumi gerceklestirin. {1k adim en zorudur. Eger zor-
lanir veya ilk adim1 atamazsaniz, onu kendi iginde daha kiigiik
adimlara boliin. Ornegin, ders caligmuyorsanuz, ilk adiminiz ma-
sada 5 dakika oturmak olabilir. Yiiriiyii§ yapmiyorsaniz, ilk ad-
muniz spor ayakkabiniz1 alip goz éniinde bir yere koymak olabilir.

7. Isin bagina gegip yapmaya bagladiginizda size engel olacak
nitelikte olumsuz diigiincelere kapilabilirsiniz. Bu olumsuz
diisiinceler ¢okkiin kigilerde asag1 yukari aymilk gdsterir. Isi
yaparken akliniza gelen herhangi bir olumsuz diigiince olursa
bunu yazin, Depresiflerde goriilen ve is yapmaya engel olan belli
bash disinceleri ileriki sayfalarda siralanmug halde bulacaksiniz.
Eger diigiinceniz orada drneklendirilenlere benziyorsa onu segin.
Listede uygun bir diigiince bulamazsaniz, diigiincenizi kendiniz
yazip ona kargt bir alternatif disiince geligtirin. Yapamazsaniz,
bunu daha sonra bir yakininizla veya terapistinizle tartigmak igin
kendinize hatirlatma notu diigiin. Ve sonra, yapmakta oldugunuz
seye yogunlagin.
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8. Eger adimlara boldiigiiniiz is sizi gene zorlarsa, o adimlan
da kendi icinde boliin ve gene olumsuz diigiinceler ortaya ¢ikarsa
onlar1 da belirlemeye galigin.

9, Etkinlik tablonuza ne yapmis oldugunuzu yazin ve hig ge-
ciktirmeden Hoglanma ve Bagar1 agisindan 0 ila 10 arasinda pu-
anlayin.

10. Is bittiginde buna odaklanin. Ya da bitirdiginiz kadarina
odaklanin. Kalan veya yapmak zorunda oldugunuz islere degil,
Yaptiginiz seyleri kiigimseyen veya hige sayan olumsuz diisiince-
lere kars1 goziiniiz agik olsun. Bu diistinceleri yazin ve eger cevap-
layabilirseniz cevaplayn, yani onlara kars alternatif diigiinceler
geligtirin. Cevaplayamadiklarinizi not edin, daha sonra giivendi-
giniz bir yakininiz, doktorunuz veya terapistinizle tartigmak icin

saklayin.
11. Bir sonraki ige gecerek ona da ayni basamaklar uygulayin.

Etkinlik Yaparken Cikabilecek Sorunlari Nasil Coze-
bilirsiniz?

Eger etkinliklere baglamakta giiglik gekiyorsaniz, bedeninize
sanki onunla konusuyormus gibi yapmaniz gerekenleri soyleyin.
“Ayaklarim! Yiiriiyiin’, “Ellerim! Bilgisayar1 ag, kalemi al, simdi
numaray1 yaz” gibi. Bu, ise baglamak icin bir tiir ategleyici gorevi
goriir. Kendinize ne yapmaniz gerektigini soyler soylemez onu
yapin. Herhangi bir duraksamaya izin vermeyin iinkii arkasin-
dan tereddiit gelebilir.

Yaptiginiz planlar sadece bir yardimcidir; bir doga yasast veya
kanun degil. Planlarinizla ilgili fazla kat: olmayn. Bu ¢aligmala-
rin ve ashinda biitiin siirecin amaci, sadece ve sadece size yardm
etmektir; sizi zorlamak veya uizerinizde baski kurmak degil. Sizi
programinizdan ¢ikartacak beklenmedik bir sey olabilir. Ornegin,
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bir arkadaginiz beklenmedik bir anda gelebilir veya bulagik ma-
kineniz bozulabilir. Bu noktada, giintiniizii planlamak i¢in harca-
diginiz ¢abanin bosa gittigini hissedebilirsiniz. Eger planlariniza
“hep ya da hig” bigiminde yaklagirsaniz sikinti duyarsiniz ama
buna bir siireg veya alinacak bir yol gibi bakarsaniz, yapamadik-
Jariniz icin kendinizi rahatsiz hissetmezsiniz.

Baz geyler diisiindigiiniiz gibi gitmezse oncelikle durumu ka-
bul edin ve planiniza elinizden geldigi kadar uymaya ¢aligin. Ge-
cikme olursa ya da is umdugunuzdan uzun siirerse bir sonraki ige
atlayin ya da giiniin ilerleyen saatlerinden bir isi iptal edin. Orne-
gin, oday1 toplamak umdugunuzdan bir saat daha fazla siirdiiyse,
o giine planladiginiz gamagir ytkamayn ertesi giine erteleyin.

Planladiginiz kimi etkinlikler kontroliiniizde olmayan seylere
bagli olarak bozulabilir. Ornegin, ytiriiyiise ¢ikmay1 planlamigken
yagmur yagmast veya bir arkadagimizi ziyaret etmeyi planlamug-
ken onun evde olmadigini 6grenmeniz gibi. Bu durumda higbir
sey yapmamaktansa bunlarin yerine yapabileceginiz, hoslanaca-
giniz alternatifler arayin. Eger bazi nedenlerle 6zel bir zamanda
yapmay1 planladiginiz seyi yapamazsaniz (yemek yapmak, evi
temizlemek vb.) geriye donmeyin ve bunu daha sonra yapmaya
caligin. Planinizdaki sonraki etkinlige gecin ve kagirdiginiz geyle-
ri ertesi giin icin yeniden planlayin. Ayni gekilde, eger bir etkin-
ligi tahmininizden daha erken bitirirseniz, bir sonraki etkinligi,
planladiginiz zamana birakin. Dogan bog zamani hosunuza gi-
den bir geyle doldurun. Hosunuza giden etkinliklerin 6nceden
bir listesini yaparsaniz aralarindan hemen se¢me sansinz olur.

Planlarinizi yaparken ¢ok ayrintici olmayin ama o igin genel
adiyla da yetinmeyin. Yapmaya niyetlendiginiz geyi en ufak nok-
tasina kadar yazmaniz gerekmez. Ornegin, temizleyeceginiz her
seyin adim1 yazmanuz gereksiz bir ayrintidir. Fakat sadece “temiz-
lik” yazarak yapacaginiz igin en genel adiyla da yetinmeyin.



Isleri planlarken, yapacagimiz isin azhi§i ya da ¢oklugu
degil, niteligi onemlidir.

Belli bir zaman igerisinde ne kadar ey yaptiginizt degil, her-
hangi bir etkinlik igin ne kadar zaman harcadiginiz1 yazin. Plan-
lamada oncelikle belli bir ig i¢in belli bir stire harcamay1 hedef-
leyin. Stive biterse durun. Belli bir zaman igerisinde ne kadar is
yaptiginiz sizin kontroliiniiziin digindadir. Ornegin araya bagka
bir seyler girebilir, elektrik siipiirgeniz bozulabilir, elektrik kesile-
bilir vb. Ya da depresyona bagli diger sorunlar sizi geciktirebilir,
Ornegin, dikkat giigliigii cekebilirsiniz. Eger kendinize égleden
sonra biitlin evi temizlemek zorunda oldugunuzu sdyler ve yapa-
mazsaniz, bunu bir bagarisizlik olarak gériirsiiniiz ve kendinize
yaptiginiz is i¢in herhangi bir 6diil vermezsiniz. Fakat amacimzi
bir saat ev temizlemek seklinde belirlerseniz, bir saatin sonun-
da temizligin ne kadarini yapabildiginizin bir énemi kalmaz,
Cabanizi takdir edin; aldiginiz sonucu degil.

Etkinlikleri yaparken amaciniz depresyonunuzu asmak
degil, mimkiin oldugunca, planladiginiz seyleri yapmaya
calismaktir.

Yani bir sey yapmak icin bir seyler yapmaya ¢aligin; isi bitir-
mek, ¢ok iyi yapmak, kendinizi iyi hissetmek veya depresyonu-
nuzun gegmesi igin degil. Muhtemelen baz geyleri yaparken di-
gerlerine gore kendinizi daha iyi hissedeceksiniz ama bu 6zellikle
aradigimiz bir gey degil, kendiliginden ortaya ¢ikan bir sonug
olmali. Yaptiginiz herhangi bir sey tek bagina mucizevi bir iyiles-
meye neden olmayacaktir. Depresyonunuzu bir saatlik bir sohbet
veya ev temizligiyle asmay1 beklemeyin. Eger bunu beklerseniz,
sadece hayal kirikligina ugrarsiniz.

Herhangi bir etkinligi kendinizi tiikettikten sonra veya isler
kotiiye gittiginde degil, siiresi doldugunda birakin. Bu kendinizi
iyi ve bagarmus hissetmenizi saglayacak, sizi devam etmeye hazir
tutacaktir.



“Peki, vaktimi nasil gegirecegim, ne yapacagim?” diye diigiine-
bilirsiniz. Sirada, bu soruya yanit yerine geecek bir listemiz var,

Yasamdaki Etkinlikler

Asaida insan yasamini olugturan ana alanlara iligkin etkinlik
drnekleri siralanmugtur, Bu liste, kendi etkinlik listenizi yaparken
yararlanmaniz amaciyla hazirlanmigtir.

Gezme

Geziye cikmak (Kisa geziler)

Tatile cikmak

Koyiine gitmek
Memleketine-sehrine gitmek
Hayvanat bahgesine gitmek

Hava araglarina binmek

Pazara gitmek

Kaplicaya gitmek

Ucuzluk pazarina gitmek

Aligveris merkezine gitmek

Ev icin egya almak

Vitrinlere bakmak

Kitapgilar1 gezmek, kitap satin almak
Cocuklari gezdirmek

Parklarda gezip oturmak

Eski arkadaglarla telefonlasmak, bulugmak
Seyahat yapmak (Bagka bir gehre ya da ilkeye)
Sehri gezmek

Sehrin 6nemli tarihi yerlerini gezmek
Miizeye gitmek

Araba kullanmak

Daga ¢ikmak

Soylesilere gitmek
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Eglence

Dugiine gitmek

Sinemaya gitmek
Tiyatroya gitmek

Miizik dinlemek
Giineslenmek

Denize gitmek

Yakin arkadaglarla bulusmak
Piknik yapmak

Eglenceye gitmek

Dans etmek

Doga gezisi yapmak

Bitki ¢esitlerini incelemek
Resim galerisine gitmek
Maga gitmek

At yan§1 izlemek

Top oynamak

Ip atlamak

Egitim

Okula gitmek

Yiiksek lisans yapmak

Acik liseye-iiniversiteye baglamak
Mesleki plan yapmak

Mesleki konularda kursa katilmak
Yeni bir sey 6grenmek

Ansiklopedi okumak

Sanatsal amagli yeni seyler 6grenmek
Ilgilendiginiz konulardaki konugmalar1 dinlemek
Belgesel izlemek

Dil 6grenmek

Yeni becerilere iligkin kursa gitmek
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insanlarla Etkilesim ve Diger Sosyal Etkinlikler
Arkadaslari, yakinlary, tanidiklar vb. eve ¢agirmak ve
cagrildiginiz yerlere gitmek

Kahveye gitmek

Aile ziyaretinde bulunmak

Camiye gitmek

Dini sohbetlere katilmak

Yas giiniine gitmek

Kantinde oturmak

Yeni insanlarla tanigmak

Eski giizel sosyal etkinlikleri-olaylar1 hatirlamak
Derneklere tiye olmak

Yardim kuruluglarinda ¢aligmak
Siyasi faaliyetlere katilmak

Disarida yemek yemek

Toplumsal faaliyetlere katilmak
Hediye almak

Komguya gitmek

Kabul giiniine-altin giiniine gitmek
Bagkalariyla beraber yemege gitmek
insanlar1 dinlemek

Flort etmek

Birine hediye olarak bir gey yapmak

Hobiler, Sanatlar

[gne oyasi gibi eligleri yapmak
Eski egyalar: yenilemek
Maket yapmak

Sarki soylemek

Resim yapmak

Gazete, dergi, kitap okumak
Diirbiinle dogay1 seyretmek
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Kugslari izlemek

Teleskopla bakmak
Gozlemevine gitmek
Miizik korosuna katilmak
Miizik aleti calmak
Yapboz yapmak

Bulmaca ¢6zmek

Zihin bulmacalari ¢6zmek
Akvaryum almak-izlemek
Fotograf cekmek

Balik tutmak

Edebi kitaplar (roman, dykii, deneme, siir) okumak
Cizgi roman okumak
Tiyatro kursuna gitmek
Marangozluk yapmak
Calismak

Evde Yapilan igler
Evcil hayvan bakmak

Evi boyamak

CD-kaset-plak dinlemek

TV seyretmek

Dikis dikmek

Cocuklarla oynamak, ¢ocuklarla ilgilenmek
Bahge isleri yapmak

Internette gezmek

E-postalarla ilgilenmek

Temizlik yapmak

Radyo dinlemek

Odaya yeni bir diizen vermek
Saks: gigekleri, bitkileri yetistirmek
Koleksiyon yapmak



Kullanilmayan egyalar1 ayirmak
Giinliik plan yapmak

Bir konuda aragtirma yapmak, okumak
Yemek yapmak

Yemek yemek

Evde tamirat yapmak

Araba, bisiklet vb. temizlemek

Giinliik tutmak

Saglk ve Goriiniim
Banyo yapmak
Fotograf ¢ektirmek
Yeni elbiseler giymek
Sa¢ kestirmek
Makyaj yapmak
Bakim yaptirmak
Parfiim kullanmak
Gozliiklerini yenilemek
Dislerini yaptirmak
Diyet yapmak

Elbise satin almak
Kuafore gitmek
Meditasyon yapmak

Spor ve Oyunlar

Yiiriiyii§ yapmak

Kosu yapmak

Kart oyunlar1 oynamak

Masa oyunlar1 oynamak

Jimnastik, aerobik yapmak

Masa tenisi oynamak

Daviig sporlar1 yapmak (Giires, karate, judo vb.)

Davranigi Neden ve Nasil Degisyigineliyiz?
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Yiizmek

Futbol oynamak

Ugurtma ugurmak
Egzersiz yapmak

Paten yapmak, kaymak
Bowling oynamak
Bisiklete binmek
Bilgisayar oyunu oynamak
Oyun konsolunda oyun oynamak
Bilardo oynamak

Tavla oynamak

Ata binmek

Internet kafeye gitmek

Sizi Bir Seyler Yapmaktan Alikoyan Diislinceler

Bir seyler yapma yolundaki girisimlerinizi kotiimser, kederli dii-
stincelerin nasil engelledigini ve sizi depresyonun kisir déngisi-
ne hapsettigini konugmugtuk. Depresyonunuzu yenmenin en iyi
yollarindan biri de, zihninize gelen kétiimser diisiinceleri sapta-
mak ve bunlara kars1 ¢ikmaktir. Biligsel Terapinin depresyonla
ilgili getirdigi en 6nemli yenilik budur. Bunu nasil yapacaginizi
daha sonraki boliimde detaylariyla 6greneceksiniz. Burada ya-
pacaginiz ¢alismalar diiglincelerinizi degistirmeyi kolaylastira-
cak bir 6n aligtirma olacak. Sirada depresyonlar: nedeniyle fazla
etkinlik yapmayan insanlarda goriilen diisiincelerin bazi 6rnek-
lerini, bunlarin olasi cevaplariyla birlikte bulacaksiniz. Bunlar,
o diisiincelere verilebilecek en uygun veya tek cevap degiller.
Sadece birer oneriler. Size kigisel olarak yarar saglayacak cevaplar
oldukea farklilik gosterebilir. Pratik yaparak kendiniz igin daha
anlamli ve uygun cevaplari bulmay 6grenebilirsiniz. Bunlari bul-
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mak, hissettiklerinizi olumlu yonde degistirecek ve yagadiginiz
zorluklart yapici bir gekilde halletmenizi saglayacak.

s Yapmaya Engel Olan Diisiinceler ve Olasi Cevap-

lar

Diigiince:
Cevap:

Diisiince:

Cevap:

Diisiince:
Cevap:

Diisiince:
Cevap:

Hicbir sey yapamiyorum, bir siirii engel var.
Herhangi bir seyi yaparken her zaman bazi zorluklar
olur. Bu, yasamun bir pargasidir. Eger boyle hissetme-
seydim bunlar i¢in ne yapardim? Nasil halledecegimi
bilemedigim zorluklarla ilgili fikir alabilecegim birisi
var m1? Onu bulup onunla konusabilirim.

Program yapamiyorum. Yapacak cok is var. Bag
edemeyecegim.

Boyle diisiinmek ve buna inanmak depresyonun bir
parcasidir. Bu gergek olmayabilir. Neyi yapmam ge-

rektigini yazarsam, belki de géziime o kadar zor g6-

riinmeyecek. Hepsini birden yapmak zorunda degi-
lim. Isleri birer birer ele alabilirim.

Bu ¢ok zor.

Belki de heniiz bu ise baslamadigim ve depresyonda
oldugum igin zor goriiniiyor. Gegmiste bundan ¢ok
daha zor geyleri yaptim.

Bu isi nasil yapacagim?

Nasil yapacagim diye diigiiniip kalmak bana katki
saplamaz. Yapacagim isi daha iyi yapmamu da sagla-
maz. Hicbir sey yapmamaktansa denemek ve ne ka-
darin1 yaptigimi gérmek daha iyi olacak.
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Diigtince:
Cevap:

Diigiince:

Cevap:

Diigiince:
Cevap:

Yapmak istemiyorum.

Bu dogru, insan depresyondayken isteksiz olur zaten.
Fakat su anda bile istemeye istemeye yaptigim bazi
seyler var. Bu yapacaklarimin, su anda zorunlu ola-
rak yaptiklarima kiyasla bana iyi gelme olasilig: daha
fazla. Bir geyi istesem de istemesem de, diiglinmem
gereken, uzun vadede neyin benim yararima olacag.
Hangisi bana kendimi daha iyi hissettirecek ve kont-
rol duygumu artiracak? Yapmak mui, yoksa yapma-
mak mu?

Suanda onu yapamam, kendimiiyi hissedinceye
kadar bekleyecegim.

Depresyondaki kisinin diigecegi en biiylik tuzak
kendini koti hissettigi igin bir seyi yapmamaktur.
“Bu kadar kétiiyken digar1 gtkmanin bir anlami yok”
diye diisiiniip digar1 ¢ikmamak gibi. Oysa tam tersi-
ne, duygusal olarak kétiiysem, bu bir geyler yapmam
icin en uygun zamandir. Eger yapmazsam, gu anda o
isi yapip yapamayacagimi bilemem. Kendini iyi his-
setmemek depresyonun bir belirtisidir. Bu nedenle,
eger kendimi iyi hissedene dek beklersem, belki de
asla yapmam. Yaptigimda kendimi ya kotii ya da iyi
hissederim. Bu isi yapmak bana kendimi daha iyi his-
settirecekse zaten sorun yok. Yapar ve kendimi kotii
hissetmeye devam edersem, kaybettigim bir ey ol-
mayacak nasilsa.

Cok geg, daha 6nceden yapmaliydim.

Belki 6nceden yapsam daha iyi olurdu. Fakat gercek
olan, yapmamus oldugum. Kendimi suglu hissetme-
nin bir faydasi olmayacak. Geg yapmak, hi¢ yapma-



Diisiince:
Cevap:

Diistince:

Cevap:

Diisiince:
Cevap:

Diisiince:
Cevap:

Davranigl Neden ve Nasil Degistirmeliyiz?

maktan iyidir. Pigmanlikla zaman harcayacagina sim-
di yap.

ilkneyiyapmam gerektigine kararveremiyorum.,
[k neyi yapacagim hi fark etmez. Bu agamada énemli
olan, bir seyler yapmaktir. Alfabetik sirada daha énce
gelen geyi yapabilirim. Bir kez bagladigimda, sonra-
sinda neyi yapacagimi daha kolay bulmaya baglarim.
Eger daha sonra da karar veremezsem alfabetik siraya
devam ederim.

Denemenin higbir yarari yok. Bu sadece her seyi
berbat eder ve kendimi daha kétii hissederim.

Denemedikge bunu bilemem. Hig kimse benden beg
yildizlik bir performans istemiyor. Igleri karistirsam
bile, bu diinyanin sonu olmaz. Gereginden fazla cid-
diye almazsam hatalarimdan bir geyler dgrenebilirim.

Hosuma gitmeyecek.

Bunu nereden biliyorum? Ben gelecegi goren bir ka-
hin degilim. Gelecegi gormek gibi bir gliciim yok.
Hele bir baslayayim da, belki diisiindiigiimden daha
fazla hoslanirim. Daha once de hoglanmayacagimi
sandigim ama sonra hoglandigim seyler olmugtu.

Planladigim her seyi yapamayacagim.

Hi¢ kimse planladig her seyi her zaman yapamaz.
Bununla ilgili kendimi kotii hissetmem, kendime
karst acimasizlik olur. Ustelik su anda birgok kigiye
gore bir ige baglama ve o isi siirdiirme aqisindan deza-
vantajli durumdayim. Kendimi suglamak yerine, bu
durumda kalan insanlar gibi, yapamadigim seyi bir
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sonraki giine koyabilirim. Yapabildigin kadarini yap
ve yapamadigini unut. Ciinkit bugiin diinyanin son
giinii degil ve heniiz yarin yaganmadi.

Diisiince: Higbir sey yapmiyorum.

Cevap: Higbir sey ne demek? Bundan emin miyim? Yoksa
yaptigim seyleri hesaba katmadigim igin mi béyle
diigiiniiyorum? Niye birkag giinligiine ne yapip yap-
madigimi yazarak gergege bakmiyorum? Higcbir sey
yapmadigim belki de sadece diigincemden ibaret.

Bir Davranis Olarak Oturup Diisiinme: Tekrarlayan
Diislinceler

Tekrarlayan diisiinceler, depresyonla baglantili diigiinsel bir et-
kinliktir. Kisi zamanmnin ¢ogunu siirekli kendisi, gegmisi ve du-
rumuyla ilgili diisiinerek gegirir. Bu diigiinme etkinligiyle fazla
zaman gecirmek hem depresyonun siirmesine hem de kiginin
daha iiretken olabilecegi seylerden uzak kalmasina yol agar.
‘Siirekli olumsuzluklar, kayiplar ve potansiyel kotiiliikler tize-
rinde diisiinen kisinin kendisine ilk sormasi gereken, “Ne diigiin-
yorum?” yerine, “Ne i¢in diigiinliyorum?” sorusudur. Diisiinme
eyleminiz hangi amaca hizmet ediyor, hangi sonuca yol agiyor?
Gec¢misteki olumsuz seylere odaklanip olanlar: tekrar tekrar
diisiinmek yagsama ve bir seyler yapmaya iliskin isteginizi kirar,
sizi sorun ¢ozmekten uzaklastirir. Tekrar tekrar diigtinmek etra-
finizdaki diinyaya daha az odaklanmaniza yol agar. Aragtirma-
lar kisinin dikkatinin gok fazla kendinde toplanmasinin depresif
duygudurumunu artirdigini gostermistir. Kafas1 bagka yerde ol-
mak veya zihnin dolagmasi diyebilecegimiz bu durumun o anki
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duygusal héle etkisini inceleyen aragtirmacilar, bu tiir insanlarin,
akli yaptig igle ve bulundugu cevreyle mesgul kisilere kiyasla cid-
di oranda daha mutsuz olduklarini saptamistir®. Insanin kendine
asir1 donmesi onu ¢evreden kopartir. Bu da kisinin bes duyu or-
ganiyla kendinden ve ¢evresinden 6nemli verileri alamamasina
ve bilgi eksikligine yol agar. Ornegin, insanlara kulak kesilirsek
konugmalar1 bize onlarla ilgili degerli bilgiler verir. Bu da onlart
tanimamuzi ve boylece ilging yeni diinyalara, insanlara agilmami-
71 saglar. Dikkatimizin kendimizde toplanmasi ise bizi eskiye ve
gecmise odaklar, yeni bir ey getirmez.

Peki buna ragmen, ¢okkiin ve iizgiin kisiler neden ayn1 konu-
lary, eksiklikleri, yoksunluklari, mutsuzluklar: tekrar tekrar diigii-
niirler? Belki garip gelecek ama en 6nemli neden, bunun sorunu
anlamalarina ve ¢ozmelerine yardim edecegine inanmalaridur.

Evet, bazt durumlarda sorunlarin nedenleriyle ilgili diisiin-
mek yararlidir: Ornegin somut, fiziksel, bedensel sorunlarda.
Ama kayguly, ¢okkiin ve depresifken bu pek yararli olmaz.

Tekrar tekrar diigiinmek aslinda kaginma davraniglarindandir.

Simdi bunu netlegtirmek icin bir 6rnek verelim:

Ali bir iiniversite 6grencisi. Okulunun bitmesine az kaldigs
igin arkadaglar “Son altr ay bizde kalirsin, kira sozlesmeni
yenilemene gerek yok,” diyor. Ali de yasadigr evin sozlesme-
sini yenilemiyor. Ancak is gerege binince arkadaslar ona
evlerinin miisait olmadigin sdylizyor. Ali bir siire ortada
kaltyor, ardindan ¢ok da istemedigi bir ev arkadasiyla ya-
samaya mecbur oluyor. Mutsuzluk, ilgisizlik, isteksizlik ve
umutsuzluk yasayan Alinin okuldaki basanis: diigiiyor.

Simdi, Ali'nin durumuna bir bakalim:
Konu: Yer bulamamak ve tercih edilmeyen bir ev arkadagiyla
yasamak zorunda kalmak.
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Olasi kaginilan geyler: Yeni bir yer bakmak, telefon goriis-
mesi yapmak, emlakgiya gitmek.

Tekrar tekrar diisiinmenin sonucu: Daha mutsuz ve endi-
seli olmak, nerede yagayacagi konusunda herhangi bir ilerleme
kaydedememek.

Simdi sira sizde. Cok¢a diiglindiigiiniiz bir konuyu segin.
Bunu yapmak hangi duygu veya durumdan kaginmaniza hizmet
etti? Tekrar tekrar diigiinmenin sonucu neydi?

Sorun C6zme, Yaganti ve Asin Diisiinmenin Ayrimi

Bir sorunu ¢6zmek iizere onun iizerine diigiinmekle ayni konuyu
tekrar tekrar ve agir1 digiinmek arasinda biyiik bir fark vardir.
Sorun ¢oziimiine doniik diisiincede, kisi sorunu ¢ozecek veya
sorunla ilgili bir ilerleme saglayacak kadar digiintir. Agiri ve tek-
rarlayic1 diigiinmede ise sorunla ilgili tekrar tekrar digiiniirsiiniz
ancak bu herhangi bir sonuca ulagmayan, sadece daha fazla dep-
resyona yol agan bir stirectir.

Bir diigiinceyi, duyguyu veya duyumu bizzat yagamakla, bun-
larla ilgili tekrar tekrar ve agir1 diginmek arasinda onemli bir
fark vardir. Kotii bir sey yasadigimizda (6liim, kayp, tartiyma,
iiziintii, hayal kiriklig1 vb.) kendimizi bir siire ¢okkiin hissetmek
gayet normaldir. Ama normal olan1 anormal gorerek bu duygu-
lar1 yagamamaya veya yok etmeye ¢aligmak asil sorunu dogurur.
Dogasi geregi duygular zamansal olarak simurhidir. Eger kendini-
ze duygularmizi tam olarak yagamak i¢in izin verirseniz birkag
dakika, birkac saat, birka¢ giin veya bilemediniz en ¢ok birkag
hafta siirer ve gegerler. Ote yandan, tekrar tekrar digiindiginiiz
olumsuz duygular size ¢ok daha uzun siire yapisip kalirlar. Bu
aligkanligin yararsiz olmasina ragmen siirmesinin en 6nemli ne-
deni, kisinin bunu yaptigini fark etmemesidir.
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Tekrarlayici ve agir1 diigiinmeyi azaltmanun ilk adimi onu fark
etmektir.

Asiri, Tekrarlayici ve Zarar Verici Diigiincenin Ozel-
likleri

1. Eger siirekli ve tekrar tekrar ayni olumsuz diigiince, duygu
ve durumlar diigiiniiyorsaniz...

2. Bu tekrar tekrar diigiinme siireci sizin daha umutlu, daha
iyi, daha anlayish olmanizi saglamiyorsa. .

3. Bu diigiince siireci sorunu ¢6zmenize yardimet olmuyor-
S
Bilin ki, yaptiginiz sey gereksiz yere uzun uzadiya diigiin-
me, yani psikoloji diliyle soylersek “ruminasyon’dur.
Yaptiginiz seyin ruminasyon olup olmadigini anlamaniz
icin basit bir yontem 6nerecegim: Diigiince Bigimini Anla-
mak Igin 2 Dakika Kural.

Uzun uzun, agirt ve tekrarlayict sekilde diigindiigiiniizii
fark ettiginizde 2 dakika daha bunu siirdiiriin. Ardindan
durup kendinize sunlar sorun:

1. Uzerinde diigiindigiim konu veya sorunu ¢ozmeye doniik
herhangi bir ilerleme sagladim m1?

2. Sorunla veya soruna iliskin duygularimla ilgili daha 6nce
bilmedigim veya fark etmedigim yeni bir seyi anladim mu,
kegfettim mi?

3. Diigiinmeye baglamadan oncekine gore kendimi daha az
elestirel, daha iyi hissediyor muyum?

Eger bu sorulara cevabimiz hayir ise yaptiginiz sey gereksiz

yere, asuri ve tekrarlayic diiginme yani ruminasyondur.
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Peki, Sonra?

Bundan sonrast igin yapacagimiz sey depresyonun size oynadig;
oyunu tersine ¢evirmektir. Depresyon kendisini stirdiirmek igin
gerekli enerjiyi olumsuz diigiince ve davraniglardan alir. Bu an-
lamda, olumsuz konularda tekrarlayici ve agir1 diigiinmenin azal-
masi depresyonun da azalmasini saglar.

Bundan sonrast igin istedigimiz degisim su: Olumsuz konu-
larda tekrarlayici ve asin diisiindiigiiniizii goriirseniz, di-
sliniip oturmayi siirdiirmek yerine, bunu harekete gegmek
ve bir sey yapmak icin bir isaret olarak goriin.

Bu belki garip bir fikir gibi gelebilir fakat agir1 ve gereksiz di-
siinmeyi, sizin harekete gegmeniz, yapici bir seylerle ugrasmaniz
icin bir isaret olarak kullanmay1 6grenebilirsiniz. Bu igareti tra-
fikte yesil 1$1§1n yanmasina benzetebilirsiniz. “Ge¢” isareti oldu-
gunu varsayabilirsiniz.

Nasil Yapabilirim?

Ayse Hamim 47 yasinda, neredeyse kendini bildiginden beri
depresyonu olan, evli bir kadmdir ve 14 yasinda bir kizi var-
dur. Bir bankada gise memuru olarak ¢alismaktadsr. Ozellik-
le sabahlar1 kalktiginda kendini kétii hissetmekte, “Yine ko-
tiyim”, “Bu hi¢ gegmeyecek”, “Bugiin nasil gegecek!”, “Cok
stkintiliyim” gibi diisiinceleri olmaktadir. Mesai boyunca
diizeyi degismekle birlikte kendini kétii hissetmeye devam
etmektedir. Ozellikle aksamlari ev isleri bitip de oturduktan
sonra sabahlari oldugu gibi yine kendini en kotii hissettii
anlar baslamaktadir. Ona gore bu siireyi esi ve gocuguyla
oturarak ve TV seyrederek gecirmekte, ozel bir sey yapma-
maktadir. Bu siirede kendini kotii hissettigi igin de ayrica
kendini kotii hissetmektedir.



Simdi Ayse Hamim hakkinda biraz daha bilgi edinelim ve
hikayesine yakindan bakalim: Ayse Hanim aksamlar1 esiyle ve co-
cuguyla birlikte otururken ashinda onlarla birlikte olmaktan veya
televizyon seyretmekten gok ge¢migine, ozellikle de yasamindaki
kayiplara, eksikliklere ve yapamadiklarina odaklanmaktadir. O
anlarda, evliligin ilk yillarinda eginin ailesiyle yasadig1 sorunlari,
kizinin yag1 ilerledik¢e ondan uzaklagmasiny, egiyle aralarindaki
duygusal kopuklugu diigiinmektedir. Ozellikle de, kendi “baari-
sizlik’larina ve cevrenin ona veremediklerine odaklandik¢a ken-
dini daha kot hissetmektedir. Aslinda ona dogal, giinliik, siradan
bir ey gibi gelen bu durum, otomatiklesmis bir tepki gibi. Ken-
disi bunu oturup TV seyretmek zannedebilir. Oysa bu TV seyret-
mek veya ailesiyle birlikte oturmak degil, ruminasyondur.

Ayse Hanim'n ilk yapmas1 gereken bunu fark etmek. Ve bu-
nun yerine bagka gey planlamak. Ornegin hoguna giden bir kita-
b1 okuyabilir, fatura ddeyebilir, yemek yapabilir, bir yeri diizen-
leyebilir, resim yapabilir, yazt yazabilir, giceklerle ilgilenebilir,
yiiriiytis yapabilir, film seyredebilir, bir arkadagin: arayabilir, ai-
lesiyle goriigebilir.

Kisi ne zaman agir1 diiiniip kafasinda kurmaya baglarsa, kal-
kip bunun yerine bir i§ yapacak; bunu fark edip yerine bagka bir
sey koymaya gahgacak. Hele de bu onun igin anlamh ve dnemli
bir geyse ve o isi yaparken anda kalabiliyorsa, igte o zaman kendi-
ni iyi hissetmeye de baglayacaktir.

Anlamli Bir Yasam Ne Demek?

Size gore yasamin anlami nedir?

Boyle soruldugunda, yasamin anlamuyla ilgili herkes pek gok
farkli gey soyleyebilir.

Bizim burada anlamli bir yasam derken kastettigimizse, kisi-
den kisiye, felsefeye veya inanca gore degismeyecek daha yalmn,
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basit bir gey: Yagam, dogum ile bilemedigimiz bir zamanda ger-
¢eklesecek olan dliim arasinda gegen bir zaman dilimi. Yagama
anlam verecek veya onu anlamsiz kilacak geyse kiginin bu zaman
dilimini nasil gegirdigi.

Insanlar zamanlarini nasil gegiriyor diye baktigimizda baglica
sekiz alan goriiyoruz:

1) Duygusal alan

Bu alani duygusal yakinlik duyup beraberlik kurdugumuz kisiyle
yaptigimiz etkinlikler olusturur. Esimizle, sevgilimizle paylagtig-
miz her gey; iletisim, konugma, ortak faaliyetler, cinsel yagam, vb.

2) Akrabalik

Bu alan, anne babamizla veya onlarin yerine gegen kisilerle,
¢ocuklarimizla, akrabalarimizla olan iligkilerimizden, bu iliskiler
icinde veya bu iligkiler adina yaptiklarimizdan olugur. Akraba-
larimizla olan paylagimlarimiz, onlarla birlikte gegirdigimiz za-
man, birbirimizden aldigimiz destekler, onlarin hayati, onlar igin
yaptiklarimiz, onlarin bizim igin yaptiklar1 bu alanla ilgilidir.

3) Arkadashk iliskileri

Arkadaglarimiz, dostlarimiz, onlarla gecirdigimiz zaman, birlik-
te yaptifimiz etkinlikler ve paylastigimiz seyler hayatimizin bu
alanini olusturur. Yapilan ziyaretler, sohbetler, konugmalar, bera-
berce gezmek vb.

4) I, kariyer, okul, akademi alani

Yaptigimiz i§, okudugumuz okul, aldigimiz egitim, isimizle ilgili
etkinliklerimiz veya o alanda daha yetkin hale gelmek i¢in yap-
tigimiz seyler, birlikte calistigimiz kisilerle olan paylagimlarimuz,
iliskilerimiz vb.
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5) Bedensel alan (Beden, fiziksel goriiniim, cinsel yagsam)
Bedenimiz, beden sagligimiz iin yaptiklarimiz, beslenmemiz,
uykumuz, dig goriiniimiimiiz, sagimiz, kiyafetimiz, kisisel bak-
mimiz, cinsel yagamla ilgili etkinlikler bu alan1 olugturur.

6) Hobiler, bos zamanlar

Yapmak zorunda olmadigimiz ama isteyip hoslandigimiz icin
yaptigimiz etkinlikler bu alani olugturur. Oyun oynamak, yeni
yerler gezmek, dogaya ¢ikmak, yiiriiyils yapmak, miizik dinle-
mek, enstriiman calmak, resim yapmak, elisleriyle ugragmak,
film seyretmek, spor izlemek, bulmaca ¢ozmek, kitap okumak
gibi etkinlikler.

7) Toplumsal alan

Hepimiz biiyiik bir toplum i¢inde yastyoruz. Dolayli sekilde zaten
varhigimiz ve yaptigimiz isle o biiyiik toplum iginde bir yerimiz,
etkimiz var ama bunun yani sira toplumsal etkinliklere katilmak,
siyasetle ilgilenmek, sivil toplum kuruluglarinda, toplumsal yar-
dim derneklerinde veya érgiitlii olmayan toplumsal etkinliklerde
bulunmak bu alanin igerisinde yer alr.

8) Felsefi, manevi veya dini alan

Bu alan kiginin yagama bakigini, ona verdigi anlami ve bu an-
lamla ilgili etkinliklerini kapsar. Eger dini inanci olan biriyse dini
etkinlikler veya kiginin inandig1 diinya goriisiine, felsefi anlamda
hayata verdigi anlama iligkin etkinlikler bu alan1 olugturur.

Iste, birey bu yagam alanlarindaki deger ve ideallerinin farkin-
daysa, bu degerlere, ideallere uygun yasiyorsa, hayatini anlaml
gorme ve buna bagli olarak da kendini iyi hissetme olasilif1 yiik-
sektir. Deger ve ideal derken kastettigim sey kisinin bu alanlarda
nasil bir insan olmak (nasil bir evlat, nasil bir anne, nasil bir ¢ali-
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san, nasil bir eg, nasil bir 6gretmen vb.) ve nasil bir hayat yagamak
istedigidir. Bunun cevabini, yani deger ve ideallerimizi bize
gosterecek olan sey ise duygulanimizdir. Ozellikle de o hig
sevmedigimiz olumsuz duygularimiz: Uziintii, mutsuzluk,
karamsarlik, pismanlik, sugluluk, utang. Yeter ki, bakip gor-
mesini bilelim.

Duygularimizin iki yiizti vardir. Duygular hem istemedikle-
rimize hem de istediklerimize igaret eder. Duygunun yalnizca
istemedigimize isaret eden yoniinii alip oraya odaklanirsak dep-
resyondan ¢ikmamiz ¢ok zor, hatta imkansiz hale gelir. Clinki
kendimizde ve yasamimizda istemedigimiz seyleri yok etmemiz,
bitirmemiz miimkiin degildir. Depresyon, yasant1 ve davranig
diizeyinde kisinin istek ve idealleriyle olan baglantisinin kesilme-
siyle, bunlara doniik farkindaligin azalmasiyla iligkilidir. Depresif
kisinin tek ideali kalmigtir: Kendini kétii ve mutsuz hissetmemek.
Bunun igin buldugu yol davranis olarak kaginma, diisiinsel olarak
da ruminasyondur. Ama bu iki yol da depresyonu azaltmak yerine
maalesef daha da artirir.

Bir onceki baglikta hikéyesini inceledigimiz Ayse Hanim’a
donersek, sabahlar1 kalktiginda hissettigi umutsuzluk ve karam-
sarlik, onun ruhsal olarak kendini iyi hissetmek ve mutlu
olmak istedigini, aksamlar: yasadig1 pigmanlik ve kizginlik ise
yasamini dogru kararlar vererek iyi bir sekilde ve dolu dolu
yasamak istegini gostermektedir.

Ayse Hanim'mn hikéayesine bir de sunu eklesek: Ozellikle tatil
giinlerinde, uyanmasina ragmen yataktan ¢ikmasa, tekrar uyu-
maya caligsa bu bize neyi gosterir? “Nasil olsa her sey kotii ve hig
diizelmeyecek, bari bunu daha az fark edeyim, bu sikintili siireyi
uyanik olmak yerine uyuyarak gecireyim,” diye diisiindiigiini ve
bu yonde bir ¢aba harcadigini gosterir. Ayse Hanim umutsuzluk
ve karamsarlik duygusunun isaret ettigi istemedigi seye odak-
lanmugtir: “Kendimi mutsuz hissetmek istemiyorum.” Bunu his-
setmemenin en kolay yolu olarak da uykuyu gérmektedir. Oysa



Ayse Hanim'in, o duygusunun igaret ettigi bir de istegi var: Ken-
dini mutlu ve iyi hissetmek. O halde Ayse Hanimn bu istegine
uygun davranisi kalkip elini yiiziinii yikamak ve ornegin bir yii-
rilytige ¢ikmak olacaktir.

Kendimizi kotii hissediyorken ve depresifken yapmamuz gere-
ken sey, o olumsuz duygumuzun bize gostermeye galistig1 deger
ve ideali, istegi fark edip ona gore davranmaya ¢aligmaktir.

Oradasiniz Ama Orada Degilsiniz: Yagantiya Odak-
lanmanin Onemi

Evet, yapilacak seyleri deger, ideal ve isteklerimize gére segecegiz,
dedik. Peki yapﬂacak seyleri yaparken biz nerede olalim? Tabii ki
orada olalim. Orada olabilmenin yolu dokunarak, gorerek, duya-
rak, tadarak, koklayarak yani hissederek beg duyu organimizi ha-
rekete gecirmektir. Yaptigimiz seyle, o seyi yaptigimiz ortamla, o
seyl yaparken ne hissettigimizle, kendimizle, gercekle ve o an ne
yastyorsak onunla baglantida olabilmenin davranigsal yolu budur.

Yine Ayse Hanim iizerinden oOrnekleyelim: Daireye gider-
ken bindigi serviste, siirekli “Esimle iligkim ne olacak? Kizimin
dersleri nasil diizelecek? Arkadag gevresi mi kétii acaba?” gibi
seyler diigiiniiyor olsun. Boyle seyler diigiindiikge ne olur? Ayse
Hanim daha da mutsuz ve karamsar olur. Bu diisiince siirecinin
ona ogrettigi, gosterdigi yeni bir sey var m1? Hayir. Bu diisiince
siireci yagadig1 sorunlari ¢oziiyor mu? Hayir. O zaman bu rumi-
nasyondur. Peki, bunun yerine neler yapabilir? Ornegin kitap
okuyabilir, kulaklikla miizik dinleyebilir, yolculuga, yoldan gegen
arabalara, servisin i¢inde olup bitenlere, duyduklarina ve gérdiik-
lerine odaklanabilir.

Bir yasantiya odaklanmak demek, etrafinizda ne olup bittigi-
ne ve sadece bunlara, yani o 4na iligkin diigiince ve duygulariniza
dikkat etmektir.
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Giinligiiniizde 6zellikle kendinizi kotii hissettiginiz zamanla-
ra ve bu zamanlarda ne yaptiginiza bakin. Bunlar bir gey yapma-
diginiz zamanlarsa, bir seyler yapmayi planlayimn. Eger zaten bir
sey yapiyorsaniz, o ige kendinizi vererek yapmaya align.

Kisiyi iginde bulundugu ortamdan en gok kopartan eylemler
ve durumlar goyle siralanabilir:

Yiiriiyiis
Yemek yemek

TV seyretmek

Araba kullanmak

Masada oturmak

Sosyal ortamlar

Bilgisayar baginda ¢aligmak
Temizlik

Yikanma

Bu listeyi kendi adiniza degerlendirip sunu sorun: “Bunlari
yaparken ruminasyon yerine, yaptigim isten kopmak yerine ne
yapabilirim?”

Ornegin:

Kiginin yiiriirken yapabilecegi seyler
® Etrafi koklamak
® Etrafi dinlemek (Kus, riizgar, arag, insan sesleri vb.)
@ Yiiriimenin yarattig1 hisleri duyumsamak
@ Ftrafa bakmak (Insanlara, mekénlara, evlere, kaldirimlara,
bahgelere, agaglara, bitkilere, gokytiziine, bulutlara vb.)

Kisinin bagkalariyla birlikteyken yapabilecegi seyler

® Insanlarin ne sdyledigini dinlemek
® Insanlarin ses tonlarina, tonlamalarina dikkat etmek
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@ Insanlarin telaffuzlarina dikkat etmek

@ Insanlarin kiyafetlerine bakmak

@ Insanlarn fiziki goriiniimlerine bakmak

® Cevredeki esyay1, mekanin zelliklerini incelemek

® Yiyeceklerin, igeceklerin tadina, kokusuna, gorintimiine

odaklanmak

Ya Hicbir Sey Olmadan Kendimi Katii Hissediyor-
sam?

Depresyondaki kisi hicbir olumsuz olay veya olumsuz distince
olmaksizin da durduk yerde kendini kot hissedebilir. Hig kimse
yasaminin tamamunda kendini iyi hissedemez. Depresyondaki
kisiler ise kendilerini gok kisa siireli iyi hissedebilirler. Olumsuz
bir duygu ortaya ¢iktiktan sonra, biitiin duygularda oldugu gibi,
onu ¢ikartan gartlar ortadan kalksa bile devam edebilir.

Olumsuz bir duyguya veya olumsuz bir diisiinceye kapildi-
gimizda bunu uzatmaksizin, iizerinde durmaksizin kisaca fark
etmek, daha sonra da onu oldugu gibi birakip yagama ve yaptig:-
miz geye, bulundugumuz ortama geri donmek miimkiindiir. Yani
duygunun farkinda olacagiz ama onu yargilamayacagiz, hakkin-
da yorumda bulunmayacagiz; sadece goriip birakacagiz. Bir gar-
kiyr dinlerken, bir filmi izlerken hem onlarin bir sark, bir film
oldugunun farkinda olup hem de kendimizi onlarin akigina bi-
rakmak gibi. Yani “iyi/kotii”, “boyle olmaliyim/olmamaliyim” vb.
demeden, sadece onun ne oldugunu ({iziintii, olumsuz digiince
vb.) hissedip gorecegiz ve yaptigimiz ise devam edecegiz. Ama-
camiz duygu veya diigiinceden kurtulmaya veya iizerlerinde de-
rinleserek onlar1 ¢6ziip analiz etmeye, bir sonuca ulagtirmaya
¢aligmamak olacak.
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BESINCI BOLUM

8 S — e

DEPRESYONU ASMAK

ICIN DUSUNCELERE NE
YAPALIM?

Bugiin pazar.

Bugiin beni ilk defa giinege gikardilar.

Ve ben omriimde ilk defa gokyiiziiniin bu kadar benden uzak
bu kadar mavi

bu kadar genis olduguna sasarak
kimildanmadan durdum.

Sonra saygiyla topraga oturdum,
dayadim sirtimi duvara,

Bu anda ne diismek dalgalara,

bu anda ne kavga, ne hiirriyet, ne karim.
Toprak, giines ve ben

Bahtiyarim...

(“Bugiin Pazar” / Nazim Hikmet
Biitiin Siirleri / YKY)






Insanin tanimlarindan birisi de onun diigiinen bir canli
oldugudur. Diigiinme 6zelligimizle diger canlilardan kokli bir
sekilde ayriliriz. Diigiince yoluyla diinyadaki nesneleri, kisileri
ve olaylar1 tanimlama, siniflama, gruplara ayirma, iligki kurma,
inceleme, degerlendirme, konugma, yazma etkinliginde bulunu-
ruz. Diisiince, insan davraniglarini anlamada anahtar role sahip-
tir. Bugiin uygarlifi olusturan bilim, edebiyat, teknoloji, sanat,
egitim, din, hukuk gibi birok sey diisiince olmaksizin olamazd.
Diigtince ve onunla baglantili olan konugma dzelligimiz sayesin-
de ¢ok uzaktaki insanlarla bile dil araciligiyla iletisim kurariz, ge-
lecegi ongoriip planlariz, karmagik sorunlari gozeriz, kendimizin
ve insanlarin davramslarini diizenleyen kurallar gelistiririz ve her
seyl Ogrenebiliriz. Diigiince dogrudan yagamsal deneyimlerin
otesinde, insanun zihinsel olarak da kavramlar ve iligkiler tiret-
mesini saglar.

Insan insan yapan diisiincenin birgok olumlu 6zellifinin yan1
sira olumsuz yonleri de vardir. Diigiince bir yandan da insana
ozgl 1st1rapfar1n gogunun arkasinda yatan nedendir: Kendimiz-
le ve insanlarla ilgili olumsuz, ényargily, nefret dolu kanilarimi-
z1 diisiince ile olugtururuz. Travmatik veya sikint1 verici olaylar:
tekrar tekrar diigiinerek yeniden yagariz. Zararl ya da yararsiz
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davranmiglarimizla ilgili kurallar diigiincemizle olugturup gelis-
tiririz. Diiglinceye asirt baghlik ve diisiinceyi agirt kullanmak,
yagadigimiz anla baglantimizi ve temasimizi da koparir; bazen o
kadar kendi kafamizin iginde oluruz ki, etrafta olup bitenleri fark
edemeden yaganz.

Oncelikle, diigiince nedir, ona bakalim. Diigiince dedigimiz
sey, zihnimizden gegen sozciik ve goriintiilere verdigimiz addur.
Sozciiklere, elinizde tuttugunuz kitaptaki gibi kagidin iizerinde
oldugunda yazi; ses halinde agzimizdan ¢iktiginda konugma; ka-
famizin i¢inde oldugunda ise diisiince diyoruz. Diisiince, kendi
kendimizle yaptigimiz, duyulmayan bir i¢ konugma gibidir.

Dugtlince, beynimizde veya zihnimizde gelisen siireglerin
iiriinidir. Zihinde gelistirilip depolanmus fikirlerin, anlamlarin,
mesajlarin veya bilgi birimlerinin digavurumu ve ifadesidir. Dii-
siince ara¢ olarak sozciikleri yani dili kullanir. Dil, beynimizdeki
fikirlerle ve insanlarin zihinleriyle-beyinleriyle iligki kurmamizi
saglayan semboller sistemidir. Dil ve diisiince, yasantidan kagin-
ma ve diisiinceyi gercek olarak gérme (bilissel kaynagma / fusion)
yoluyla ayni zamanda insanin gektigi ruhsal sikintilarin da dog-
rudan kaynagidur.

Bu durumu depresyonda da gorebiliriz. Depresyonu olan Kisi-
ler tipik olarak olumsuza egilimli bir gekilde diisiiniirler. Kendile-
rine (“Ben hig iyi degilim”), diinyaya (“Yagsamin anlami yok”) ve
gelecege (“Hep boyle hissedecegim”) olumsuz bakarlar.

Depresyonda goriilen bu tiirden olumsuz diisiincelerin birkag
ozelligi vardir:

@ Otomatik ve istemsizdir: Yani kendiliginden, siz herhangi

bir ¢caba gostermeden zihninize gelirler.

® Uygunsuzdur: Gergegin oldukea eksik bir resmini yansitir-

lar, gerceklige pek uygun degillerdir.

® Yararsizdir: Olumlu ve iretken sonuglar saglamadiklar

gibi sizi hedeflerinizden de uzaklastirirlar. Sizi ¢okkiin tu-
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tarlar, degisimi gli¢lestirirler ve yasamdan istediginiz sey-
leri almaktan alikoyarlar.

@ Makul goriiniirler: Bu digiinceleri gercek kabul edersiniz
ve dogruluklarini sorgulamazsiniz. .

Bu tiirden olumsuz diisiinceler sizi bir kisir dongiiye sokar.
Daha ¢okkiin, karamsar héle geldikge daha fazla olumsuz di-
siince {retir ve bunlara daha fazla inanirsiniz. Daha fazla inan-
dikca da daha ¢okkiin héle gelirsiniz. Depresyona iliskin biligsel
miidahalelerin ana amaci bu kisir dongiyii kirmaniza yardime
olmaktr.

Depresyon, inanglar ve Diisiincelerimiz Arasindaki
iligki

Olumsuz diisiincelerinizin duygulariniza ve davraniginiza olan
etkilerini muhtemelen siz de fark etmigsinizdir.

Insanin sahip oldugu gelismis diisiince aygiti, ortami-olaylari
tanimlama (“Bugiin hava bulutlu”), anlamlandirma (“Mart aymn-
da oldugumuz igin hava bulutlu”) ve olacaklar: ongérme (“Bugiin
yagmur yagabilir”) gibi 6zelliklere sahiptir.

Diisiincenin bu 6zellikleri dig diinyada yani maddi dlemde ev-
reni, nesneleri tanimlarken, incelerken ve haklarinda ongoriiler-
de bulunurken oldukga bagartli sonuglar vermig ve su anda i¢inde
bulundugumuz uygarlik ortaya ¢tkmugtir. Ornegin, havaya bura-
kilan bir cisim yere diiger. Bu hemen her ortamda ayni gekilde so-
nuglanur. Bilim bu cismin hangi hizda nereye diisecegini bagarils
bir gekilde 6ngorebilir. Bizler de o kadar incelikli sekilde olmasa
da, bir cismin birakildiginda yere diigecegini kabaca biliriz.

Is bizim i¢ diinyamuza ve iligkilerimize geldigindeyse diigiin-
cenin bu tanimlama, anlamlandirma ve dngorme ozelligi gok iyi
sonuglar vermeyebilir. Ciinkii bu alanda kendi kisisel yasantimiz-
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la 6grendigimiz bazi geyler eger hayatin geneline uygun degilse
bize sorun yagatabilir.

Ornegin gocukluk dénemimizde 6nem verdigimiz bir kisiyi
kaybettiysek, sonrasinda o kiginin yeri dolmadiysa ve bu du-
rum hayatimizda bityiik bir degisiklige yol agtiysa, diinyanin
sevdigimiz kisileri aniden ve déniigsiiz bir gekilde kaybedebile-
cegimiz, yoksunluk dolu bir yer olduguna inaniriz. Bu inang ister
istemez yagamimizi etkiler. Boyle bir kayip yasamamis veya kaybi
cevresindekilerce telafi edilmis biri ise, diinyanin kayiplar yagan-
sa da bunun telafi edilebildigi bir yer olduguna inanir. Bu inang
da benzer bicimde kisinin daha sonraki yagantisini etkiler.

Yani herkes havaya birakilan bir cismin yere diigecegine inanir-
ken, insan iligkilerindeki kayip durumlari s6z konusu oldugunda
inanglara, gecmis yagantilara ve tecriibeye gore farklilasir is.

Kisinin kendisiyle, insanlarla veya diinyayla ilgili genel anlam-
da olumsuz inang ve beklentilere sahip olmast ise zihinsel agidan
depresyona yatkinliga yol agabilir.

Gergekgi, Uygun ve Yararh Diisiinme

Simdi sira diiglincenin depresyonu siirdiiriicii degil de, azalti-
c1 yonde etki etmesi icin ne yapabilecegimize geldi. Hedefimiz,
diisiincelerinizin daha gercekei, uygun ve yararl hale gelmesi.

Idrak etmemiz gereken ilk sey diisiincenin bir arag oldugu.
Diigiince bizim yoneticimiz degil; sahip oldugumuz bir dzellik,

Bununla ne kastettigimi kiigiik bir pratik yaparak netlestire-
lim: Simdi kitabi birakip arkaniza yaslanin, gdzlerinizi kapatin ve
zihninizi gozlemleyin. Zihninizi gézlemlerken herhangi bir di-
stinceniz olursa bunu fark etmeye ¢aligmanizi istiyorum. Gozi-
niizii kapatip baglayabilirsiniz...

Evet, zihninize gelen ilk diisiince ne oldu?

“Bunu niye yaptyorum? Boyle bekleyince de aklima hicbir sey

»
!

gelmiyor... Zihnim bombos... Ne sagma bir deney bu
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Buna benzer diisiinceleriniz bile olmug olabilir.

Peki, bu diisiinceleri fark eden kimdi?

“Ben!” dediginizi tahmin ediyorum.

Peki, hangi ben?

O sozciikleri-diigiinceleri getiren bene “konugan zihin’, bunu
fark eden bene de “gozlemleyen zihin” diyebiliriz.

Peki, hangisi idareyi ele almali?

Konugan zihinle gozlemleyen zihni bir televizyon gibi
diisiiniin. Televizyon ekranindaki goriintiiler, konusmalar siirek-
li degiserek akar gider. Degismeyen tek seyse televizyonun ken-
disidir. Iste, diigincelerimiz yani konusan zihin o ekrandaki ses
ve goriintiler gibidir, siirekli degisir. Bize hep bir geyler sdyler:

» «

“Iyisin’,

» «

Kotistin’, “Bagardin, oluyor”, “Cok basarisizsin’, “Yine
olmadr” gibi. Peki, biz bu soylediklerinin hangisiyiz ya da s6y-
lediklerinin hangisi bizi mutlak bir bigimde tanimlar? Higbiri.
Ciinki biz konusan zihnimizin soyledikleri degiliz, tipki ekran-
dan akan sayisiz goriintiiniin ve konugmanin televizyonun ken-
disi olmamas1 veya bir aynanin yansittiklarinin aynanin kendisi
olmamas1 gibi. Bizi biz yapan gozlemleyen zihnimiz ve yagamda-
ki degerlerimizle ideallerimizdir. Konusan zihin olaylar1 tanimla-
yan, anlamlandiran, 6ngoren bir aracimizdir ve bu gorevini ba-
zen iyi, bazen de maalesef kotil yapar. Idareyi ele almas gereken,
gozlemleyen ve fark eden zihnimizdir.

Duygunun asli gorevi ne istedigimizi gostermektir, demistik.
Diistincenin asli gorevi ise olan bitenleri tanimlama, anlamlan-
dirma ve olacaklar1 6ngdrme yoluyla yasamdaki istek ve idealle-
rimize doniik davransglar gelistirmemize yardimei olmaktir. Eger
bir diisiince bizi yasamdaki istek ve ideallerimize yaklastiran dav-
raniglar ve sonuglar saghyorsa gorevini yapiyor demektir. Aksi
takdirde gorevini yapmuyordur.

Bir 6nceki boliimde verdigimiz Ayse Hanim 6rnegini hatir-
laymn: Ozellikle sabahlari, “Yine kétiiyiim. Bu hi¢ ge¢meyecek.
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Cok sikuntiiyim. Bugiin nasil geecek?” gibi diigiincelere kapihp
kendini mutsuz ve umutsuz hissediyordu. Eger tatilse yataktan
¢tkmayarak miimkiin oldugunca uyumaya ¢aligtyordu. Bu mut-
suzluk ve umutsuzluk duygular1 Ayse Hanim'in kendini ruhsal
olarak iyi hissetmek ve mutlu olmak istedigini gostermektedir,
Peki Ayse Hanim'in diigiinceleri onun bu istegine ya da hedefine
ulagmasina yardimci olur mu? Hayir. Diigiincelerinin duygusal
sonucu daha fazla mutsuzluk ve umutsuzluk, davranigsal sonucu
ise yatmaya devam etmektir.

Bu tiir diigiincelerimiz oldugunda bunlarin iglevine ve sonug-
larina bakmak yapmamuz gereken ilk seydir.

Diisiincenin i¢erigine Bakalim

Diigiincenin igerigi dedigimizde, olan bitenleri tanimlama, an-
lamlandirma agisindan o diigiinceyi ele almayi kastediyoruz. As-
linda bu dogrudan dogruya o diigiincenin isleviyle de iligkilidir.
Eger diigiince gercekgi ve uygun degilse, cogu kere yararh veya
yardima da degildir.

Depresyonu olan kigiler hem olumsuz olaylar: -algilamadaki
egilimleri nedeniyle- daha ok fark ederler hem de olaylar iizerine
olumsuz bir sekilde diisiiniirler. Bu olumsuz algilar: fark etmek,
yasam ortaminiza daha gergekgi ve biitiinciil bakmak, olumsuz
diisiincelerinizi gergeklik ve diger alternatifler 11§inda yeniden
degerlendirmek, yasantiniza daha olumlu yaklagmak ve sonra da
bunlari davranislarla pekistirmek bu diiglinceleri degistirmenin
temel yoludur.

Bu diigiincelere dikkat ettiginizde onlari yakalamanin zor ol-
madigini goriirsiiniiz. Asil zorluk onlari inceleme kismindadur.
Pratik yaptik¢a diigtinceleri daha gabuk degerlendirmeyi ve ger-
¢ekei, alternatif diigiinceler bulmay1 dgreneceksiniz.

Simdi, bunu yapabilmek igin gerekli olan adimlari sirasiyla
tanimlayalim.
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Birinci Adim: Olumsuz Diigiincelerin Farkina Varmaya Bas-
lamak

Bir ev kadin: olan Raziye Hamm birkag giindiir hichir arka-
daginn telefon etmemesi yiiziinden iiziintii ve keder hisset-
mekte, arkadaglar: tarafindan ihmal edildigini diisiinmek-
tedir.

Bu diisiincesini dogru kabul eden ve bununla ilgili bir in-
celeme yapmadan arkadaglarmmn kendisine dnem vermedigsi
sonucuna ulagan Raziye Hanm, birkag giin sonra telefonla
arayan bir arkadagindan Ayse'nin hastanede yatmakta ol-
dugunu, Minenin sehir disina ciktigins, Fatma'nin ise zaten
yaknlarda onu arayip ulasamamis oldugunu dgrenir.

Bunu dgrendiginde duygusal durumu olumlu yinde
degisir. “Herkes beni ihmal ediyor” bicimindeki olumsuz
diisiincesinin duruma uygun bir agiklama olmadigini fark
eder. Oyle diisiinmek yerine, ashnda arkadaglarmn onu
ihmal etmedigi, kendi durumlari nedeniyle onu arayama-
diklar: bigiminde bir yorum yapar. Bu yeni ve daha gercekgi
agiklama duygu durumunu degistirip kendini daha iyi his-
setmeye baslamasina yardimer olur.

Diigiince incelemek, olumsuz duygular yagadigimizda buna
eslik eden diigiincelerin sadece bir diisiince olduguna, gercek
olmadigina, zihnimizde olup bittigine, onlar tetikleyen olay ve
durumlar: belki de iyi bir gekilde tamumlamadiklarina, dikkatli
ve kapsamli bir yeniden degerlendirmeyle yasadigimuz olay veya
i¢inde bulundugumuz durumla ilgili daha gergekgi, duruma daha
uygun ve ige yarar diigiinceler bulabilecegimize dayanur.

Sizi duygusal olarak kétii etkilemig bir durum iizerine dik-
katlice diiiiniirseniz sorunun dért paradan meydana geldigini

¢ikarabilirsiniz:



148 ] Depresyondan Gikig Yolu

Olan biten gey veya i¢inde bulundugunuz durum
O siradaki diigiinceleriniz
O anda yasadiginiz duygular

Ve son olarak, yaptiklariniz yani davraniglariniz ve konug-
malariniz.

« O QI R

Cogu insan normal olarak sadece olan bitenin, duygu ve dav-
raniglarinin farkindadir.

Olay1 yasarken veya sonrasinda zihninizde ortaya ¢ikan an-
ik diisiincelerle ilgili inceleme yaparken sizin igin iizerinde
caligtlmaya deger bir durum olduguna isaret eden sinyal noktas,
olumsuz duygunuz ve/veya davranisiniz olacaktir. Bunlar degis-
mesini istediginiz ve depresyonunuzu siirdiiren tiziinti, sugluluk,
kayg gibi duygular veya kaginma, yataktan ¢tkmama gibi davra-
niglardir.

Bu diisiinceler az dnce meydana gelmis bir olaya kar1 “oto-
matik” tepkiniz de olabilir: Arkadaginizin soyledigi bir soz, glinii
gectigi halde 6demediginizi son anda fark ettiginiz bir taksit, bir-
den bastiran mide agrisi, olumsuz bir an1y1 hatirlamak buna yol
acabilir.

Diigiince inceleme teknigini gelistiren ve ruhsal rahatsizlikla-
rin tedavisinde kullanan Biligsel Terapi, olay yaganirken hissedilen
duygunun ve yapilan davranigin o an zihinde olup bitenlerle (yani
diisiincelerle) baglantili oldugunu, diisiincelerle daha iyi agik-
lanabilecegini savunur. Duygusal sikint1 anlarinda zihinde olup
bitenlerin en 6nemli kismini olumsuz otomatik diistinceler olug-
turur. Olumsuz diisiinceyi yenmede ilk adim, diiglincelerinizin ve
bunlarin size etkilerinin farkina varmaya baglamaktir.

Bu amagla yapacaginiz ilk sey, moralinizde bir degisiklik ol-
dugunda veya kétiilestiginizde kendinize, “Su anda zihnimden
neler geciyor?” diye sormak. Olumsuz diigiinceler duygularimzi
etkileyebilir ve kendinizi kétii, kaygil, kederli, ¢okkiin, umutsuz,



suglu, kizgin hissetmenizle iliskili olabilir. Bu duygularin altinda
ezilmek yerine, onlar1 harekete gegmek i¢in bir isaret olarak kul-
lanmay1 6grenebilirsiniz.

Bedenimizdeki organlarin nasil ki gerekli islevleri varsa, ruh-
sal ozelliklerimizden olan olumlu ve olumsuz duygularin da bir
islevi var; hepsi normal ve gerekli. Ornegin, iiziintii bir kayip
durumunun, sugluluk kendimize uygun olmayan bir sey yapti-
gimuzin, korku ve kayg ise tehlike altinda oldugumuzun isareti-
dir. Ancak bitiin isaret sistemleri gibi duygular da bazen o igareti
gerektiren bir durum olmadan ortaya gikabilir, gereginden fazla
yogun ve uzun siirebilir. Duygularimuzi, dig diinyadaki ve kendi
icimizdeki olaylarla bu olaylar: algilayip degerlendiren diigiince
sistemimiz harekete gecirir. Bu degerlendirme sistemi gereginden
fazla duyarlt hile geldiginde ise sorunlar yagariz. Tipki ayari has-
sas bir alarm sisteminin zararsiz bir durumda bile alarm vermesi
gibi, ortada bir kayip yokken ya da aslinda alt edebilecegimiz bo-
yutta bir kayip s6z konusuyken, sanki ¢ok agir ve doniigsiiz bir
kay1p varmiggasina yogun iiziintii duyabiliriz.

Bu nedenle oncelikle moralinizde kotiilesme oldugu za-
manlara dikkat edin ve o anda zihninizden ne gegtigine bakin.
Orada yakalayacaginiz olumsuz otomatik diisiinceler dogrudan
duygularinizla baglantilidur,

Olumsuz diisiincelerin farkina varmanin en iyi yolu, onlar1 or-
taya gikar ¢ikmaz yazmaktir. Bunu kendi gelistirdigim “Olumsuz
Duygu-Diigiince-Istek Kayit Formu” iizerinde yapabilirsiniz.
Diistinceyi daha iyi hatirlayabilmek icin 6ncelikle o an yagadiginiz
durumu veya olayt Olumsuz Duygu-Diisiince-Istek Kayit For-
mu'na yazin ve o olay1 / durumu zihninizde canlandirarak akh-
nizdan gegenleri bulmaya ¢alisin.

Formdaki ilk siituna olumsuz duyguyu yasadiginiz tarih ve
saati yazin. Bunu yazmanizdaki amag, o durumu daha iyi hatirla-
maniza yardimci olmasi.
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[kinci siituna ise diigiincenizi daha iyi hatirlayabilmek igin 6n-
celikle o an yasadiginiz durumu veya olay1 yazin.

“Digiinceler”  kismina  kendinizi kot hissetmeye
bagladiginizda zihninizden hangi disiincelerin getigini yazn.
Bunlari miimkiin oldugunca tam olarak, sézciik sozciik kay-
detmeye caligin. Bazi diisiinceleriniz zihin goziiniizde sozciikler
yerine imge bigimini alabilir. Ornegin kendinizi gelecekte bag
edemediginiz bir durumun icinde hayal edebilirsiniz. Imgeyi tam
olarak gordiigiiniiz sekilde yazin. Bazen duygularimizda olumsuz
degisikligi fark ettigimiz anda zihnimizde olumsuz bir disiince
bulamayabiliriz. Bu durumda olumsuz diisiinceniz ve duygunuz
daha once baglayip giderek yogunlagmig olabilir. Belki son bir
saat icinde veya birkag dakika once olan bir olaya tepki olarak
bir seyler diigiinmiig olabilirsiniz. Veya gegmisteki olumsuz olay-
larin, drnegin insanlarm éniinde “kiigiik distigiiniizin® hayali
canlanmus olabilir zihninizde. Bunlari tam olarak gordiiiniiz
sekilde yazin.

Biitiin bunlara ragmen herhangi bir digiinceyi veya imgeyi
saptayamadiginiz durumlar da elacaktir. Eger boyle olursa, ken-
dinize ortamim anlamini sorun: Bu olay ya da durum sizinle, du-
rumunuzla ve geleceginizle ilgili ne soylityor? Bu soru, durumun
sizin igin niye ¢okiintii yaratici oldugu veya sizi kaygals, kizgin vb.
yapanin ne olduguyla ilgili ipucu verecektir. Ornegin bir tarti-
ma, sizin i¢in bir iliskinin sonlanmas1 veya herhangi biriyle diiz-
giin bir iliski kuramayacaginiz anlamina gelebilir.

Formun “Duygu-Bedensel Tepkiler” siitununa olay1 ve du-
rumu yagarken hissettiginiz (hiiziin, korku, 6fke, endise, kaygy,
utang, panik, saskinlik, sugluluk, kirginlik vb.) bitiin duygular:
yazin. Ve her duygunuza sifirdan 100 kadar puan verin. Sifir
puan higbir olumsuz duygunuz olmadg1 ya da hayatta kendinizi
en iyi hissettiginiz durum oldugu anlamna gelir. 50 puan orta
derecede bir duyguyu ifade ede. 100 ise o duygunun hayatta o
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ana kadar yagadiginiz ya da yagayabileceginiz en siddetli halini
yansitir.

“Davraniglar-Konugmalarim” kismmna o olay veya durum
sirasinda ne yaptiginizi veya olayin nasil sona erdigini yazin. Yani
kaydettiginiz duygular yagarken ya da sonrasinda ne yaptiniz, ne
soylediniz? Ve eger yagsadiginiz sey bir olaysa, bu olayin sonucun-
da ne yaptinz, olay nasil sona erdi?

Bunun hemen altina ise yagadiginiz duygunun igaret ettigi is-
tek ve idealinizi yazin. Bu kisim, ileride diigiincenizi degerlendir-
meniz agisindan ¢ok 6nem tagr.

Siradaki ilk form, kitabin en baginda oykisiinii verdigimiz
Ahmet Bey'in bagindan gegen bir durumu yansitiyor.

Ahmet Bey aligveris yaparken, epeydir gormedigi bir arkada-
styla kargilaginca kendini oldugundan da kotii ve tiziintiilii
hisseder. Arkadagtyla konugurken, “O ne kadar iyi ve saglikl;
goriiniiyor, bense hala oldugum yerde saytyorum!” diye dilsii-
niir. Sohbeti kisa kesmeye ¢alisir ve konusmalar: biter bitmez
marketten ayrilr. Yasadigr duygu dizerinde sonradan diisiin-
diigiinde, o iiziintiiniin, ruhsal olarak iyi olmak ve yasamini
tiretken bir sekilde gecirmek istegine isaret ettigini bulur.
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Ahmet Bey'in Olumsuz Duygu-Diigiince-lstek Kayd:'

Tarlh-Yer Olay-Durum | Dislinceler Duygu-Bedensel Davranig-
Tepkller lar-Konug-
Sizi rahatsiz Sizi rahatsiz Bu durumu ya da malarim
eden olayiveya | edenolayya olayiyagarkenen | Bu olayya da durumu
durumuyaga- | dadurumu yogun bigimde yasarken neler hissettiniz, Bu duyguyu
diimiz tarib, yazin. Olay! sikintt duydugunuz | duygunuz noydi? Korku, yasarken ya
yaklagik saal veyadurumu | anda aklinizdan ne | panik, dlke, kizginlik, da sonrasinda
ve yer. mimkin gegiyordu? Kendi | Oz0nt, keder, karamsarlik, | ne yaptiniz, ne
oldugunca kendinize neler utang, sugluluk, sagkinhk, sbylediniz?
yorum sbyldyordunuz? 0 | kiskanghk gibi. Bu Egjerbu
katmadan anda zihninizde duygunun yogunlugu bir olaysa,
yazmaya galigin. | canlanan herhangi | neydi?0-100 arasinda sonucunda
0anda, 0 bir hayal var miydi? | siddetini puanlayin. ne yapliniz,
ortamda bir Bunlan bulmakta | (0: Higbir olumsuz duygu olay nasil sona
video kamera | zorlanirsaniz yok/ 10-20: Gok hafif, erdi?
olsaydi neyi o olayi veya énemsiz stkinti / 50: Orta
qosterirdi, bunu | durumu zihninizde | giddette sikinti/ 60-70: Isteklerim
dignerek canlandinp tekrar | Oldukga sikintili / 80-90: Cok
yazin. yasamayaveoan | siddetli sikinti/ 100: Hayatta | Bu duygu
aklinizdan gegenleri | o ana kadar yagadiginiz ya benim hangi
yakalamaya caligin. | da yagayabileceginiz en istek, deger
siddetli sikint,) veya idealime
Bu sirada hangi bedensel isaret ediyor?
tepkileriniz oldu? (Carpint,
nefes darhgs, goguste bask,
sicaklik vb.)
25.02.2020 Aligveris yapar- | O ne kadar iyi ve Uzinti (90) Konusmayi
Saat 14:30 ken, epeydir sagilikh gorind- kisa kesmeye
Market gormedigim | yor, bense hala Gagste bask, calistim ve
bir arkadagimla | oldugum yerde bogazda diigimlenme. oradan hemen
karsilagma. sayiyorum! uzaklagtim.
Istek: Ben
ruhsal olarak
iyi olmak
ve yagamini
dretken
bir sekilde
gegirmek
isteyen biriyim.

*  Geligtiren Mehmet Hakan Tiirkgapar, 2017. Kaynak belirterek kullanilabilir.
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Ahgtirma 1: $imdi siz de kendiniz icin ayn1 gekilde bir form

doldurun. Formu doldurmadan énce, formu doldurma siireciniz

ve bunun sonuglariyla ilgili tahminlerinizi (“Yapamayacagim,

kendimi daha da kotii hissedecegim” gibi) bir kenara not edin.

Sizi rahatsiz eden korku, tiziintii, kizginlik gibi olumsuz bir duy-

gu yasadifinizda, miimkiin oldugunca kisa bir siire sonra bu du-

rumu forma kaydetmeye caligin.

Olumsuz Duygu-Diisiince-istek Kayit Formu (1/5)

Tarih-Yer: Sizi rahatsiz eden olay1 veya durumu yagadiginiz tarih,
yaklasik saat ve yer.
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Olumsuz Duygu-Diisiince-istek Kayit Formu (2/5)

Olay-Durum: Sizi rahatsiz eden olay ya da durumu yazin. Olay
veya durumu miimkiin oldugunca yorum katmadan yazmaya ¢a-
hgin. O anda, o ortamda bir video kamera olsaydi neyi gosterirdi,
bunu diiglinerek yazin.
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Olumsuz Duygu-Diisiince-istek Kayit Formu (3/5)

Diisiinceler: Bu durumu ya da olay1 yagarken en yogun bigcimde
stkint duydugunuz anda akhimizdan ne gegiyordu? Kendi kendi-
nize neler soyliiyordunuz? O anda zihninizde canlanan herhangi
bir hayal var miydi? Bunlart bulmakta zorlanirsaniz o olay1 veya
durumu zihninizde canlandirip tekrar yagamaya ve o an akliniz-
dan gegenleri yakalamaya caligin.
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Olumsuz Duygu-Diisiince-istek Kayit Formu (4/5)

Duygu-Bedensel Tepkiler: Bu olay ya da durumu yasarken
neler hissettiniz, duygunuz neydi? Korku, panik, 6fke, kizginlik,
iiziintli, keder, karamsarlik, utang, sucluluk, saskinlik, kiskan-
lik gibi. Bu duygunun yogunlugu neydi? 0-100 arasinda sidde-
tini puanlayin. (0: Higbir olumsuz duygu yok / 10-20: Cok ha-
fif, 6nemsiz stkint1 / 50: Orta siddette sikint: / 60-70: Oldukga
stkintil / 80-90: Cok siddetli sikint1 / 100: Hayatta o ana kadar
yasadiginiz ya da yagayabileceginiz en siddetli sikint1.) Bu sirada
hangi bedensel tepkileriniz oldu? (Carpinti, nefes darlig, gogiiste
baski, sicaklik vb.)
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Olumsuz Duygu-Diisiince-istek Kayit Formu (5/5)

Davraniglar-Konusmalarim: Bu duyguyu yasarken ya da son-
rasinda ne yaptiniz, ne sdylediniz? Eger bu bir olaysa, sonucunda
ne yaptniz, olay nasil sona erdi?

isteklerim: Bu duygu benim hangi istek, deder veya idealime isa-
ret ediyor?
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Degerlendirme Sorular

1. Bu formu doldurmak sizi nasil etkiledi?

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

4. Formu doldurmak konusundaki tahminlerinizle formu doldur-
duktan sonra olanlar birbiriyle uyumlu mu? Farkliysa hangi tah-
minleriniz tutmadi?

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
L A AR LA AR L

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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{kinci Adim: Olumsuz Diisiinceleri inceleme

Olumsuz diigiincenin farkina varmayi grendikten sonraki adim,
tammladiginiz diigiinceleri incelemek ve daha ige yarar, gergekgi
alternatiflere bakmaktir.

Diigiinme geklinizi nasil degistirebilirsiniz?

Belli bir siiredir olumsuz bigimde diigiinmeye aliymaniz sebe-
biyle i¢in bunu degistirmek i¢in ¢ok uygulama yapmaniz gereke-
cektir. Ama bir kez gercekgi bicimde diigiinmeyi gelistirdiginizde,
bu, yagamunuza bityiik bir degisiklik getirecek.

Depresyon ve ¢okiintiiyii davet eden diigiincelerle ilgili sunlar:
anlamaniz onemli:

Olumsuz diiiinceler otomatik olmaya meyillidir. Gergeklige,
mantiga veya uzun siireli ¢ikarimlara dayanmazlar; kendiligin-
den zihne geliverirler.

Fakat bir diisiincenin aklimizdan ge¢mesi onun ille de gergegi
yansittif1 anlamina gelmez. Ona uygun davranmaniz gart degil-
dir. Kendinizle ilgili diigindiikleriniz, kendinize iliskin gercekle
her zaman ayni degildir.

Bu diisiinceler gerceklikten cok, ¢okkiin bireylerin kigisel
inanclarma dayanir. Olumsuz otomatik digtinceler gerceklikle
tam uyusmadig gibi, ¢ogunlukla mantik digidir ve higbir ama-
ca hizmet etmezler. Kendinizi kotii hissetmenize yol agarlar ve
yasamda gergekten elde etmek istediginiz eylere ulagmanizi en-
gellerler. Eger olumsuz otomatik diisiincelerinizi dikkatli bir bi-
¢imde gozden gegirirseniz, muhtemelen dogru olmayan sonuglar
¢ikardiginizi bulursunuz. Psikoterapistiniz varsa, bu konuda si-
zinle beraber calisarak olumsuz diisiincelerinizin gercege ne ka-
dar uygun olup olmadigin1 gosterecektir.

Bu disiinceler pek mantikli olmasalar da, ortaya qiktiklari
anda size ¢ok makulmiis gibi goriiniirler. Sanki, “Telefon gali-
yor, cevap vermeliyim,” geklinde gergekgi bir diigiinceymiggesine
mantikli ve gegerli sanilirlar.
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Bu olumsuz diisiincelere ne kadar fazla inanirsaniz, yani on-
lar1 ne kadar gercek kabul ederseniz, kendinizi de o kadar kitii
hissedersiniz. Bu diisiincelere kendinizi kaptirdik¢a, her geyi
olumsuz bir bigimde yorumlamaya baglarsiniz. Dogasi geregi
yagsamda saf, ylizde yiiz olumlu ya da yiizde yiiz olumsuz
bir sey olmadigi icin, olumsuza odaklandiginizda hemen
her seyde olumsuzlugu bulursunuz. Ayni nedenle, yani
icerisinde gerceklikten de bir parca tagidigindan, olumsuz
diisiinceleriniz size gercegin kendisi gibi gelir.

Olumsuzluk yagamin gercek bir pargasidir ama higbir sey
tamamiyla olumsuz degildir. Her sey umutsuz goriindiigiinde,
giderek artan bir gekilde her seyden elinizi eteginizi ¢ekersiniz.
Bu daha az olumsuzluk yagamak icin buldugunuz bir korunma
onlemidir. Ama bedeli agir olur ¢linkii olumsuzluktan kagayim
derken, olumlu yagantilardan da kagmig olursunuz. Her seyi bi-
rakmanin bir diger zarar1 yasam kalitesinin diigmesi ve bunun
kisi tarafindan yasamin kétii, kendisininse bagarisiz olduguna
dair bir bagka kanit sayilmasidir.

Bu kitaptaki caligmalar: yaptik¢a, tuttugunuz kayitlarda aym
veya benzer diigiincelerin tekrar tekrar ¢iktigini bulabilirsiniz. Bir
siire sonra duygularinizdaki degisiklikleri ve bunlar: ategleyen
diisiinceleri daha iyi fark etmeye baglayacaksiniz.

Bircok ¢okkiin kisi, i¢inde bulundugu kosullarin zorlugu ve
yasadig1 sorunlar kargisinda kendini kederli hissetmenin son
derece dogal olduguna inanur. Evet, duygularinizin yagadiklari-
nizla elbette bir baglantis1 vardir. Biligsel Terapide yapmaya ¢a-
ligtizimiz sey olaylarla ya da yasanan durumla orantisiz, kisiye
zarar veren ve sorunu ¢6zmeyen olumsuz duygulari azaltmaktir.
Bu tiir nitelikler tagiyan duygularin arkasinda olaylardan ok, ki-
sinin degerlendirme sistemi yatar. Gergekte, duygularimizla ilgili
son s6zii, bagimiza gelenlerle ilgili ne diisiindiiglimiiz ve olanlar1
nasil yorumladigimiz soyler.
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Uzerinde galigtik¢a muhtemelen bu diisiincelerinizin cok olum-
suz oldugunu ve onlara biiyiik dl¢iide inandiginzt bulacaksinuz.,
Diyelim ki, einiz yas gliniiniizii unuttu. Kendinizi incinmis, hayal
kirikhigina ugramus, kederli hisseder ve eginize de bu duygulariniz
dogrultusunda davranirsimiz; duygunuzun ve davraniginizin ne-
deni olarak esinizin ya§ giintiniizii unutmasini goriirsiiniiz. Oysa
hissettiginiz kirginhgin veya diger duygularin asil belirleyicisi bu
olaya atfettiginiz anlamdur. Yani esinizin yas giiniiniizii unutmus
olmasindan ¢ok, bu unutmanin sizin i¢in tasidig1 anlam (“Bana
onem vermiyor, beni sevmiyor, degersizim” vb.) sizi mutsuz eder.
“Esimin yas giiniimii unutmas: beni artik sevmedigi anlamina ge-
lir. Onun icin degersizim,” deyip ardindan da onun sevgisi ve size
verdigi deger olmaksizin asla mutlu olamayacaginiz1 diisiinebilir-
siniz. Oysa bu olayin bagka nedenleri de olabilir. Ornegin, eginiz
o siralar kafasi cok mesgul oldugundan ya da yas giinlerine sizin
kadar énem vermediginden unutmus olabilir. Olayin kendisi yii-
ziinden degil, kendiliginden ortaya ¢ikan, sadece belli bir deger-
Jendirmeye dayanan ve belki de gercek verilerin desteklemedigi
sonuclar ¢tkardiginiz igin 1stirap gekiyor olabilirsiniz. Bu nedenle,
bu tiir diisiinceleri daha gergekei olanlarla degistirdiginizde sade-
ce yagami daha gergekei degerlendirmekle kalmayip kendinizi de
daha iyi hissetmeye balarsiniz.

Diisiinme Bigimini ve Ozelliklerini Saptama

Bilgi isleme insan zihninin gerceklestirdigi en onemli etkinlik-
lerden biridir. Dig ve i¢ gergeklikten algiladiklarimizi biiyiik co-
gunlukla igleyerek anlam ve yorum iiretiriz. Diigiincemizle olan
bitenleri tanimlar, anlamlandirir, tahmin ederiz. Zihnimiz gevre-
yi ve olan bitenleri degerlendirirken gesitli yéntemler (benzetme,
genelleme, 6ngérme, ayirma, gruplama, vb.) kullanur. Bunlar bi-
zim yagadigimiz ortam, olaylari daha hizli degerlendirerek gere-
kenleri daha ¢abuk yapmamuzi saglayan kisa yollar gibidir. Diin-
'yay1 degerlendirme ve ona tepki verme hizimizi artirirlar, Ama
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bu hizli igleme bazen hatali sonuglara ulagmamiza yol agabilir,
Bu iglemler ¢ogu kere yararlt sonuglar (anlamlandirma, yorum
ve degerlendirmeler) iiretirken bazen de bizim i¢in sorun olabi-
lecek sonuglar ortaya ¢ikarabilirler. Ozellikle de duygusal yonden
stkintt yagadigimiz durumlarda bizim icin sorun olugturabilecek
sekilde degerlendirmeler yapma sikligimiz artar. Psikolojik so-
runlarla ugrasan biligsel terapistler bu bilgi isleme sireclerinin
giindelik yasamda goriilen 6rneklerini tanimlayarak bunlara ge-
sitli adlar vermislerdir. Asagida bunlarin baghcalarini ve érnek-
lerini bulacaksiniz. Diigiinceleri incelerken ilk yapacagniz sey, o
diisiinceyi olugturan bilgi isleme bi¢imini belirlemektir.

Bununla neyi kastettigimizi bir ornekle agiklayalim: Size,
“Gogsiiniiz agriyorsa bu neden olabilir?” diye sorsam, akliniza
ilk gelen yanit “Kalp krizi gegiriyorumdur” veya “Hasta oldugum
icindir,” olursa bu sizin bilgiyi “felaketlestirme” adin: verdiimiz
bicimde islediginiz anlamina gelebilir.

Diigiincenizi saptadiktan sonra ilk yapacaginiz gey bu diisiin-
cenin hangi isleme bicimine uydugunu bulmak olsun. Bu, igleme
bigiminizin muhakkak uygunsuz oldugu anlamina gelmez ama
depresyondayken bilgiyi biiyiik ol¢tide kendi ruh durumumuza
uygun olarak olumsuz yonde bir yanlilik gosteren sekilde isleriz.

Diisiince isleyis Ozellikleri Listesi

1) Keyfi ¢tkarsama: Kisinin yasantilarinda o sonucu destekleyen
herhangi bir kanit olmaksizin ya da aksi yonde kanit olmasina
kargin kanutlarla ilgisiz veya bunlarin tam tersi bir sonug gi-
karmast. Ornegin, arkadaginin olumlu ve destekleyici sozlerini
ilgi yerine acima belirtisi olarak goren kisinin, “Bana acidif1
icin ilgileniyor, “Benimle ilgilendiginden degil, isi oldugu
icin artyor” ya da “Benim zayif oldugumu biliyor, teselli iin
boyle soylityor,” diye disiiniip arkadaginin ona soylediklerinin
gercek diisiinceleri olmadif1 yorumunu yapmasi. Amiri tara-
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findan ok iyi caligtig1 icin dviilditkten sonra aksam mesaiye
kalmasina gerek olmadi belirtilen kiinin, “Benim ¢aligmam-
dan memnun degil,” diye diigiinmesi. Dikkat ettiyseniz, verilen
orneklerde kisiler goriiniirde olumsuz sonuglara ulagmaya yol
acacak hicbir sey olmamasina kargin o sonuglari qkarmakta-

dur. Bu tiir diisiince igleme bicimine keyfi ¢ikarsama denmesi-
nin nedeni budur.

2) Segici soyutlama (Zihinsel filtreleme): Belli bir ortamin ya
da baglamin genelini yok farz ederek segilen bir detayr one
cikartmak, durumun daha belirgin yonlerini goz ardi edip
biitiin olay1 bu ayrintiyla tanimlamak. Ornegin, yapti: bir
konusma bircok kisi tarafindan begenilen kisinin, konugma-
y1 dinleyen ancak elestiren bir arkadagini siirekli distinerek
kendini kétii hissetmesi. Begenerek tuttufumuz yeni evde
musluklardan birinin ariza yapmast iizerine bu evi tutmakla
bilyik bir hata yaptigimiz sonucuna vararak siirekli ayni ak-
saklig1 diigiinmek.

3) “Hep ya da hi¢” biciminde diigiinme (“Siyah ya da beyaz”
biciminde veya ikili diigiinme): Her tiirlii deneyim ve ya-
santinin iki agirt ugtan birisi gibi degerlendirilmesi. Bir sey
ya tam olmustur ya da yoktur; bu iki ug arasinda yer alan
noktalar gorilmez. Ornegin, yaptig iste ufak bir hatasi olan
birinin “Eger mikemmel degilsem bagarisiim” diye diigtin-
mesi. Iligkileri olduka iyi olmasina kargin arkadaginin “Igle-
ri geciktiriyorsun” demesi {izerine kiginin “Beni elestiriyorsa
sevmiyor demektir” diye diisiinmesi.

4) Felaketlestirme (Gelecegi okuma): Olmas: muhtemel diger
sonuclar1 hesaba katmaksizin gelecegi hep olumsuz olarak
ongorme. Ornegin, okudugu bir konuyu anlayamayan kisi-
nin “Bunu dgrenemeyecegim” diye diiginmesi. Kendini kéti
hisseden birinin, “Cok kétiiyiim. Hi¢ diizelmeyecegim,” diye
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diiginmesi, Uzerine aldi isi bitiremeyen birinin “lgi yetisti-
remedim, beni kovacaklar” diye diigiinmesi. Ya da konugur-
ken zaman zaman heyecanlanan birinin “Heyecandan tek bir
kelime bile edemeyecegim,” diye diiglinmesi.

5) Duygusal ¢tkarsama: Tersine kanitlar olmasina ragmen kisi-
nin bunlari yok sayarak ya da ihmal ederek sadece Gyle hisset-
tigi -aslinda inandig- igin bir seyin dogru olduguna inanmas:.
Ornegin, “Yaptigim bazi geyler var ama dyle hissediyorum ki
ben basarisiz biriyim» diye diigiinmesi.

6) Etiketleme: Cikarilabilecek daha makul ya da gergekgi sonug-
lar olmasina karsin kisinin kendine veya bagkalarina genel eti-
ketler yapistirmast. Ornegin, hata yapan birinin “Ben aptalim”
diye diisiinmesi. Kendisine kizan bir arkadas iin kisinin “O
nankor biri” diye diisiinmesi. Arkadas1 randevusuna geciken
birinin “Randevuya geg kald1” diye diiginmek yerine “Arka-
dagim sorumsuz ve lakayit biri” diye diigiinmesi. Yani davra-
nigin1 baz almaktansa, kigiyi sorumlu gérmek.

7) Kiigiimseme veya biiyiitme: Bir seyi oldugundan ¢ok biiyiik
veya ¢ok kiigiik gormek. Bu diislince hatasinda kigi yaptigy
isleri kiigiimseyip degersizlestirirken, hatalarini veya hatal
olarak degerlendirdigi davraniglarini abartir. Bityiitmeye or-
nek: “Bu yazilidan 70 aldim, ok kétii bir not!” Kiigiimsemeye
ornek: “70’1 herkes alabilir, bu bir bagar1 degil” ya da “Okulu
bitirdim ama sadece sans eseri.”

8) Zihin okuma: Karsimizdakinin diisiincelerini okudugumuza
inanmak. Ornegin: “Gelmedigine gore beni begenmedi’, “Ara-
mad1 ciinkii benim 6nemli olmadigimi diigiiniiyor”, “Beni
enayi saniyor” vb.

9) Asin genelleme: Kisinin bir veya birka¢ olaya bagh olarak
tiim durumlar1 kapsayan sonuglar ¢ikarmasi. Ornegin, sev-
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gilisinden ayrilan birinin “Benimle hig kimse ilgilenmeyecek
ve beni hi¢ kimse sevmeyecek” sonucuna varmasi. Kendisi-
ne “Seni bu konuda haksiz buluyorum” denen kiginin “Kimse
beni desteklemiyor” diye diigiinmesi.

10) Kisisellestirme: Her seyi kendimizle ilgili gérmek. Kisinin
kendiyle ilgili olmayan veya ok az ilgisi olan bir olay1 ken-
diyle baglantili gérmesi. Ornegin, ¢ocugu kétii not alan bir
annenin “Ben kotii bir anneyim, onun igin bu oldu” sonucu-
na ulagmast. Ya da toplantiya birisi gelmediginde “Ben varim
diye gelmedi” seklinde diisiinmek.

11) “-meli / -mali” ifadeleri: Kisinin kendisinin veya bagkala-
rinin nasil davranmasi gerektigi konusunda sabit fikirleri
olmas ve bunlarin gergeklesmemesi halinde dogacak kotii
sonugclar abartmasi. Ornegin, “Hi¢ hata yapmamaliyim” ya
da “Verdigi sozii tutmaliyd1” seklinde diiglinmek.

12) Ya olursa: Kisinin kendine siirekli “Ya olursa?” sorusunu
sormasi ve verdigi cevaplarla tatmin olmamast. Ornegin, “Ya
sinavda kalirsam?”, “Ya araba kaza yaparsa?”, “Ya ilag yan etki
yaparsa?” vb.

Belli bir otomatik diisiincenizi, bu diigiince ozelliklerinden
hangisini veya hangilerini igerdigi agisindan inceleyin. Bir ditin-
cede birden fazla diigiince isleyis 6zelligi olabilecegini unutmayin.
Ornegin, kisi arkadaginin olumlu ve destekleyici sozlerini ilgi ye-
rine acima belirtisi olarak gortip “Bana acidif igin ilgileniyor”
diye diigiindiigiinde, hem keyfi ¢ikarsama hem de zihin okuma
diistince isleyis ozellikleri bir aradadur.

Diisiince isleme Bi¢imimizi Ele Alma

Depresyondaki kisiler yasantilarini degerlendirirken olumsuz
yonde yanlilik yaparlar. Listesini verdigimiz diigiince bigimlerini
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kullanarak hatal ya da eksik sonuglara ulasabilirler. Bunun altin-
da depresyonun bilgi isleme bigimini olumsuz yonde etkilemesi
yatar. Depresif kigi her yeni yagam firsatinda éncelikle potansi-
yel kayiplari 6ngordiigii igin yeni girisimde bulunmak istemez.
Yaptigr geylerdeki eksiklik ve hatalari gormeye yatkin oldugu icin
kendini bagarisiz hisseder. Az sayida kanit ve veriyle kesinlikle
inandig1 olumsuz sonuglara kolayca ulagir. Cok 6zel, tekil geyleri
geneller. Kendi hatasi olmayan geyleri {istiine alir vb.

Bu diisiince 6zelliklerinden kendi diigiincenizde bulduklari-
niz1 inceleyip alternatif sonuglara ulagmaniza yardimer olacak
baz1 sorular var. Benzer diigiincelere sahip insanlarda ige yaradig
bulgulanmis sorular bunlar. Siz de bu sorular1 olumsuz diigiince-
lerinize daha gercekgi alternatifler bulmak igin kullanabilirsiniz.
Bu hazir érnekler sizin biitiin diigiincelerinizi kapsamayacaktur,
ancak buradaki ana manti kullanarak siz de cevaplar iiretebi-
lirsiniz.

Buldugunuz Diisiince Hatalarini Degistirmede Yar-
dimci Olacak Sorular

1. Zihin okuma: Karamsar kigiler siklikla bagkalarinin onlar
hakkinda elestirel diigiindiiklerine inanirlar. Fakat higbirimiz zi-
hin okuyamayiz. Bir bagkasinin tam olarak ne diigiindigtinii na-
sil bilebiliriz? Ancak tahmin edebiliriz ama tahminlerimiz kendi
tecriibelerimiz ve duygumuzdan etkilenir. Belki dogru tahminle-
re yaklagabiliriz bazen ama bir bagkasinin ne diigindiigtinii tam
olarak bilmemiz olanaksizdur.

Otomatik diisiince: “Yaptigim yemekten fazla yemediler, be-

genmediler, beceremedim.”

Olasi cevaplar: “Tek gercek, yemekten az yemeleri. Yemekle

ilgili tam olarak ne disiindiiklerini bilemem. Belki de a¢ degil-

lerdi. Bu benim icin 6nemliyse yemek konusundaki fikirlerini

sorabilirim.”
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2,"Hep ya da hig¢” seklinde diisiinme: Hemen her sey gore-
celidir. Higbir sifat “var” veya “yok” geklinde degildir; “az” ya da
“eok” geklindedir. Insanlar hep kétii veya hep iyi degillerdir. Bu
ikisinin karisimudirlar. “Siyah ya da beyaz” diigtincesini kendinize
uyguluyor musunuz? Sadece siyah ve beyazdan olugmus bir diin-
ya sizce nasil olurdu? Diinya gesitli renklerden ve onlarin tonla-
rindan olugur. Yagam, olaylar ve sosyal iligkiler de dyle. Degisik
renklere bakin ve onlarin degisen tonlarini arayin. Cogunlukla
“hep ya da hi¢” yoktur; “bazi zamanlar”, “bazi insanlar” ve “bazi
seyler” vardr.

Otomatik diisiinceler: “Bunu gercekten kotii yaptim.”

Olasi cevaplar: “Gergek olan, bu isi istedigim gibi yapmadi-

gim. Bu, hi iyi olmadig1 anlamina gelmez. Her seyi %100 ye-

rine getirmem beklenemez. Aksi takdirde higbir zaman tatmin

olamam.”

3. Asin genelleme: Diisiincenizde agir1 beklenti yiikleyen

sozciikler mi kullaniyorsunuz? “Hep’, “asla’, “herkes”, “hi¢ kimse’,

“her sey’, “higbir sey “ gibi sozciiklere kars1 dikkatli olun. Bu zorun-

luluklar nerede yaziyor? Bunlar yagamun gercekligine uygun mu?
Otomatik diigiince: “Benim icin her sey hep kitii gitmistir.”
Olasi cevaplar: “Ne demek her sey? Bu bir abartma. Herkes
icin oldugu gibi, benim i¢in de baz1 seyler kotii gitmis olabilir.
Fakat bazi seyler de iyi gidecektir”

4, Etiketleme: Tek bir olaydan yola ¢ikip kendinizi biitiiniiyle
mi sugluyorsunuz? Deprese kisiler kargilagtiklar: giigliikleri ken-
dilerinin degersiz olduklarina yorarlar siklikla. Boyle bog bir
yargilamada mi1 bulunuyorsunuz? Siz binlerce duygu, diisiince ve
eylemden oluguyorsunuz. Bunlardan bir tanesiyle kendinizi yar-
gilamaniz uygun degil. Bu diigiince isleme bicimi 6zellikle ¢6kkiin
oldugunuzda ¢aligir ¢iinkii sahip oldugunuz gii¢ ve yetenekten
¢ok, zayiflik ve hatalarinizi gorme egiliminde olursunuz.
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Otomatik diisiince: “Bu sabah ¢ocuklara ¢ok kizdim. Ben ok
kétii bir anneyim ve zayif bir insanim.”

Olasi cevaplar: “Belli bir glinde, belli bir zamanda, belli sart-
larda sinirlendim. Bu beni zayif bir insan ya da kotii bir anne
yapmaz. Higbir zaman sinirlenmemeyi beklemem makul de-
gil. Kendimden bunu bekleyip ¢ékiintiiye girmem gocuklar
okuldan geldiginde beni sakinlegmis bulmalarina yardimer ol-
mayacaktir.”

5. Olumluyu yok sayma, olumsuza odaklanma: Zayiflikla-
riniza yogunlagip giiglerinizi unutuyor musunuz? Insanlar ¢6-
kiintiiye girdiginde gegmiste sorunlari bagariyla hallettiklerini
gozden kagirirlar. Bu da o anki giigliiklerini yenmelerini saglaya-
cak kaynaklarini ve yeteneklerini unutmalarina neden olur. Bu-
nun yerine basarisizliklarina ve zayifliklarina odaklanurlar. Sahip
olduklari tek bir olumlu 6zelligi veya yetenegi bile diigiinmele-
ri zorlagir. Kendinizle ilgili dengeli bir bakis agisini siirdiirmek
onemlidir. Elbette ¢ok basarili olmadiginiz, yapmaktan gekindi-
giniz ya da kendinizle ilgili degismesini istediginiz seyler olabilir.
Fakat ya esitligin 6biir tarafinda neler var? Iyi oldugunuz seyler
neler? Cokkiin olmadifiniz zamanlarda kendinizle ilgili hoglan-
diginiz seyler? Insanlarin sizde deger verdigi seyler? Gegmiste
baginiza gelen zorluklarla nasil bag ettiniz? Becerileriniz ve kay-
naklariniz nelerdi?
Otomatik diisiince: “Yasamimi tamamiyla berbat ettim. Ken-
dimden nefret ediyorum. Niye hala ¢abaliyorum ki?”
Olasi cevaplar: “Bu dogru degil. Iyi yaptigim birgok sey var.
Bunlar1 agik bir sekilde goremiyorum giinkil ¢okkiinliigiim
buna engel oluyor. Eger o denli berbat bir durumda olsam hig
arkadagim kalmazdi. Fakat beni seven arkadaglarim, yakinla-
rum var, Yagamamin bir anlami olmali ve hem kendim hem de
cevremdeki insanlar i¢in ¢abalamaya devam etmeliyim.”
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6. Segici soyutlama: Gergekte sizin hataniz olmayan bir seyden
dolayr mi1 kendinizi sugluyorsunuz? Depresyonu olan kiiler sik-
ikla kendilerini suglarlar. Iradesizlik, giigsiizliik veya yetersizlikle
kendilerini agagilayabilirler. Kendilerine gekidiizen verip duygu-
sal olmay1 kesmeleri gerektigini diisiiniirler. Bunu olanaksiz bul-
duklarinda da son derece hasin bir bigcimde kendilerini elestirir-
ler. Gergekte depresyon yaygin bir sorundur; herhangi bir anda
on kigiden birinde depresyon vardir. Bilim insanlar1 {izerinde
yillarca ¢aligmalarina ragmen depresyona neyin yol agtigi konu-
sunda hila tam bir sonuca ulagamamigtir. Depresyon gergekte ¢6-
zillmesi gereken bir sorundur ve kendinizi suglamak sizi daha da
¢okkiin hale getirmekten bagka bir ige yaramaz.
Otomatik diigiince: “Bu yanlis diisiincelere sahip oldugum icin
gergekten aptal biriyim.”
Olasi cevaplar: “Boyle diisiinmem neden aptallik olsun? In-
sanlarin aptalca diisiinceleri de olabilir. Fakat bir biitin olarak
kendime baktigimda aptal olduguma dair biiyiik bir kanit yok.
Aptallik bile olsa, bu sadece o diisiinceyi tanimlar. Her insanin
aptalca diistinceleri ve davranuglar: olabilir, bu onu aptal yap-
maz. Uzgiin, karamsar oldugum i¢in bu diigiinceler var bende.
Bu benim hatam degil ve bu tiir diigiincelerim olunca bunlari
yaziyorum, boylece ilk adim olarak farkindalik kazanryorum.
Bunlar sorunlarimi azaltmak i¢in akillica adimlar. Kendimi
daha iyi hisseder hale geldigimde sanirim oldukea farkl diigii-
necegim.”

Otomatik Diisiinceyi inceleme Yontemleri

Simdi bu yontemleri Ayse Hanim'in diigiince kayd tizerinden go-
relim. Hatirlarsaniz Ayse Hanim sabahlari uyaninca kendini kotii
aissediyor ve “Bu durum hi¢ gegmeyecek” diye diisiinerek yata-
sinda yatmaya devam ediyordu.
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Ayse Hanim'in Diisiince inceleme Formu

Asin Genelleme

Tarih-Yer, Olay-Durum | Anlik Diigiinceler Duygu Davramglar
Sizi rahatsiz eden olay | Bu durumu ya da olayiyagarken | 1.Buolayyada 1. Bu duyquyu yasarken
yazin: Ne oldu, ne enyogun bigimde stkint durumu yagarken neler | ya da sonrasinda
zaman, nerede, kimle? | duydugunuzanda aklinizdanne | hissettiniz? Duygunuz | ne yaptiniz? Egder

gegiyordu? Kendi kendinize neler | ve siddeti neydi? yasadiiniz bir olaysa,

soyliiyordunuz? 0 anda zihninizde | 2. Bu yagadiinizduygu | bu olayin sonucunda

canlanan herhangl bir hayal var | olan bitenle mi,yoksa | ne yaptiniz? Olay nasi

miydi? Anlik digincelerinizi dastincelerinizle mi sona erdi?

siraladiktan sonra sizin igin 0 anda | daha baglantili? 2. Davraniginiz deger

en onemli olan ve duygunuzlaen | 3.Bu duygusizin hangi | veyaidealinizle

baglantih gérdaginiz disincenizi | degerveyaidealinize | uyumlu mu?

Isaretleyin. isaret ediyor?

En Gnemli gordigiiniz ve Gzerinde

calisacaimz dislincenizdeki olasi

disince igleme dzelliklerini yazin.

(Felaketlegtirme, Agin Biiyiitme,

Asin Genelleme, “Siyah ya da

Beyaz" Diglincesi, Keyfi Cikarsama,

Segici Soyutlama, “-meli / -mal/"

Distincesi, Duygusal Gikarsama.)
12.07.2020 “Yine kdtlydm!", “Bu hi gecmeye- | 1. Umutsuzluk (90) 1. Yatakta yatmaya devam
08:30 cekl” 'Buga'n nasil gegecek?, "Cok | o Yasadigim duyguyu ;rrze, t:ryumaya galisma,
Uyanma stkintilyim! diigiincelerim dahaiyi | 4%

agiklar, onlarla daha
Diigiince isleme Ozellikleri: ilikili
: 3. Ruhsal olarak saglikh
Felaketletirme -
ve mutlu olmak isteyen
Duygusal Gikarsama biivi
iriyim.




Depresyonu Agmak Igin Duguncelere Ne Yapatim?

Dsdnceyle ilgili Incelemeler

Daguncenizin ne kadar gergekgi, uygun ve yararh oldugunu agagidaki
sorulardan uygun ofanlan kullanarak inceleyin:

1. Digdncenizi olan biteni tanimlama ve anlamlandirma agisindan in-
celeme: Bana bu digincemi yanliglamak, dyle olmadigini kanitlamak
gibi bir gorev verilseydi, ddsancemin gegersiz oldugunu gastermek
igin ne tir kart kanitlar getirirdim?
2. Yagadi§im durum veya olaya bagka bir anlam verilebilir mi?
Yagadi§im bu durumun benim digindiigiman diginda bagka bir
agklamasi, anlami veya sonucu olamaz mi? Ayni olayl yagayan ama
dzuntd, korku, dfke, endige gibi olumsuz bir duygu hissetmeyen biri
acaba nasil dugtndrdi de boyle hissetmezdi? Eger yakin bir arkadagim
ayni durumda olsaydi ve bdyle digiinseydi, ona bu digiincesinin
uygun olmadiini gostermek iin ne sdylerdim?

3, Eger diigincem bir talep veya beklenti igeriyorsa, bu talep veya
beklenti, ilgili kigi veya duruma ne kadar uyqun ve gercekgi?

4. Eger diigincem bir tahmin ise en kdtd sonug ne olur? En iy ey ne
| olur? En gergekgi sonug ne olur?
| 5. Bu disiinceye inanmamin etkisi, sonucu ne?
| Bu diisiinceye inanmazsam, ona gére davianmazsam hayatim nasil
degigebilir?

Gercekgi/ ligili Dignceler ve
Davraniglar

Digtncenizle ilgili olarak agagidaki
baghklardan uygun olanlan sirayla yazmaya

galigin:

1. 0an akhiniza gelen anlik digincenizie
ilqili gercekgi bir cimle yazin.

2. Dilgiincenize yol agan olay veya durumla
ilgili daha gegerli ve uygun bir ifade ne
olabilir?

3. Su anda deder veya ideallerinize uygun
olarak ne gekilde davranabilirsiniz? Ne
yapabilirsiniz?

4. Eger anhk ddginceniz bir angdrdyse

ve bu tahmin gergeklegirse ortaya gikacak
sonugla bag edebilir misiniz? Bu durumda
ne yapabilirsiniz?

5. Calisma sonrasi diginceye olan inang
dizeyiniz nedir?
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1. Depresyon kesinlikle gegmeyen bir durum degil. Gerek ilag tedavileri
| gerekse psikoterapiyle iyilegebiliyor. Bu konuda yapilan calismalar,
bilimsel veriler var. Daha dnce de byle distindiigim zamanlar

oldu ama ara ara da olsa iyiydim. Ayrica, §u anda kotiyim ama ilk
depresyonumdaki kadar degil.

2. $u anda depresif ve karamsar oldugum igin bana bu durum hig
gegmeyecekmis gibi geliyor. Mutsuz, depresif duygudurum digiinceyi
olumsuz etkiler. Depresyonumun gegip gesmeyeceginden gok duyqu-
sal durumumun bana telkin ettigi bir disiince bu.

4, En kotd sonug hep depresif olmak. En iyi sonug tamamiyla gegmesi.
En olasi sonugsa benim bazen depresif bazen de daha iyi olmam.

5. Yatakta yatmaya devam etmek ve az gey yapmak.

Kalkip bir seyler yaparsam en azindan bir sey yapmis olurum, kendimi
iyi hissedersem bu da bana ikinci artis olur.

1. Ben su anda iyi degilim ama
durumumun kesinlikle degismeyecegi
anlamina gelmiyor bu.

2. $u anda qok karamsar oldugum icin bu
dilsiince aklima geliyor ve beni kendisine
inandinyor.

3. Kalkip giyinebilir ve depresyon iin
dnerilen ydriydsd yapabilirim.

4, Depresyonum siirse bile, bunca yil nasil
dayandiysam, buna ailem ve kizm i¢in de
dayanabilirim.

5. Diiguinceye olan inang duzeyi: 50
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1. Kanit Inceleme

Formdaki ilk siitunlar gordiigiiniiz gibi “Olumsuz Duygu-Diisiin-
ce-Istek Kayit Formu”ndakilerle ayny, tek fark “Anlik Diisiinceler”
stitununda diigiince isleme 6zelliklerinin yer almasi. Dolayisiyla
Ayse Hanim'in ilk yapmasi gereken, duygusuyla en baglantils, en
rahatsiz edici diigiinceyi tespit etmek. Ayse Hanim bunu “Bu hi¢
gegmeyecek!” seklindeki diigiincesini igaretleyerek tespit ediyor.
Bunun altina da diigiince igleme 6zelligi olarak felaketlestirme,
duygusal ¢ikarsama ve agir1 genellemeyi yaziyor. Duygusunun
olan bitenden ¢ok diisiincesiyle baglantili oldugunu tespit ettik-
ten sonra da istegini belirliyor: “Ruhsal olarak saghklt ve mutly
olmak isteyen biriyim.”

“Davranislar” siitununun ardindansa sira “Diigiinceyle Ilgili
Incelemeler’e geliyor. Bu boliimdeki birinci soru Biligsel Terapide
“Kanit Inceleme” adinm1 verdigimiz teknigi igermektedir. Diisiin-
cemiz, olan bitenle ilgili bir tanimlama, agiklama veya tahmin-
di. Bir seyin aklinizdan geg¢mesi, onu diigiinmiis olmaniz veya
diisiindiigiiniiziin dogru olduguna inanmaniz, gercegin mutlaka
oyle olmasini gerektirmez. Bu nedenle, bir diigiinceyi incelerken
oncelikle onun gerceklikle ilgili kendi varsayiminiz veya hipote-
ziniz oldugunu akliniza getirmeniz gerekir. Geri ¢ekilmenize yol
acan, kendinizi kotii hissettiren olumsuz bir duygu yagadiginizda,
o anda diigiindiiklerinizin gergege uygunlugunu test edin. Hangi
nesnel kanitlar diigiincelerinizi destekliyor, hangileri diigiincele-
rinize karg1 ¢ikiyor? Bunu arastirmak iizere diislincenizi inceler-
ken kullanacagimiz ilk yéntem Kanit Incelemedir.

Depresyonla baglantili olumsuz duygu yasatan diigiinceleri in-
celerken kendi kendimize ilk sormamiz gereken “Bunu nereden
biliyorum?” sorusudur. Bu soruyla o andaki diiglincenizin dog-
rulugunun kanitinin ne oldugunu bulmaya ¢aligin. Ardindan da,
bu diislincenizin dogru olmayabilecegine ya da tamamiyla dogru
olmayabilecegine iligkin kanit ya da kanitlar bulmaya ¢alisin. Bu
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diisiincenizi incelemek tizere bir mahkeme kurulmug olsayd: ve
siz de bu diisiincenin dogru olmadigini kanitlamaya ¢alisan bir
avukat olsaydiniz, ne tiir kanitlarla bu diigiinceyi ¢lirtitmeye ¢a-
lisirdimiz?

Ornegin, yolda kargilagtig1 arkadaginin konusmayi kisa kese-
rek hemen uzaklagmasindan sonra sagkinlik ve liziintii yagayan
kisinin o andaki otomatik diisiinceleri “Niye bdyle oldu?” ve “O
bile beni istemiyor!” bigiminde olsun. Bu kisinin iiziintiisii ken-
disi i¢cin daha yogun ve 6nemli oldugundan “iziinti” duygusu
tizerinde ¢aligmaya karar verdiginde kendisine ilk soracag1 soru
su olmalidir: “Onun beni istemedigini nereden biliyorum?” Bu
soru ve tiirevleri, yasadigimiz bir durum veya olay sonrasinda
sadece olumsuz kanitlar1 ele alarak ulagtigimiz sonuglar ince-
lerken isimize yarar. Ornegin, ders notlarin istedigimiz arka-
dagimiz bunu getirmediginde “Ben 6nemsiz biriyim” diye bir
otomatik diigiincemiz olursa, bunu ayni soru formuyla inceleye-
biliriz. Amag, gercekligin otomatik diisiinceyi destekleyen nega-
tif yanlariyla olusturdugumuz bu diisiinceye, gergekligin olumlu
yanlarini da bulup yansitmak. Ve boylece dengeli ve gergekgi bir
diisiince olusturmak. O halde bu 6rnekteki temel soru u olacak-
tir: “Insanlarin bana énem verdigini gdsteren olaylar oldu mu?”
Diistincenizi gerceklik 15181nda incelerken, o diisiincenin insanlar
tarafindan da dogru olarak kabul edilip edilmedigine bakin.

Bu yontemi kullanirken ortaya gikan kanitlari kalite agisindan
da irdeleyin. Bir konuda sonuca ulagirken emin oldugunuz seyle-
re.dayanin. lyi bir yargida bulunmak icin yeterli kanitimz yoksa
zihninizde bir toparlama yapmadan 6nce daha fazla kanit bulup
bulamayacaginiza bakin.

Ayse Hanim formu doldururken bu sorular1 kullanarak gu
karst kanitlar1 buluyor: “Depresyon kesinlikle gecmeyen bir durum
degil. Gerek ilag tedavileri gerekse psikoterapiyle iyilesebiliyor. Bu
konuda yapilan ¢calismalar, bilimsel veriler var. Daha 6nce de béyle
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dilgiindiigiim zamanlar oldu ama ara ara da olsa iyiydim. Ayrica,
su anda kattiyiim ama ilk depresyonumdaki kadar degil”

2. Alternatif Bulma: Olanlar Igin Alternatif Bir Agiklama
Var mi?

fkinci inceleme sorumuzsa gu: “Bu durumun veya olayin bag-
ka agiklamas1 olabilir mi? Bu olay daha farkli nasil goriilebilir?”
Formdaki 2 numaralt sorular bunlari bulmaniz i¢in. Bir durumu
actklamanin birden fazla yolu vardir. Bu soruyu az dnceki drne-
ge, arkadagimuizin ders notlarini istedigimiz hélde getirmeyisine
uyarladigimizda “Arkadagim dalgin olabilir”, “Bagka islerinden
dolayr unutmus olabilir”, “Benim igin notlarin dnemini bilmiyor
olabilir” gibi alternatif agiklamalar bulabiliriz. Olaylara iliskin
yorum veya sonug ¢ikarma biciminde olan otomatik diigtinceler
icin ise “Sevdigim bir arkadagim benim durumumda olsaydi ve
boyle disiinseydi ona ne derdim?” sorusu kullanilabilir.

Alternatif agtklamalar: bulmamiza yardimei olabilecek diger
sorular: Ayni olay1 yasayan ve iiziintii duymayan birisi acaba bu
olay1 nasil gdriirdii? Iyi oldugunuz dénemde aymi olayla ilgili
nasil diigiiniir ve tepki verirdiniz? Bir baskasi bu durumu nasil
goriirdii? Sizi sikintrya sokan durumu bir arkadaginiz size anlat-
sayd: tepkiniz ne olurdu? Eger sizin yerinizde bagka biri olsayd:
diigiincesi bu kadar karamsar olur muydu?

Diyelim ki, yemek pisirirken bir hata yapmis olun ve diisiin-
ceniz de “Bu berbat bir hata. Dogru diiriist yemek yapmay: asla
ogrenemeyecegim!” olsun. Bu olayla ilgili daha farkli nasil disii-
nebilirsiniz? Ornegin: “Eger eskiden olsaydr muhtemelen iiziilir
ama bir dahaki sefere daha iyi yaparim, bu da bdyle bir tecriibe
oldu, derdim. Bir igin yapabildigim kadarin yapar, eksiklerim
ve hatalarim sayesinde onu daha iyi yapmay1 6grenirim. Gegen
hafta arkadagim da benzer bir hata yapmugti ama bunu normal
kargilamugt”
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Ayse Hanim formdaki bu sorular: kullandiginda su alternatif
agiklamalari buluyor: “Su anda depresif ve karamsar oldugum igin
bana bu durum hig gecmeyecekmis gibi geliyor. Mutsuz, depresif
duygudurum diisiinceyi olumsuz etkiler. Depresyonumun gegip
gegmeyeceginden ¢ok duygusal durumumun bana telkin ettigi bir
diisiince bu.”

3. En Olasi Sonu¢ Ne Olabilir?

Gelecege iliskin tahmin veya 6ngoriiler biciminde ortaya gikan
otomatik diigiinceler i¢in “Olabilecek en kétii sey nedir? Olabi-
lecek en iyi sey nedir? Olabilecek en gercekei sonug nedir?” so-
rular1 kullanilabilir. Eger diisiinceniz bir tahmin ise olabilecek en
kotii sonug ne olur? En iyi gey ne olur? En gercekei sonug ne olur?

Ayse Hanim bu sorular1 §6yle cevapliyor: “En kétii sonug hep
depresif olmak. En iyi sonug tamamuyla gecmesi. En olast sonugsa
benim bazen depresif bazen de daha iyi olmam.”

4. Diisiinceyi islevi ve Sonuglari Agisindan inceleme

Formdaki “Diisiinceyle Ilgili Incelemeler” siitunundaki 5 numa-
rali soru diiiinceyi islevi agisindan inceler. Burada amag, diigiin-
cenin duygu ve davraniga etkisini ve bunun sonuglarim gormek.
Bunu gorebilmek i¢in kendimize “Olumsuz diistinceye inanma-
mun etkisi nedir? Bu diigiinceye inanmamun sonucu ne? Daha
gergekei diigiinmenin etkisi ne olabilir? Bu diigiinceye inanmaz-
sam, ona gore davranmazsam hayatim nasil degisebilir?” sorula-
rini sormalyiz.

Olumsuz digsinceler size yardimct mi oluyor, yoksa geri
¢ekilmenize mi yol agiyor? Amaciniz depresyonu yenmek, mutlu
olmaksa, su andaki diisiinme seklinizin buna bir katkisi var m1?
Yoksa hem kendinizi kotii hissettirip hem de diizelmenize en-
gel mi oluyorlar? Ornegin, §oyle bir otomatik diigiinceniz olsun:
“Durum umutsuz. Diiiincelerimi nasil degistirebilece§imi asla
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ogrenemeyecegim” Buna verebileceginiz cevap: “Istedigim gey
depresyonumu yenmek. Bu gekilde diigiinmem, bunu yapmamda
bana yardimc1 olmayacak. Sadece kendimi kétii hissettirecek.
Bunu grenmek zorunda oldugumu kendi kendime soylemenin
yarar1 yok. Su anda ihtiyacim olan sey buna ¢aligmak ve deneme
yapmak. Eger ‘Bunu asla égrenemeyecegim’ demeyi siirdiirir-
sem, denemeyi birakirim.”

Peki, bu sekilde diisiinmenin avantajlari ve dezavantajlari ne-
lerdir?

Bircok gercek disi ya da gerceklesip gergeklesmeyecegi biline-
meyecek diistincenin birtakim kazanglar1 vardir. Onlar: siirdiren
de budur. Ornegin, sizin zor buldugunuz durumlardan kaginma-
mz igin size mazeret verebilirler. Fakat bunlarin dezavantajlar,
avantajlarindan daha fazla olabilir. O yiizden, bu disincelere
uygun davranmanin size verdigi zararlar1 da akliniza getirmeniz
yerinde olur. Ornegin, otomatik diigiinceniz “Bu toplantida iyi
bir izlenim birakmaliyim” olsun. Bu diigiincenin size ne gibi bir
yarar1 olabilir? Sizi iyi bir izlenim birakma konusunda bir seyler
yapmaya iter. Eger gercekten bunu yapabildiginize inanursaniz da
kendinizi iyi hissedersiniz. Fakat bu diigiincenin bir de olast za-
rarlari s6z konusudur: fyi izlenim birakabilmek igin agur1 bir gaba
igine girip telaglanabilirsiniz. Eger birileri sizden hoglanmiyor
gibi goriiniirse (ki bu oldukga yiiksek bir olasiliktir) kendinizi
¢ok kotii hisseder, kendinizle ilgili kotli diigiintirsiiniiz. Yani ger-
¢ekte kendi kendinize “Iyi bir izlenim birakmaliyim” diye soyle-
meniz sadece size bir yiik getirir, sizi gerginlestirir ve yaptiiniz
igten zevk almamzi gliglestirir. Bunun yerine gu diigiince daha
gercekeidir: “Herkesin benden her zaman hoslanmasi olanaksiz.
Eger hoslanirlarsa, bu giizel bir sey. Fakat hoslanmazlarsa, bu,
diinyanin sonu degil”

Ayse Hanim diisiincesini iglevi ve sonucu agisindan irdeleyen
bu sorulari kendine sordugunda cevap olarak sunlar1 buluyor:
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“Diisiinceye uygun davranmanin sonucu: Yatakta yatmaya devam
etmek ve az sey yapmak. Bu diisiinceye inanmazsam ne olur? Kal-
kip bir seyler yaparsam en azindan bir sey yapmus olurum, kendimi
iyi hissedersem bu da bana ikinci artis: olur”

Sonuglar: Daha Gergekgi Tanimlamalar ve Daha Uygun
Aciklamalar

Diisiince Inceleme Formu'ndaki son siitunda, ortaya ¢ikan sonug-
lar1 6zetliyoruz. Once, yagadigimiz durumla ilgili daha gercekgi
bir tanimlama yapmay1 amagliyoruz. Burada, anlik diisiincenizin
konu aldig1 durumla ilgili daha gergekgi bir ifade bulup yazmak
i¢in bir 6nceki siitundaki 1 numaral soruya verdiginiz yanitin bir
ozetini qikarmaniz yeterli. Ornegin, Ayse Hanim bu konuda “Ben
su anda iyi degilim ama durumumun kesinlikle degismeyecegi an-
lamina gelmiyor bu” seklinde bir ifade olusturuyor.

Sonrasinda o durumla ilgili daha uygun ve yeni bir alternatif
agiklama getirmeye calisiyoruz. Diisiincenize yol agan olay veya
durumu daha gegerli ve uygun sekilde agiklayan bir ifade ne ola-
bilir? Ayse Hanim buna cevap olarak soyle yaziyor: “Su anda ¢ok
karamsar oldugum icin bu diisiince aklima geliyor ve beni kendisine
inandirtyor.”

“Ne yapayim?”

3lincii soru, deger ve ideallerimize doniik ne yapabilecegimizi
iceriyor. Ayse Hanim “Ruhsal olarak saglikli ve mutlu olmak iste-
yen biri” olarak buna “Kalkip giyinebilir ve depresyon icin dnerilen
yiiriiyiisii yapabilirim” seklinde cevap veriyor.

“Diyelim ki 6yle, bununla nasil bas edebilirim?”

Son siitundaki 4’tincii soru gercekei durumlar igin bag etme stra-
tejileri gelistirmeyi hedefliyor. Eger anlik diisiinceniz bir tahmin
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ise ve gergeklesirse, bu sonugla bag edebilir misiniz? Bu durumda
ne yapabilirsiniz? Otomatik diigiincemiz gergegi yansitiyorsa ya
da gelecekle ilgili gok olasi bir sonucu igeriyorsa sorabilecegimiz
bir soru bu. Diyelim ki, iyi hazirlanamadigimiz bir sinavin 6n-
cesinde “fyi caliymadim, kalacagim” bigiminde bir otomatik dii-
siincemiz ortaya gikarsa, bu soruyu kullanarak var olan durumla
veya olast sonugla nasil bag edebilecegimizi planlayabiliriz.

Bu sorunun alternatifi: “Olabilecek en kétii gey olursa ne ya-
pabilirim? Kétii olasilik gergeklesirse ya da elimden bir sey gel-
mezse ben buna dayanabilir miyim?”

Ayse Hanim bu soruyu séyle yanitliyor: “Depresyonum siirse
bile, bunca yil nasil dayandiysam, buna ailem ve kizim icin de da-
yanabilirim.”

Yeniden Degerlendirme

Bu yeni diigiinceleri yazdiktan sonra tekrar olumsuz otomatik dii-
stincelerinize dontin ve onlara ne kadar inandiginiz1 puanlayin.
Eger cevaplariniz etkinse, inancimizin belli bir dereceye kadar
azalmig oldugunu bulmalisiniz. Eger bu olmamugsa, buldugunuz
cevabi bir gekilde inanilmaz kilan bir gey olabilir ya da cevabi-
niz cok gergekei olmayabilir. Buldugunuz eksikleri igeren veya
buldugunuz yeni ifadeye kars1 gikan've “Evet ama..” geklinde
baslayan bu yeni olumsuz diigiinceleri de yazin ve aynen ozgiin
diisiinceleri cevapladiginiz gibi bunlari da cevaplamaya galisin.
Takildiginiz noktalarda varsa terapistinizden yardim alabilirsiniz.
Son olarak tekrar duygu siitununa bakin ve olumsuz diigiin-
celeri cevapladiktan sonra kendinizi nasil hissettiginizi kontrol
edin. Buldugunuz cevaplar 1gifinda gimdi duygulariniz nedir?
Her birini 100 kadar puanlayimn. Cevaplariniz etkinse, act verici
duygular: belli bir dereceye kadar azalmig bulmaniz gerekir. Eger
tamamiyla yok olmazlarsa cesaretiniz kirilmasin. $unu unut-
mayin; diigiinme geklinizi ve duygularinizi degistirmek zaman



__Depresyonu Agmak lgin Distncelere No Yapahm? | 179

alacaktir ve uygulama gerektirecektir. Depresyondayken bu alig-
tirmalar1 yapmaniz zor olabilir. Olumsuz diigiincelere inancinizin
bir anda tamamiyla yok olmasini beklemeyin. Muhtemelen bir
siire daha devam ederler giinkii buldugunuz cevaplar belki de si-
zin i¢in oldukga yenidirler. Bunlara inancinizin artmasi zaman ve
uygulama gerektirir. Ve muhtemelen bunlar: digarida eylemlerle
sinamaya da gereksinim duyacaksiniz.

Durup diisiincelerimizi bulmak, onlara tekrar bakmak, onlar1
sorgulamak, incelemek ve diisiincelerimize alternatif geligtirmek
normalde yaptigimiz seyler degildir. Baglangi¢ta nesnel olmak ve
duygularimiz1 bityiik 6lgiide etkileyen yeni bir bakis agis1 bulmak
size gii¢ gelebilir. Bunu zamanla gelisecek bir beceri olarak diigii-
niin. Ilk baglarda duygusal durumunuzu degistirecek giigte etki-
li alternatif diisiinceler bulamazsaniz cesaretiniz kirilmasin. Iki
kere direksiyon dersi aldiktan sonra araba kullanabilmeyi bekler
misiniz? Ya da ii¢ defa Ingilizce dersi alip Ingilizce konugmay?
Bu yeni diigiinme bi¢imi, yillardir aligtiginiz bir dilin yerine yeni
bir dil 6grenmeye ve sonra da o dili konugmaya benzer. Yeni
ogrendiginiz dilin sizin diliniz haline gelmesi ve rahat konugmak
icin zamana ve pratige gereksiniminiz olacak. Unutmayin ki, yap-
tiginiz bu caligmayi en etkili hale getirecek sey bunu davraniga
yansitmak olacaktir.

Cevapsiz Sorular Seklindeki Diisiincelerle ilgili Ne Yapabi-

liriz?

Bazen anlik diigtincelerimiz hi¢bir zaman yanit1 olmayacak veya
tam yanit1 bulunamayacak sorular bigiminde olabilir. Yanlis so-
runun dogru cevabi olmaz! “Ge¢misi nasil unutabilirim?”, “Niye
farkl biri degilim?”, “Yagamin anlami nedir?”, “Niye hep bunlar
benim bagima geliyor?”, “Yagam niye boyle insafs1z?” gibi sorular,
bu tiir sorulardir. Bu yanitlanamaz sorular1 diisinmek kendini-
zi kotil hissetmenin en garanti yoludur. Eger bunlari cevaplana-
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bilir sorulara doniigtiirebilirseniz daha iyi edersiniz. Eger bunu
yapamiyorsaniz iizerlerinde zaman harcamayin. Bunun yerine,
diisincenizi daha yapict bir seylere ¢evirin. Ornegin otomatik
diigiinceniz “Tekrar ne zaman iyi olacagim?” geklindeyse, gergek-
¢i cevabiniz gu olabilir: “Bunu cevaplayamam. Tekrar tekrar bu-
nun {izerine gitmek sadece beni tizer ve kendimi kéti hissettirir.
Zamanimi, depresyonumu miimkiin olan en kisa siirede agmak
icin neler yapabilecegimi diigiiniip bunlari gergeklestirmeye ¢ali-
sarak harcarsam daha iyi olur”

Bu caligmalari tamamladiktan sonra bir kagit alip iki siituna
boliin. Sol tarafa makul-gercekei olmayan otomatik diigiinceleri-
nizi yazin. Kargisina da yukaridaki sorularla otomatik diisiincele-
re kars: iirettiginiz kanutlar1 igeren cevaplarmzi yazin. Ornegin:
“Ahmet aramadi. Beni sevmiyor” / “Bu hafta beni aramadi fakat
son beraber oldugumuzda benimle ¢ok ilgiliydi ve beni 6nemse-
digini s6yledi. Bu hafta ok megsgul olabilir veya benim eskisine
gore daha iyi durumda oldugumu diiginmiis olabilir. Olabilecek
en kotii sey ayrilmamiz; bu benim i¢in gok kétii bir durum olabilir
ama ayakta kalabilirim. Olabilecek en iyi sey beni aramasi olur.
En makul ihtimalse bu hafta i¢inde beni aramasi. Arkadagim Ayse
ayn1 durumda olsa kaygilanmasina gerek olmadigini ve kendisinin
onu aramasini sdylerdim. Ahmet'in beni sevmedigine inanmamin
sonucu, kendimi mutsuz ve her seye karsi isteksiz hissetmek. Dii-
siincemi degistirmemin etkisi ise kendimi daha umutlu hisset-
mem. Eger bugiin aksama kadar beni aramazsa ben onu ararim.”

Aligtirma 2: Evet, simdi sira sizde. Sizi rahatsiz eden, olumsuz
bir duygu yasadiginiz durumu yazmistiniz. §imdi de agagidaki
formla diigiincenizi inceleyin. Daha 6nce yaptiginiz gibi, formu
doldurmadan 6nce, formu doldurma siireciniz ve bunun sonug-
lartyla ilgili tahminlerinizi (“Yapamayacagim, sonunda kendimi
daha kotii hissedecegim” gibi) bir kenara not edin.
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Diisiince inceleme Formu (1/6)

Tarih-Yer, Olay-Durum: Sizi rahatsiz eden olay1 yazin: Ne oldu,
ne zaman, nerede, kimle?

Diisiince inceleme Formu (2/6)

Anlik Diigiinceler: Bu durumu ya da olay: yasarken en yogun
bicimde sikint: duydugunuz anda aklinizdan ne gegiyordu? Ken-
di kendinize neler soyliiyordunuz? O anda zihninizde canlanan
herhangi bir hayal var miydi? Anlik diisiincelerinizi siraladiktan
sonra sizin i¢in 0 anda en 6nemli olan ve duygunuzla en baglan-
tith gordiigiiniiz diisiincenizi isaretleyin.

Diisiince isleme Ozellikleri: En énemli gbrdiigiiniiz ve iizerin-
de ¢alisacaginiz diistincenizdeki olasi diisince isleme 6zellikleri-
ni yazin. (Felaketlestirme, Asir1 Biiyiitme, Asir1 Genelleme, “Si-
yah ya da Beyaz” Diisiincesi, Keyfi Cikarsama, Segici Soyutlama,
“_meli, -mali” Diigiincesi, Duygusal Cikarsama.)
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bir agiklamasi, anlami veya sonucu olamaz mi? Ayni olay: yaga-
yan ama tiziinti, korku, 6fke, endige gibi olumsuz bir duygu his-
setmeyen biri acaba nasil diisiintirdii de boyle hissetmezdi? Eger
yakin bir arkadagim ayni durumda olsayd: ve boyle diisiinseydi,
ona bu diiglincesinin uygun olmadigin1 géstermek igin ne soy-
lerdim?
3. Eger diisiincem bir talep veya beklenti iceriyorsa, bu ta-
lep veya beklenti, ilgili kisi veya duruma ne kadar uygun
ve gercekgi?
4. Eger duisiincem bir tahmin ise en koétii sonug ne olur? En
iyi sey ne olur? En gergékgi sonug ne olur?
5. Bu dustinceye inanmamin etkisi, sonucu ne?

Bu diisiinceye inanmazsam, ona gore davranmazsam hayatim
nasil degisebilir?
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Diisiince Inceleme Formu (6/6)

Gergekgi / ilgili Diisiinceler ve Davranislar
Ditincenizle ilgili olarak agagidaki bagliklardan uygun olanlar

sirayla yazmaya ¢aligin:

1.0 an akliniza gelen anlik diigiincenizle ilgili gergekgi bir ciimle
yazin.

2. Diisiincenize yol agan olay veya durumla ilgili daha gecerli ve
uygun bir ifade ne olabilir?

3. $u anda deger veya ideallerinize uygun olarak ne gekilde dav-
ranabilirsiniz? Ne yapabilirsiniz? -

4, Eger anlik diigiinceniz bir 6ngoriiyse ve bu tahmin gergeklegir-
se ortaya ¢tkacak sonugla bag edebilir misiniz? Bu durumda
ne yapabilirsiniz?

5. Calisma sonrasi diigiinceye olan inang diizeyiniz nedir?
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Degerlendirme Sorularn

1. Bu formu doldurmak sizi nasil etkiledi?

2. Duygusal etkisi ne oldu?

T L L T N R R LR CETRETNY Ceetnessrnnnne R T eeeves gvessinaians #sssenne
L e T 4esesssnvenvinan vesssans
AeabEBRISRINIRIRRNEIRS Yssesssas sapsssNssasassesas sssssssesseneense L T L voeen

3. Davranigsal etkisi oldu mu?

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------- ssescassnsittrnuse

4. Formu doldurmak konusundaki tahminlerinizle formu doldur-
duktan sonra olanlar birbiriyle uyumlu mu? Farkliysa hangi
tahminleriniz tutmadi?

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

5. Yeni ne fark ettiniz?

N I N NN PR N NN B IR s R a IR R E eI eIt I IN ANt i stanasatsatasestetassqiieseELiREN R ETRRIRRRRIRS
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Olumsuz Diisiincelerle Calisirken Yaganabilecek
Olasi Sorunlar

Ozellikle ¢ok yogun duygular hissettifinizde olumsuz
diisiincelerinize alternatif bulmakta veya daha gercekei
diisinmekte epey zorlanabilirsiniz: Bu durumda kendinize za-
man taniyp biraz sakinlesene kadar bekleyerek ayni konu iize-
rinde daha sonra tekrar ¢alisabilirsiniz. Kendinizi daha iyi his-
settiginizde bunu daha rahat yapabilirsiniz. Bagarisiz oldugunuzu
soyleyerek veya bu yontemin sizde ige yaramadigim diisiinerek
¢alismay1 birakmayin. Yogun duygunun etkisiyle geici bir tikan-
ma yastyor olabilirsiniz. Bunun kalic1 oldugunu disiinerek duru-
mu oldugundan daha kétit héle getirmekten kaginin.

Bu ¢alismayla ilgili olarak kendinizden miikemmel ve gok et-
kili bir performans beklemeyin. Depresyondayken isler normal-
de oldugundan daha zor gelir ve daha uzun zaman alir. Diglince
inceleme ¢alismaniz harika olmak zorunda degil. Daha gergekgi
veya alternatif diigiinceler bulmaya ¢algirken unutmayin ki, ne
tek bir dogru vardir ne de o tek dogruyu bulma zorunlulugunuz.
Bu ¢aligmanun iyi ve verimli hali yudur: Olumsuz duygunuzu de-
gistirip olumsuz diigiinceye olan inancinizi azaltmasi ve eylem
icin size yeni yollar agan bir etki olugturmas.

Disiince inceleme ¢aligmas: yaparken, depresyonda sik gor-
diigiimiiz kendini elestirme egilimine karg1 dikkatli olun. Or-
negin, “Boyle diigiindiigiim i¢in ben gergekten aptal olmalryim”
gibi. Hatirlayin; olumsuz diigiince depresyonun bir isaretidir, ye-
nebileceginiz bir seydir, zekd yoksunluguna veya yapisal bir bo-
zukluga bagli degildir.

Ayni otomatik diigiincelerin tekrar tekrar ¢iktigini goriirseniz,
cesaretiniz kirllmasin. Eger belli bir siiredir depresyondaysaniz,
olumsuz disiinmek aligkanhk hélini almus olabilir. Bunu kirmak
zaman alacaktir. $oyle bakin: Belli bir disiince sik sik ortaya
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¢ikiyorsa, bunu cevaplamak ve degistirmek i¢in daha fazla gans:-
mz olacak demektir.

Olumsuz diigtince kaydi ¢aligmast yaparken her giin miimkiin
oldugunca ¢ok miktarda diisiinceyi kaydetmeniz ve cevaplamaniz
son derece onemlidir. Bunlar1 yazmanuz, bu diigiincelerden ken-
dinizi uzaklagtirmaniza da yardimei olacaktir. Sonunda, muhte-
melen bunlar1 akliniza gelir gelmez cevaplamaya baglar hile ge-
leceksiniz. Fakat bunu en bagtan yapmayi beklerseniz, otomatik
diigtinceleriniz bulacaginiz alternatiflerden siklikla daha giiclii
olacagi icin kendinizi basarisiz hissedebilirsiniz. Baglangicta
amaciniz sadece ve sadece bu ¢aligmay1 yapmaya ¢aligmak olsun,
Bagarili olmak veya cok etkili cevaplar bulmak degil.

Bu ¢aligmay zihinden yapabilmek igin 6ncelikle kagit iistiin-
de ok sayida diigiinceyi cevaplamaniz gerekir. Bu say1 kisiden
kisiye degisebilir ama ortalama yiiz civarinda caliyma yapmak
bunu igsellestirmeye baglamaniza yardimc olur. Daha fazla pra-
tik yaptikga, etkin cevaplar bulmaniz da giderek daha kolay hale
gelecektir.

Bu ¢alismay1 yaparken ideal olan, diigiince ve duygularimzi
ortaya ¢ikar ¢ikmaz yazmaktir. Fakat tabii ki bu her zaman miim-
kiin olmayabilir. Ornegin bir toplantiuin tam ortasinda kayit
kagidinuzi gtkarmaniz garip olabilir. Bu durumlarda sizi neyin
sikintiya soktuguna dair zihinsel notlar alin veya bir par¢a kagida
size hatirlatma yapacak kisa bir not alin. Ardindan, 6gleden
sonra veya is cikis, diyelim ki 20 dakikalik bir zaman1 diizgin
bir kayit yapmak i¢in ayirmn. Ne oldugunu, ne hissettiginizi ve
diisiincelerinizi miimkiin oldugunca detaylariyla hatirlayabilmek
icin olay1 zihninizde yeniden canlandirmaya galigin.

Eger bu kayitlar: tutmaktan ve diigiinceniz iizerinde galigmak-
tan kaginirsaniz, bunun stk goriilen bir durum oldugunu unut-
maym. Insanda olumsuz olaylari, duygular: ve diigiinceleri zihin-
den atip unutmaya galismak, baskilamak gibi bir egilim vardur.



Ama bilin ki, unutmaya ¢aligmak bu diigiinceleri ¢6zmez. Sizi dii-
suincelerinize ve duygulariniza odaklanmaktan alikoyan 6ziirle-
rin farkinda olun. Ornegin, “Daha sonra yaparim” veya “Her seyi
unutmak en iyisi” gibi otomatik diigiincelerin etkisiyle diigiince-
lerinize bakmaktan kaginabilirsiniz. Bunlar1 yazarak kendinize
hatirlatmanin kendinizi daha da kéti hissettireceginden korku-
yor veya bu diisiincelerden utaniyor olabilirsiniz. Hosa gitmeyen
yasantilar1 digiinmekten kaginmak olduk¢a dogaldir ama bun-
lar1 incelemek depresyonunuzla savagmanin en iyi yoludur. Eger
bunu yapmamak i¢in kendinize mazeretler buluyorsaniz, bilin ki,
belki de sizi sikan 6nemli bir konu lizerindesinizdir. Bu nedenle,
bu tiir durumlarda kendinizi yazmaya yonlendirin. Eger sikinti-
niz ¢coksa Once egzersiz veya dikkat dagitici bagka bir ey yapip
sonra bu ¢alismanin bagina oturun. Ama geri déniip hig bakma-
mak ya da bu diisiinceleri ihmal etmek, onlar1 yok etmeyecektir.
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LiSKiLERi GELiSTIRMEK
'VE SORUNLARI COZMEK
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Insanlar da iilkelere benziyor
Stmrlart var, yiizolgiimleri
Yasalar: var

Sonugta ne kiigiimse insanlart kizim

Ne de 6nemse gereginden ¢ok

Ama anlamaya ¢alis

Nedir ve ne kadar genigleyebilir yiizolgiimleri

(“Insanlar” / Ataol Behramoglu
Kizima Mektuplar / Tekin Yaynlar:)
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Depresyonun tek nedeninin digsiince ve davraniglarimiz
olmadigini, biyolojik / bedensel yapimizin ve gevremizin de
depresyonu az ya da ok etkiledigini belirtmistik. Depresyon bir
boslukta ortaya ¢ikmaz; kisinin iginde bulundugu iligkiler ag1 da
depresyonu belirler. Yakin iligkide olunan ve kisiyi destekleyen
insan sayisinin azhiy, insanlarla birlikteyken rahatsizlik duymak,
utanmak veya onlara 6fkelenmek, diisiince ve duygularini (ter-
cihlerini, neyi sevip sevmedigini) sdyleyememek, istek ve niyeti-
ni ifade edememek, iliskilerde kendini reddedilmis, gormezden
gelinen veya yargilanmig biri gibi hissetmek depresyona yatkinlik
gosterme nedenleridir. Depresyonun ve diger ruhsal rahatsizlik-
larin azalmasi hem iyi bir yasama hem de o iyi yasamu iyi bir ge-
kilde algilayacak veya gorecek bir zihne ihtiyag duyar.

Bu boliimde, yasamimizdaki zorluklar: nasil degistirebilece-
gimize yonelecegiz kisaca. Yagamimizdaki zorluklarin 6nemli
bir kismu iligkilerimizden, daha dogrusu bizim i¢in 6nemli olan
kisilerle yalan iligkilerimizden kaynaklaniyor olabilir. Insanlarla
birlikteyken veya yalmizken, onlar1 ve onlarla olan iligkilerimizi
gozlemler, algilar, diisiiniir ve bundan duygusal ve davranigsal
olarak etkileniriz.

Bagkalariyla ilgili ne hissedip yasadigimizi, gerek onlarla bir-
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likteyken gerekse onlardan ayriyken, diigtincelerimiz, duygu-
larimiz, bedensel tepkilerimiz ve davraniglarimiz belirler. Bazi
diigiinceler iligkilerimiz agisindan bize yardimcidir. Ornegin or-
tamda konugulan seylere ilgili digiinmek ve buna odaklanmak
gibi. Fakat bazilar1 da yardimer degildir: Ornegin, “Onu stkiyor
muyum? Beni sevdi mi?” diye diisiinmek gibi.

Diigtince alaninda etkili olan bir diger siireg ise insanlarla
ilgili genel bakig agimiz ve beklentilerimizdir. Bu gemalar da ayn:
sekilde hem anlik diisiince ve degerlendirmelerimizi hem de
duygularimizi etkiler. Ornegin, bir yabanciyla tamstigimuzi var-
sayalim. Eger kendimizin genelde sevilen biri, insanlarin da iyi
ve yardimsever olduguna inaniyorsak, diigiincelerimiz konugulan
konularla ve o anla ilgili olur daha ¢ok. Kendimizi agar1z, kargi-
mizdakini tanimaya ¢aligiriz, rahat konuguruz, iyi vakit gegiririz,
bu etkilesim hosumuza giderse belki yine goriismeyi isteriz. Ama
kendimizin genelde sevilmeyen biri, insanlarin da kotii ve gikar-
ct olduguna inaniyorsak dikkatimiz konugulan konularda olmaz
pek. O kisinin bizi sevip sevmedigi, ona bir agik verip vermedigi-
miz gibi konular1 daha ¢ok diigiiniiriiz. Kendimizi fazla agmayuz,
stkintili bir durumda oluruz, muhtemelen de goriismeyi kisa tut-
maya calisiriz ve o kisiyle tekrar goriismeye pek istekli olmayz.
Muhtemelen o kisi de bizimle tekrar goriismeye gok istekli olmaz.

Eger insanlardan onay, sevgi, destek ve ilgi beklentilerimiz
yiiksekse, iligkilerimizde gok sik hayal kirikli, iziinti ve kizgin-
lik yasayabiliriz. Ya da tam aksine, beklentilerimiz ¢ok diiiikse,
nasilsa bir sey elde edemeyecegimizi diigiinerek insanlarla goriis-
meye pek istekli olmayiz. Bu da bizi insanlardan uzaklagtirir.

Bagkalariyla iliskilerimizin bir diger boyutu ise eylemlerimiz
ve davraniglarimizdir. Ornegin, insanlarla bir aradayken konus-
kan biri miyiz, yoksa dinleyici pozisyonunda m1 kaliriz daha gok?
Samimi miyiz, mesafeli mi? Yardimsever miyiz, temkinli miyiz,
yavag ya da hizli biri miyiz? Bu tiir 6zelliklerimiz iligkilerimizi
etkiler. Davranislarla ilgili olabilecek bir diger boyut ise dig



goriinimiimiz, kilik kiyafetimiz ve kendimize bakimimizdir.

Peki, iligkiler alaninda kendimizi nasil gelistirip daha iyi his-
sedebiliriz?

Oncelikle, iligkilerde ne istedigimizi fark edip (ki bu konuda
duygularimiz en 6nemli pusulamuz olacaktir) ardindan bu istek-
lere uygun sekilde davranip konugarak. Yagamimizda olup bi-
tenlerde ve iligkilerimizde degisiklik yapabilmek i¢in elimizdeki
en onemli, hatta tek ara¢ eylemlerimiz yani konugmalarimuz ve
davraniglarimizdir. Konugma ve davraniglarimiz, “iletisim” dedi-
gimiz, insandan insana kargilikl aktarimdaki temel araglarimiz-
dir. Eer insanlarla iyi iletisim kurabilirsek, istediklerimizi elde
etme yoniinde etkili bir tutum almig oluruz. Iyi iletisim kurmak,
insanlardan talep ettiklerimizi muhakkak elde edecegimiz anla-
mina gelmez. Ama iyi iletisim kurmak, en azindan bu konuda
kendi roliimiizii en iyi gekilde oynamamizi ve payimiza diigeni en
iyi gekilde yapmamizi saglar.

[letisimde ti¢ temel tutum vardur:

1. Edilgen iletigim: Karsimizdakine kendi istek, duygu ve ta-
leplerimizi iletmeden, o ne diyor veya istiyorsa ona uymak.

2. Saldirgan iletisim: Karsimizdakini suglayarak veya saldir-
gan bir dil kullanarak ona “hayir” demek.

3. Atilgan iletisim: Kargimizdaki kisiye ve onun taleplerine
sayg1 duyup bir yandan da kendi haklarimizi savunmak veya ta-
leplerimizi dile getirmek.

$imdi bu i tarz1 6rneklerle gorelim. (Siz bu 6rneklerde akta-
rilan olaylar: iletisimde diger ugtaki kisi oldugunuzu varsayarak
okuyun.)

Markette, ¢ok acelesi oldugu belli olan biri kasadaki kuyrugun
en Oniindeki kisiden sira istiyor. Bunu istedigi miisteri ise dakika-
lardir siranin kendisine gelmesini beklemis. Simdi, kendisinden s1-
ranin bagina gegmek i¢in izin istendiginde bu kisinin verebilecegi
ti¢ farkli tepkiyi gorelim:

ligkileri Geligtirmek ve Sorunian Gozmek Igin |
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Edilgen tarz: “Tabii ki, buyurun, ne demek”

Saldirgan tarz: “Hakkina raz1 ol, kuyruk oldugunu gérmiiyor
musun? Hi¢ utanman yok mu? Nasil boyle bir sey istersin!”

Atilgan tarz: “Yardimci olmak isterdim ama ben de epeydir
bekliyorum ve gimdi benim siram. Isimse kisa siirede bitecek.”

fkinci 6rnekte ise yaptig1 is begenilmediginde kisinin verebile-
cegi tepki bigimlerini inceleyecegiz.

Epeyce ugrasilarak yapilmis bir yemegi yiyen kisi, yemegi be-
genmedigini soyliiyor hazirlayana. Boyle bir durumda yemegi ha-
airlayan kisinin verebilecegi ti¢ ayri iletisim tarzindaki cevaplar
gorelim:

Edilgen tarz: “Kusura bakma, acelem vard, ¢ok dikkat etme-
mis olabilirim. Oziir dilerim”

Saldirgan tarz: “Cok biliyorsan kendin daha iyisini yap da go-
relim bakalim. Ahkam kesmek kolay!”

Atilgan tarz: “Yemegin nesini begenmedin acaba, séyleyebilir
misin?”

Cevreyle iliskimiz dahilinde ortaya gikan durumlarda ve in-
sanlarin davranglarinda bize uygun olmayan seyler mutlaka
olacaktir. Bu agidan hig kimse ayricalikli degildir. Onemli olan,
aykiri buldugumuz durumlar, tavirlar ve davranislar oldugunda
bizim nasil tepki verdigimizdir. Saydigimiz ii¢ tepki bi¢iminden
hangisine muhatap oldugunuzda karsinizdaki insana anlayzs gos-
terir veya davraniginizi onun istegine gore degistirirdiniz sizce?

Bu soruya ¢ogu kisi gibi benim de cevabim, eger degisiklik
saglamak veya isteklerimize ulagma olasiligimizi artirmak isti-
yorsak en iyi tarzin, kendi haklarimizi karsimizdakine sayg1 gos-
tererek korudugumuz ve taleplerimizi ifade ettigimiz atilgan tarz

oldugu.
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lyi lletisim-Kotii lletigim

Diigiinerek, hayal ederek veya istemekle insanlarin iizerinde bir
etki olugturamayiz, Ancak konusmalarimiz ve davraniglarimizla
bir etki olugturabiliriz, yani iletigimle. Peki, konusma ve davra-
miglarimiz insanlari etkilemek i¢in elimizdeki tek aragsa, bu ara-
c1 en iyi gekilde nasil kullanabiliriz? Iletisim bigimimizi, istek ve
ideallerimize uygun insan iliskileri ortami olugturma yoniinde
diizenleyerek. Bunu mitkemmel bir gekilde yaptigimizda istedigi-
miz yonde degisiklikler olacaginin bir garantisi yok tabii. Ama en
azindan kendi agimizdan uygun olani yapmig oluruz. Uygun olan
iletigim bicimine “iyi iletigim’, uygun olmayana ise “koti iletigim”
diyoruz.

Iyi ve kotii iletisimin kendine 6zgii baz1 dzellikleri vardir.

Varsayalim ki, ilk boliimde dykiisiini anlattigimiz Ahmet Bey,
patronuna, kendisine verilen islerden dolay1 zorlandigint séyle-
yecek olsun. Biz de hem Ahmet Bey hem de patronu iizerinden
iyi ve kotil iletisimin ozelliklerini 6rnekleyip saptayalim.

iyi iletisimin Ozellikleri

1. Olan bitenle ilgili ve net konugmak.
Ornek: “Son giinlerde is yiikiimde bir artss oldu.”

2. Duygu, diigiince, istek ve niyetlerimizi diiriist ve agik bir
sekilde ifade etmek.
Ornek: “Ben isimi ok seviyorum ve en iyi sekilde yapmak
istiyorum ancak bu donemde iglerimi yetistirmekte zorla-
niyorum. Eger is paylasimi yeniden gozden gegirilirse cok
memnun olurum.”

3. Anlamay1 amaglayarak iyi bir gekilde dinlemek.
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Ornek: “Dogru anladim m1 acaba? Son dinemde is ylikiinde
bir artis oldu ve sen isini sevmekle birlikte yetistirmekte
zorlamyorsunuz, dyle mi?”

4. Karg: tarafa saygili olmak, onun varligini ve farkliliklarin
kabullenmek.
Ornek: “Senin zorlandigim ve is paylagimiyla ilgili bir degi-
siklik istedigini anlyorum.”

Kotii iletisimin Ozellikleri

1. Kars tarafla ilgili kapali, anlagilmaz ve uzun konusmak.
Ornek: “Son giinlerde bana ok fazla yiikleniliyor, digerle-
ri kayiriliyor, onlar yan gelip yatiyorlar. Boyle yoneticilik
olmaz!”

2. Duygu, diisiince ve niyetini saklamak veya davranisla or-
taya koymak.
Ornek: Susmak, surat asmak, ashinda baska konulardan
bahsediyorken yiiksek sesle ve sert konusmak.

3. Kars! tarafi dinlememek veya kendini savunma ve saldiri
amaciyla dinlemek.
Ornek: “Kusura bakma, genel is yiikii artti, ben de son
giinlerde ¢ok yogunum, isten nefes alamiyorum.” (Savun-
ma) / “Sen kim oluyorsun da gelip is yiikii fazla diye ileri
geri konusuyorsun? Haddini bil! Kapida bekleyen ¢ok mii-
hendis var. Begenmiyorsan gidersin, sen bilirsin.” (Saldir1)

4. Kargi tarafa saygi duymamak, onu agagilamak, onun var-
ligin1 ve farkliliklarini kabullenmemek.
Ornek: “Sen nasil olur da i yiikiine fazla diyebilirsin? Boyle
bir sey asla diisiiniilemez. Bunu soylemeye hi¢ hakkin yok!”
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Alstirma 3

1. Bundan sonraki giinlerde kendinizde ve karginizdakilerde bu
sayllan 8 (44 iyi, 4’1 kotii) iletisim 6zelliginden hangilerinin
olduguna dikkat edin. Bunlarin 6rneklerini not edin.

2. Kétii, sorunlu bir iletigimin ardindan, eger iyi iletijimin
yontemlerini uygulayabilmis olsaydiniz nasil tepki verirdiniz,
karsinizdaki kisiye neler soylerdiniz diigiiniip bunlar1 yazin.
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Yasam Sorunlarn

Ahmet Bey evine gelmis dinlenirken olduk¢a diziintiliidiir
ve zihni patronuyla sabah yaptiys konusmadadir. Patronu-
nun ‘eger isine gelmiyorsa yerine bagka biri bulunur” min-
valindeki sozleri kafasinda tekrar tekrar yankilanmaktadr.

Ahmet Bey'in kitabin bagindaki depresyona giris oykiisiinii
hatirlayin. Acaba Ahmet Bey o sorunlar ve onlarin getirdigi zor-
lanmalar olmasa yine de depresyona girer miydi? Bunu bilemeyiz.
Ama surasi kesin ki, bu ve benzeri yagam sorunlari, depresyon
hangi nedenle baslarsa baglasin onun siirmesine katkida bulunur.

Sorun Cozerken

Yagamimizdaki tek sorun alani dogaldir ki insan iligkileriyle ilgili
degildir. Maddi giigliikler, bedensel hastaliklar, zorlayict kogul-
lar, ailedeki hastaliklar, isyeri ve calisma sartlari ile ilgili sorunlar
da bizi etkiler. Sizin de muhtemelen hem depresyonun etkisiyle
ortaya ¢ikmig hem de depresyonunuzun ortaya ¢ikmasina ya da
siirmesine neden olan sorunlariniz olabilir. Bunlarn ¢oziilmesi
veya azalmasi da size iyi gelecektir. Isin ilk adimi oncelikle bu
sorunlar1 saptamaktir.

1. Yagaminizdaki sorunlari belirleyin

Hepimiz yagamimizin cesitli donemlerinde sorunlar yagariz ve
bunlar bazen depresyonu tetikleyebilir. Depresyona girmeden
once sizi rahatsiz eden herhangi bir sey oldu mu? Eger olduysa,
bunlar1 agagiya yazin.

Ornek: Ahmet Bey onde gelen sorunlar: olarak sunlar: tespit
etmistir: Maasimin ge¢ verilmesi, ¢ocugun okulunun iicretini
karsilamakta zorlanmas ve agtr1 is yiikii.
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2. Sorunlarla ugragsmak igin yontem gelistirin

Coziim bulunamayan sorunlar depresyonu siklikla tetikleyebi-
lir. Sorunlar kolayca halledilemediginde ¢6ziim yollar1 aramaya
¢alismak yerine o konuyu zihninizden atmaya mi ¢aligirsiniz?
Eger Oyleyse, bir onceki soruda siraladifiniz sorunlarla ilgili
diisiiniin. Diigtincelerinizi yazmaniz sizin icin iyi olacaktir. Son-
rasinda her bir sorununuz igin agagida 6nerdigimiz yontemleri
uygulamay1 deneyin.

Eger sorun sizi bekleyen, yapmak zorunda oldugunuz belli bir
igse ve size gok karmagik, yorucu goriiniiyorsa, i§i tamamlamaniz
icin atmanuz gereken adumlari yazin ve her seferinde bir adim atin.
Coziimsiiz gibi goriinen sorunlar halledilebilir kiigiik birimlere
boliindiigiinde durumun iistesinden daha kolay gelinir. Unut-
maymn ki, higbir sorunun tek bir ¢oziim yolu yoktur. Eger tek bir
¢oziim bigimine saplanip kaldiysaniz ve herhangi bir ilerleme kay-
dedemiyorsaniz, sorununuzu alt etmek i¢in alternatif yollar bulup
yazmaya caligin. Sorununuzu giivendiginiz bir insanla tartigin.
Cevrenizdeki insanlara boyle bir giiglikle kargilagms olsalardi na-
sil halletmeyi sececeklerini sorun. Bu siiregte miimkinse ailenizin
veya bir arkadaginizin size yardimci olmasini saglamaya galigin,

Sonrasinda sorununuzla ilgili su yontemleri uygulayin:

a) Kargilasabileceginiz en onemli giigliikleri yazin,

Ornek: Ahmet Bey karsilasabilecegi potansiyel zorluklar: sirketin
ekonomik durumunun iyi olmamast ve yeni is bulmanin giicligii
seklinde tespit etmistir.
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b) Kendinizi sorundan UZAKLASTIRARAK digaridan bir
gozlemci gibi bakin.

Disaridan bir gozlemci sorununuzla ilgili neler diisiiniirdi, onu
yazin.

Ornek: Ahmet Bey kendini bagkasinn yerine koydugunda su
diisiinceye ulasmistir: “Ahmet Bey'in tecriibeli bir mithendis olarak
is bulabilecegini dilsiiniirdiim.”

¢) Sorunu halletmek icin kullanabileceginiz ALTERNATIF
YOLLAR bulmaya ¢aligin.

Hangi ¢6ziimleri bulabildiniz? Danistiginiz giivenilir kigiler bu
¢6ziim yollarini nasil buldu?

Ornek: Ahmet Bey dort ¢oziim yolu bulmustur: Kendini atilgan
bir sekilde ifade ederek patronuyla konusmak / Calismaya devam
ederken bir yandan da yeni is aramak / Ses ¢ikarmadan beklemek
/ Durumunu patrona ortak bir tamdiklar: araciligiyla aktarmak.
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¢) Her bir ¢6ziim yolunun YARAR VE ZARARLARINI
inceleyin.
Bazen mitkemmel ve kolay bir ¢oziim yolu yoktur. Buldufunuz
her bir ¢6ziim yolunun yarar ve zararlarini aragtirin.

Ornek: Ahmet Bey isyerini degistirme segeneginin artisini
ve eksisini soyle not etmistir: Olumlu yam daha ¢ok ve diizenli
para kazanma olasihgi / Olumsuz yanlar: yeni bir isyerinde de

maaglarin aym sekilde ge¢ denmesi olasiligr ve yeni igyerine uyum
saglayamama.

Yarar Zarar

d) Sorunu ¢ozmek iizere atacaginiz her adim icin bir

ZAMAN SURECI belirleyin.

Coziim yollarindan size en uygun olani segin ve atacaginiz adim-

lar i¢in tarih belirleyin. Tarih belirlemek yararhdir. Ciinkii bize

eyleme gecme cesareti verir. Gergekgi tarihler belirlemeye ¢aligin.
Ornek: Ahmet Bey patronuyla bizzat konusmaya karar

vermistir. Bu konuda atacagr adimlarin zaman siirecini yle bir
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stralamayla belirleyip karsilarina tarihlerini not etmistir: Randevu
almak / Yapacagi konusmay: hazirlamak / Bu konusmay: giivendigi
bir arkadasina damigmak / Randevu giinii patronuna gidip konuyu
agmak.

Coziim Adimlari Tarih

e) Sorunu ¢6zmek icin yapacaklarimizi ADIM ADIM BIiR EY-
LEM PLANI seklinde kararlagtirin.

Tam ¢oziime ulagmanin zor oldugu ve uzun siirecegi durumlar-
da sorunun ¢oziimiinii adimlara boliin. Atacaginiz her bir adim
planlayin ve her bir adimdaki hedefe ulagmak i¢in gercekgi za-
man hedefleri koyun.

Ornek: Ahmet Bey eylem plamim su sekilde not etmistir: Ran-
devu alma - Yarin / Konusmay: hazirlama - Aksam / Patronu iyi
tantyan arkadasimdan fikir alma - Yarin / Konusmami prova etme
- Yarin / Patronla konusma - Randevu giinii.

Eylem Tarih
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f) Sorunu ¢6zmede GOSTERDIGINIZ ILERLEMEYi INCELE-
YiN.

Her bir adimda katettiginiz ilerlemeyi gozden gegirin ve bunu gii-
vendiginiz biriyle tartigin.

Ornek: Ahmet Bey ilerleme durumunu su gekilde not
etmistir: Randevu aldim - Carsamba giinii goriisecegiz / Goriig-
meyi hazirlama - Diin aksam hazirladim / Arkadasimla goriis-
me - Bugiin bulusuyoruz / Konusma provast - Bugiin yapaca-
gim / Randevuya gitme - Carsamba saat 14:00de.

Tarih ilerleme Durumu







YEDINCI BOLUM

lyi OLMAK VE ivi
KALMAK

i)
ben simdi diyorum ki

buna inanmak gerek

bir susam gibi boyuna sulamak umutsuzlugu
ve direnmek

hep direnmek devam etmek adina

diyorum ki acilsg eksilmesin agzimizdan
boyuna tiikiirmek icin
boyuna

(“Acimn Tarihi” / Turgut Uyar
Biiyiik Saat / YKY)






Bu kitabi okumak bir tiir yolculuktu ve bu son béliim yolculu-
gun da sonu gibi gorinebilir su anda. Ama degil. Yolculuk asil
bundan sonra bagliyor. Sizlerin yolculugu. Bu kitap, anlatilan
yontemler i¢sellestik¢e ve uygulandik¢a anlam kazanacak. Bu da
yasam boyu devam edecek asil yolculuk olacak.

Albert Einstein, 5 Subat 1930da oglu Eduarda yazdifs bir
mektupta yasamu bisiklet siirmeye benzeterek §oyle der: “Yagam
bisiklete binmek gibidir. Dengeni korumak igin hareket etmeye
devam etmelisin.” Yani yasamdaki ideallerimiz agisindan bakti-
gimizda varilacak bir bitis ¢izgisi yok. Hayat, yagadigimiz siirece
icini dolduracagimiz bir siire¢. Asil mesele de onun i¢ini nelerle
doldurdugumuz.

Sonlar genelde hiiziin verir. Ama ben su anda bu son béliimii
yazarken kendimi mutlu ve istekli hissediyorum. Ciinkii yazar ola-
rak bu boliime geligimi bir bitis, bir veda olarak degil, bir baglangi¢
gibi gortiyorum. Kitabin sizlerle bulugma siirecinin baglangic1.

Yasam ¢ok zengin. Hayata ve bagimiza gelenlere gok farkl ge-
killerde bakabiliriz. Bu bakis bigimleri hem tecriibemizle, dgren-
diklerimizle hem de segimlerimizle ilgili. Her bakig agist bir se-
¢imdir ayni zamanda. O halde sectigimiz eyi neden sectigimizin
bilincinde ve farkinda olmamiz ¢ok énemli.

Bu kitab1 yazmam da bir segim. Bu kitab1 yazmayabilir, yazmak
i¢in harcadigim zamani farkh gekillerde de gegirebilirdim. Se¢im-
lerimiz duygusal etkenler yani isteklerimiz ve pratik kogullar ta-
rafindan bicimlenir. Yapmaya mecbur olmadigimiz bir geyi yap1-
yorsak orada oncelik duygusal nedenlerde yani isteklerimizdedir.
Bu tiir zorunlu olmayan bir etkinlikte istek duymak on garttir ama
yeterli sart degildir. Yeterli gartlar zaman, bilgi ve imkanlar saye-
sinde olugur. Ogrenmeye, bilgiye, bilgiyi paylasmaya ve insanlarin
yararina sunmaya doniik ideallerim, bu kitabi yazdiran ana moti-
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vasyon kaynagimdi. Yazmamu kolaylagtiransa bunun beni toplum-
sal alandaki ideallerime yaklagtiran bir davranig olmast. Ruh sag-
ligr alaninda giincel, uygulanabilir ve ise yarar bilgilerin topluma
ulagtiriimast ideali. Tabii ki yazmamin, bagta mesleki olmak iizere,
bagka alanlardaki deger ve ideallerime hizmet eden yanlar: da var.
Bu i¢sel gerek¢enin disinda, okurlardan daha 6nceki kitaplarim
i¢in gelen olumlu geri bildirimler benim i¢in en 6nemli motivas-
yon kaynagiydi. Bu kitap kag kisiye ulagir? Kitabs alanlardan kag:
tamamini okur ve bu béliime gelir, bilmiyorum. Ama bu satirlan
okuyacak insanlarin olma olasiigini bilmek, hele de bazilarinda
olumlu etkiler olugturabilme olasilig1 ayrica mutluluk verici.

Bu kitab1 sadece ruh sagliginiz agisindan bir seyler yapmak
adina, yani aktardigim uygulamalar1 yapmaksizin okuduysaniz,
evet, bu da tek bagina 6nemli. Ama bence bu kitapta aktarilan uy-
gulamalar ve yontemleri kendi yagaminizda denemeniz ve kul-
lanmaniz en onemlisi. Hepimiz okuyarak, dinleyerek ve gorerek
bir seyler 6greniriz. Ama kokli degisiklikler saglayan en iyi 6g-
renme yontemi okuduklarimizi, dinlediklerimizi ve gordiikleri-
mizi bizzat uygulamaktir. Uygulama ve deneyim en iyi 6gretmen-
dir. Iyi ve mutlu bir yagam sadece dinleyip gorerek veya okuyarak
degil, yaparak ve yagayarak ortaya ¢ikar. Bu kitapta aktarilan bilgi
ve yontemler siz uyguladik¢a aligkanliklariniz hiline gelecektir.

Bu kitapta okuduklarinizi uygulayip hayata gegirmenizin, iyi
kalmanizin veya daha iyi olmamzin anahtari iyi yagamaktir. lyi
yasam, kendimizdeki veya ¢evremizdeki eksikliklere odaklanarak
onlar1 ortadan kaldirip yok etmeye veya bunu yapamadigimizi
fark ettigimizde onlardan kagmaya ¢aligarak elde edilemez. lyi
yasam, istek ve ideallere doniik davraniglarla gelir. stek ve ideale
doniik davranigsa belli bir sonug igin degil, o davranisi yapmak
icin yapilir. Belki de, insanlig1 bugiine getiren pek ¢ok deger ken-
dilerini sadece ve oncelikle yaptiklar1 seye adamig insanlarin ¢a-
balar1 sayesinde olusmustur.



Bu noktada, “Ben ne istedigimi bilmiyorum, istek duymuyo-
rum,” diyenler cikabilir. Boyle diigiinen kiilere onerim, zamanla-
rimin ne kadarini istemedikleri, ne kadarini da istedikleri seylere
harcadiklarina bakmalar1. Duygular, yasamdaki istedigimiz ve is-
temedigimiz seyleri gosteren bir tiir igaret sistemidir. Biz bu isaret
sisteminin sadece istemediklerimizi gosteren yoniine odaklanir-
sak isteklerimizle baglantimuz kesilir.

Su an iyiysek, bu iyilik hélini siirdiirmek i¢in kendimizdeki ve
cevremizdeki iyiligi besleyip biiyiitmeye gahymaliy1z. “Depresif,
cokkiin ben” yerine “saglikhi ben” icin ¢aligmaliyiz. Iyilik hélini
sirdiirmemiz 6z bakimla, yani saglikli beslenmekle, egzersiz
yapmakla, hareket etmekle baglar. Insan toplumsal bir canlidur,
dolaystyla sosyal etkinliklerle, arkadaslik iliskileriyle, insanlarla
konusup paylasma yoluyla ruhsal olarak da kendimizi iyi besle-
memiz 6nemlidir. Aile iligkilerimizde, arkadagliklarimizda, ho-
bilerimiz adina, mesleki, toplumsal, felsefi veya manevi alanda
kendimize ait degerler olmas: bizi iyi tutar. Ama bu igin kiigiik
bir sirr1 var: Tiim bunlart iyi olmak igin yapmamaliyiz. Bunlari
yaptigimizda elbette iyi oluruz ama bunun ilk garti, bunlari iyi
olmak i¢in yapmamaktir. Yagamun gegitli alanlarinda kendilerini
adayarak iyi seyler yapanlar, yaptiklari eylemin kendisine odak-
lanmustir, onu yaparak iyi olmaya degil. Unlii boksér Muhammed
Ali'nin dedigi gibi: “Giinleri saymayin; giinlerinizi sayilabilecek
giinler haline getirin.”

ilerisi icin Birkag S6z

[leride olabileceklere nasil hazir olalim?

Yasamda aksilikler, kotii olaylar ve Gziintiler kaginilmazdur.
Aksilikler her an olabilir ve olmast da normaldir. Béyle durum-
larda, konusan zihniniz size yine en baga dondiigiiniizii ve higbir
seyin degismedigini soyleyebilir. Ama siz ona inanmayn. Zor-
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luklar da dahil olmak iizere her sey ve siz de dahil olmak tize-
re herkes anbean, siirekli degisir. Baz1 seyler bize ayniymig gibi
gelebilir ama bu alg1 zihnimizin ige yaramayan bir kolayciligidur.
“Yine ayn geyler oluyor” diigiincesinin ne yarari var? Bunu sor-
gulayin éncelikle. Bu diisiinceye ne ihtiyaciniz var? Zihniniz bu-
nunla ne elde etmeye ¢aligtyor ve elde etmeye calistig1 sey ne ise
yarayacak? “En baga dondiigiiniize” inanma tuzagina diismemeye
¢alisin ¢linkii bu, kendinizi sadece daha kétii hissettirir. Eger boy-
le bir durum ortaya ¢ikarsa, akliniza gelen diigiincelerin diisiin-
ce oldugunu hatirlayin. Sirf siz diigiindiintiz veya akliniza geldi
diye her diiglinceyi ciddiye almak, ona inanmak veya ona uygun
davranmak zorunda degilsiniz. Hele o diisiinceye uygun davran-
mak size kotii gelecek sonuclar doguracaksa, o diisiinceleri sa-
tin almayin, kendi hallerine birakin, onlar olmalar1 gereken yere
kendi kendilerine giderler. Herkesin mutsuz giinleri olabildigini,
herkesin bagina kot seyler gelebildigini, bunun insan olmanin
bir pargast oldugunu hatirlatin kendinize. Sizin baginiza gelenler
(ayriliklar, kayiplar, yenilgiler, diisiindiikleriniz, hissettikleriniz)
yeterince yagayan her insanin bagina geldi, geliyor ve gelmeye de
devam edecek. Evrensel, ezeli ve ebedi bir ger¢ek bu. Baginiza ge-
lenleri yagamin zorunlu bir pargas: olarak anlayip onlardan 6g-
rendiklerinizle yola devam etmeye gali§in.

Bu zorluklar1 kendinizle ilgili yeni bir sey 6grenmek ve ge-
lecekte benzer sorunlardan kaginmak icin kullanabilirsiniz. Bu
kaginilmaz zorluklari atlatmada insanin en biiyiik destekgisi
ve yardimcist insandir. Insan, insanin acisinu alir. Birlikte otu-
rup sohbet edebileceginiz, dertlegebileceginiz birisi, yasadigi-
niz zorluklar igin en iyi ilagtir belki de. Bu sadece iinizi dokiip
acilarimzi tek tarafli paylagtiginiz bir iligkide olmak demek degil.
Kargilikli olarak hayatinizda neler olup bittigini, amaglarinizi ve
tabii ki zorluklarinizi da paylagtiginiz biriyle iligkide olmak de-
mek. Sorunlar sadece kendi i¢imizde kaldiklarinda ve onlarla
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tek bagimiza bag etmeye caligtigimizda gergekte olduklarindan
ok daha biiyiik goriiniirler. Yasamda ilerleme gizgisi hep yukari
dogru gitmez, inigli ¢ikighdir. Bu inig gikiglar1 oldugu gibi kabul
ederek yola devam etmek ve uzaklarda olana, her agidan iyi bir
insan olmaya ve iyi iligkiler iginde olma idealine dogru yiiriimek
asildir. Bu hedefin araglar1 degisebilir. Aslolan araglar degil, o
degismeyen amagtir. Araglar zaman zaman elimizden alinabilir
ama ideallerimiz ve amaglarimiz bize aittir, higbir kosulda bizden

alinamazlar.

Insan kism bir misafirhane,
Her sabah yeni birisi gelir.
Bir seving, bir bunalim, bir zalimlik,
Aniden farkina varmak bir seyin,
Hepsi beklenmedik misafir.
Hepsini kargilayip eyle!
Evini vahgetle siipiiriip,
Biitiin esyalarim bogaltan
Bir kederler kalabalig1 bile gelse.
Her geleni alninin akiyla misafir et.
Olur ki yeni bir zevk getirmek iin
Bogalttilar evini.
Karanlik diisiince, utang ve garez,
Hepsini giilerek karsila kapida
Ve buyur et igeri.
Minnettar ol her gelene
Kim gelirse gelsin.
Ciinkii bunlarin her birisi
Obiir taraftan bir kilavuz
Olarak gonderildi.
(“Misafirhane” / Mevlana)
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Prof. Dr. M. Hakan Tiirk¢apar'in editorliigiinde hazirlanan ve her kitapta bellj
bir psikolojik soruna odaklanan Hayat: Anlamak serisi, insanin hemen her
ininda iginde bulundugu sosyal ortamlar ve iligkilerde yasadig1 kaygilar konu
ederek devam ediyor. Bireyin kendine nasil yardim edebilecegine yogunlasan bu
serinin ana rengi, psikolojik bozukluklarin nedenleri ve ¢6ziimlerini anlamak
iin iletisime dayal bilimsel yontemi esas alan Biligsel Davranig¢i Psikoterapi.
Prof. Dr. Kadir Ozdel, sosyal fobinin sebeplerini bilimsel yontemlerle incelerken
kayginin azaltilmas igin hayati ¢ozim 6nerileri getiriyor.
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Yeme Bozuklugunun Ustesinden Gelmek, hem yeme bozuklugu hastalarina hem de
yeme sorunlart yagayan saglikli bireylere yonelik bilimsel bir kilavuz. “Bizi diyet-
ler bozdu,” diyen Prof. Dr. Aslihan Donmez, yeme davranigimiz agisindan fabrika
ayarlanimiza dénmenin yollarim uygulamalariyla anlatiyor. Yeme bozukluklan-
nin psikiyatrik hastaliklar arasinda dogrudan hayati tehlike yaratan tek rahatsiz-
lik oldugunu vurgulayarak endigelerinize kalic1 ¢6ziim onerileri getiriyor.
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