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Prof. Dr. Ayse Bilge Selguk

Gelisimsel psikoloji profesérii ve klinik psikolog Ayse Bilge Selguk, psikoloji lisans
ve yiiksek lisansini Orta Dogu Teknik Universitesi'nden, doktorasini Melbourne
Universitesi'nden aldi. Anayasa hukuku profesorii Miimtaz Soysal''n TBMM'de top-
lumsal galigmalar konusunda asistanligim yapu. 2003te Kog Universitesi Psikoloji
Boliimii'nde dgretim iiyesi olarak galismaya bagladi. Yiiksek lisans ve doktora dgrenci-
leri ile ortak aragtirma yapugs meslekeaglarini Cocuk ve Aile Caligmalar Laboratuvari
ismi alunda bir araya getirdi. Cocuk, ergen ve yetiskinlerde saglkli psikolojik geligimi
ve psikolojik giigliikleri inceleyen ¢ok sayida bilimsel ¢aligma yiiriittii. Biligsel, sosyal ve
duygusal gelisim siireglerinde goriilen farkliliklari anlamak igin aragurmalarinda ebe-
veynlige, kiiltiire ve biyolojik faktdrlere odaklandi. Anne-babasi tarafindan biiyiitiilen
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gocuklar ve engelli gocuklarin psikolojik sagligi ve gelisimi iizerine arastirmalar yapu.
Gelisimsel psikopatoloji yaklagimui ile yoksulluk ve savag travmasinin psikolojik sagliga
etkilerini inceledi. Queensland Universitesi tarafindan Onursal Kidemli Aragtirmaci
unvanina (2015-2018) layik goriildii, Prof. Mustafa Parlar Aragurma QOdiili’nii (2009)
aldi. Caligmalarini bilim insani-uygulamaci modeline gore yiiriitebilmek igin 2022
yilinda Kog Universitesi’nden ayrilip MEF Universitesi Psikoloji Boliimii’'ne kauld:.
Hilen Korto Psikolojide ebeveynlere danigmanhk veriyor ve kurucu ortag oldugu
DevelopMental'da psikolojik saglamlik, dijital gagda ebeveynlik, is-hayat dengesi, anne-
lik ve kadin psikolojisi konularinda galigmalar yapiyor, projeler gelistiriyor.
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Baslarken...

BU KiTABI, 6 Subat (2023) deprem afetinden sonra yazmaya karar
verdim. Tiim afetler ac1. Hepsi sevdiklerimizi bizden aliyor; ailemizi,
arkadaglarimizi, yuvamizi, okulumuzu, mahallemizi, bazen, 6 Su-
bat'ta oldugu gibi sehirlerimizi, haturalarimiz. ..

Yasamin icerisinde pek ¢ok giizel sey de var; pek ¢cok mutlu an,
gildigiimiiz, kahkahalarla giildiigiimiiz, kendimizi ¢ok sansl ve
mutlu, gururlu ve sevingli hissettigimiz, sahip olduklarimiza siikiir-
le dolu oldugumuz pek ¢ok an, pek ¢ok giin, zaman var... Bunlarin
¢ogu sevdiklerimizle oldugumuz zamanlar. Bag kurdugumuz, temas
kurdugumuz insanlarla paylastigimiz anlar.

Bize en ac1 verenler de sevdiklerimizi, bag kurduklarimizi, temas
kurduklarimizi kaybettigimiz nlar, giinler, zamanlar... Yasam bize
bagindan itibaren birakabilmeyi, ayrilabilmeyi 6gretmeye calistyor.
Zaman geldiginde, biitiin bir diinyadan, bildigimiz ve iginde sev-
diklerimiz olan yagamdan ayrilmayi bagarabilmemiz i¢in bize pratik-
ler yapuriyor. Once, annemizin memesinden ayrilmay1 6greniyoruz.
Sonra yatagimizi, odamizi ayirmayi. Sonra evden ayrilabilmeyi baga-
riyoruz. Biitiin bu biraksslar sirasinda, korktugumuz seyi yapabilmek
icin sevdiklerimize giivenerek kendimizde gii¢ bulmay: 6greniyoruz.
Annemizin memesini biraktgimizda, ona dokunmasak da héla yani-
mizda oldugunu bilerek kendimizi yatistirmaya, sakinlesmeye ¢aligi-
yoruz. Yatagimizi, odamuzi ayirdigimizda, evden ayrilip yuvaya gitti-

gimizde, dokunamasak, géremesek, duyamasak bile orada oldugunu
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bilerek, kendimize giivende oldugumuzu tekrar ederek sakinliyor,
hayatn igerisinde yerimizi almamizi saglayacak i¢ giicii gelistirerek
o adimlar1 atmaya bagliyoruz. Bazen, daha kendimizi belki yeni yeni
bilirken, yasadigimiz bu ayriliglar ¢ok korkutucu, aci verici olursa,
bir karar aliyoruz. Yakinlik eninde sonunda aci getiriyorsa, bir daha
yakin olmama karari bu... Cocuk ¢ok kiiciik, ne kararin farkinda,
ne karari aldig1 zamanin. Biiyiise bile i¢indeki ¢cocugun karari ona
uzun yillar eglik edebiliyor, onu yeni yakin baglar kurmaktan uzak
tutuyor. Bu, bilingli bir karar degil, ne zaman aldigimizin farkinda
bile degiliz. Ama gii¢lii; ¢linkii gii¢lii duygularin yasandig: her de-
neyim, hafizada gii¢lii yer eder. Ciinkii gii¢li duygular yasadigin o
anlar1 unutmamany, tekrar ederse kendini sakinmani, korumanu ister
zihin. Beyinde, fiziksel aci ile duygusal aciy1 isleyen bolge bu sebeple
aynudur. Ikisi de bizi hayatta turmay: amaglar.

Fakat acidan uzak durmak igin, yolda bu sekilde temas kur-
madan yiiridiigiimiizde, bizi mutlu edecek deneyimlerden de uzak
kalmig oluruz. Uzaklik, mutlu deneyimleri de smirlandmr, kesinti-
ye ugraur. Oysa hayat yolunda iyice ilerlemis oldugumuz bir anda
doniip geriye bakugimizda, bizim i¢in en anlamli olanlarin igten
temas ettiklerimiz oldugunu goriiriiz. Bizi en mutlu edenler, sev-
diklerimizle, bag kurduklarimizla paylastigimiz anlardir. Aci gekme-
mek icin uzak durdugumuzda da, yapisip kaldigimizda da hayatin
hakkini veremeyiz. Amacimiz acidan miimkiin oldugu kadar kagin-
makur. Halbuki istediginiz kadar uzak durun veya yapisin, hayat-
tan kacamazsiniz. Evin i¢inde en yakinlarinizla dip dibe de olsaniz,
yalniz da olsaniz, hayatin dongiileri gelir sizi bulur. Onun igin, bu
hayat en iyi, dengede kalarak her ihtimali barindiran yollara adim
atmaya cesaret gostererek, ac1 geldiginde bag edebilme giiciinii ken-
dinde bulacagina inanarak, sevgi ve sevince agik olarak yasanur.

Hayatumda sahitlik ettigim pek ¢ok aci var, kimi kisisel olarak
kimi mesleki, kimi yakin kimi uzak, kimi derin kimi hafif, kimi
kiiciik yagta kimi biiyiik, kimi refah icindeki evlerde kimi yoksul.

Kimi gozle goriiliip biliniyor, kimini gz gérmiiyorsa ancak yasayan
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biliyor. Demek ki bu yolculuk, acinin var oldugunu kabul ederek
kendini yagama agmayi, ac1 geldiginde bunu tagimayi, sevince, mut-
luluga da alan taniyarak yapmaniz gerekeni yapmaya devam etmeyi
gerektiriyor. Aciy1 dengeleyen bunlardir. Bunlar oldugunda acinin
ytikii taginabilir hile gelir, yaralar iyilesir. Dogrusu, kapanmayan ya-
ra yoktur. Ama yara iyilestikten sonra iz kalacak mi, ne kadar siirede
iyilesecek, iyilesme ne kadar eziyetli ne kadar rahat olacak, bunlarin
hepsi dengeleyicilere; sevgiye, baga, temasa bakar.

Bu anlatuiklarimdan, hayatn amacinin, aciy: tagiyabilmek igin
yasami seving veren deneyimlerle dengelemek oldugu ¢ikarimi ya-
pilabilir. Tam tersini diisiiniiyorum. Amact bu degilse de, seving ve-
ren yasantilarin ¢ok oldugu bir hayat siirebilmek igin, yagama agik
kalmak ve gelebilecek aciy1 gogiisleyebilecek donanimda olmak ge-
rekiyor. Darbe geldiginde yarayi iyilestirecek, belirsizlige, tekrar ya-
ralanma ihtimaline ragmen, yola devam etmeyi saglayacak donanim
gerekiyor. Iste buna psikolojik saglamlik diyoruz.

En basitinden baglayalim; sabah uyanip cami aguginizda duydu-
gunuz kus seslerinden tutun, gigek agan sardunyaniza, giilen ¢ocuk
ytizlerine kadar mutluluk veren sayisiz sey diistinebilirsiniz. Yine en
basitinden; yarali bir kus, komsunuzun kestirttigi agaciniz, aglayan
cocuk yiizlerine kadar mutsuz eden de ¢ok sey diisiinebilirsiniz. Bun-
larin hepsi hayatta bir arada var. Ama bazen mutluluk verenler agir
bastyor, bazen {izenler. Biri agir basuginda, 6zellikle {izenler, bisikle-
tin dengesi bozuluyor. Bazen dikkat kesilip birkag ¢abuk hamleyle
bisikletin dengesini tekrar saglayabilirsiniz, bazen dengeyi kaybeder
diiger, bazense bisikletle beraber ucabilirsiniz. Bazen buna dalginlig;-
niz, dikkatsizliginiz sebep olur. Akliniz havadadir, bisikleti dengede
tutmak i¢in yapmaniz gereken basit hareketleri ihmal etmigsinizdir.
Bazen yolda bir gukur, bir tas, bir kasis vardir. Biiytikliigii oraninda
dengeniz de bozulabilir. Toparlamak igin bir seyler yapsaniz da diige-
bilirsiniz. Ama hizlica fark edip durumu kurtarmaya gayret ettiginiz
icin, nispeten ucuz atlaulmig bir diisiis olabilir bu. Iyice tedbirsiz

yakalandiysaniz, yani bu tas, cukur, kasis dniiniize ¢tkuginda bir de
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o aklin havada olma hali varsa, sonug daha fena olabilir. Ne kadar
yaralandiginiz ne siddette, ne agiyla, nereye diistiigiiniize bagli olarak
degisir. Daha 6nce darbe aldiiniz bir yerin iistiine tekrar diigtiiyse-
niz, yara daha hizli agilir. Daha 6nce kirilip kaynayan kemiginizin
tistiine diigtiiyseniz, daha kolay kirilir. Yola devam etmeniz igin kri-
tik olan bir yeriniz yaralandiysa, iyice iyilesinceye kadar beklemeniz
gerekir. Bacaginiz kirildy, eliniz atads, aldiginiz darbeyle goziiniiz
sisip kapandiysa yola hemen devam edemezsiniz. Diz kapaginizdan
yaralandiysaniz, hareket ettirirken caniniz acir ama yine de pedals
cevirebilirsiniz. Hepsi derece derece. Iyilesme siireciniz de tiim bun-
lara gore degisecektir. Diistiigiiniiz yerden nasil kalkacaksiniz, yara-
niz nasil iyilesecek, yola tekrar ne zaman diigeceksiniz, hangi yollar:
tercih edeceksiniz, ne hizda gideceksiniz, yolda nelere dikkat ederek
ilerleyeceksiniz; bunlarin hepsi size bagli. Ve tabii yaninizdakilere de.
Ama yaninizdakiler de yine biraz size bagli.

Bu hikaye daha siiriip gidebilir. Ben yazmayi severim. Ama ki-
tabin boyle hikdyemsi bir anlatimdan olustugunu diigiinmenizi iste-
mem. Elinizdeki kitap, okuyucunun isine yarayabilecek bilimsel te-
melli bilgilerden olusuyor. Fakat dili bilimsel degil. Uzun zamandar,
psikolojiyi giinlitk dilde konugur, yazar hile geldim. Yine de bazi
yerlerde giinlitk anlatimda kullanmadigimiz kelimeler gorebilecek-
siniz. Hepsini, miimkiin oldugu kadar agiklamaya ¢alisum. Bilgiyi
hepimizin rahat anlayacag sekilde, agik olarak anlatabilmeyi 6nem-
siyorum. Yine de okudugumuz metinlerde bazen yeni bir kelime,
yeni bir kavram 6grensek fena mi olur? Kitaplar, bu bakimdan da
gelistirici olabilir. Onun i¢in arada bilmediginiz ve size teknik gelen
kelimeler karginiza ¢ikarsa liitfen olumlu yaklagin, hemen elestiriye
gegmeyin. Demek ki bu 6grenmem gereken bir kelimeymis, diye
diisiiniip merak ve anlama istegiyle de bakabilirsiniz metne. Bir
durumu nasil yorumladigimiz o durumla ilgili duygularimiz: belir-
liyor, duygularimiz davraniglarimizi motive ediyor; nihayetinde ya
yaklagiyor, ya uzaklagiyoruz.

Zorlandigimizda yagsadigimz stres, bazen sikigmig hissetmemize
yol agar. Sikisugimizda verdigimiz tepkiler, cogunlukla otomatik.
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Béyle durumlarda, beynimizin diigiinme, alternatif bakis agisi ile
bakabilme, muhakeme yapabilme, planlama, dikkat, duygu ve dav-
rani§ kontroliinden sorumlu bélgesi olan 6n korteks devreye hemen
giremiyor. Onun igin o stkismigliktan ¢ikabilmemiz ve duruma tek-
rar, daha sakin bir zihinle bakabilmemiz 6nemli. Yeni bilgiler, yeni
deneyimler gelistirici olabiliyor. Bazen bizi zorlasa da yapabildigimi-
zi gordiikge keyif veriyor. Yasamin her 4ninda degisim var. Biz hig-
bir sey yapmasak da var. Biz bir hareket aldigimizda degisimi ken-
dimiz de yaratabiliyoruz. Fakat hi¢birinde pasif durumda degiliz.
Goékyiizii bir anda karardiginda “Hava bozdu,” demek de “Yagmur
yagsa ne iyi olur,” demek de bize bagli. Yagamin bagi ve sonu belli.
ikisi arasinda olanlar hayat olusturuyor. Bu kitabin icerisinde, bu
hayat1 yasarken psikolojik iyiligimizi nasil koruyabilecegimiz, nasil
yiikseltebilecegimize dair bilgiler var. Cogu hepimiz i¢in. Sonra bir
miktar da yolun bagindakiler, yani ¢ocuklar igin psikolojik iyiligi
destekleyici bilgilerden s6z ediyorum. Dilerim yararli olur. Dilerim

yolunuz her zorluga ragmen keyifli ve anlamli olur.

Sevgilerimle...

Ayse Bilge Selcuk






PSIKOLOJiK SAGLAMLIK
BUGUN NEDEN BU KADAR ONEMLI?

“Kis, Tlkbahar, benim kalbimde’ deseydi ona kim inanirds?”
HALIL CIBRAN

DEGISIM, yasamin dogal bir parcasi olsa da degisimin tagidig1 be-
lirsizlik, insanin stres ve kaygi duymasina, bazen bu hisleriyle bas
edemeyecek kadar zorlanmasina yol agabiliyor. Diinyamiz son yil-
larda kiiresel olarak biiyiik degisim siireglerinden gegiyor. Ustelik
bu degisimin 6nceki donemlere kiyasla daha hizli oldugu, daha faz-
la bilinmezlik ierdigi sdylenebilir. Gegtigimiz yillarda yasadigimiz
COVID-19 pandemisi, pandeminin tetikledigi yasam degisiklikle-
ri, iklim degisikligi, go¢ler, dijitallesen diinya; her biri uyum sagla-
mamizi gerektiren yeni durumlar ortaya ¢ikariyor. Internet tekno-
lojisi bir ag ile tiim diinyay: birbirine bagladi, bir anlamda cografi
uzakliklari ortadan kaldirdi. Bunun avantajlarindan da dezavantaj-
larindan da s6z etmek miimkiin; bir yandan heyecan duyarken bir
yandan korku hissetmek de olasi. Dahasi insani psikolojik olarak
zorlayan degisimler diigiiniildiigi gibi her zaman olumsuz y6nde
olanlar degil, bazen istenen bir degisim de kisinin stres veya endige
duymasina yol agabiliyor. Tiimiinii kitapta daha etrafli olarak ele
almaya ¢aligtyorum.

Psikolojik saglamligin ne oldugunu, hangi 6zelliklerle tanim-
lanabilecegini ve nasil desteklenebilecegini, hem 6nemli bilimsel
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aragtirmalarin bulgularina hem de uygulamada etkili oldugu bili-
nen ¢aligmalarin pratiklerine yer vererek anlatyorum. Kitabin ilk
bolimii hepimiz icin; yetiskinlerde psikolojik saglamlik tizerine.
Ikinci Béliim'se gocuklarda psikolojik saglamligin gelisimini nasil
destekleyebilecegimizle ilgili. Her boliim psikolojik saglamliga dair
onemli bagliklar: etrafli sekilde ele aliyor. Ama bu bagliklara gegme-
den 6nce, psikolojik saglamliga bugiin neden bu kadar ¢ok ihtiyag
duydugumuza birlikte bir bakalim.

COVID-19 SALGINI

Diinya tarihinde oliimciil birgok kiiresel salgin var. 14. yiizyilda
yasanan Kara Veba ya da Kara Oliim olarak bilinen salgin, kiire-
sel niifusu yaklagik 475 milyondan 350-375 milyona diisiiren en
dliimciil pandemi olarak kabul ediliyor. Ispanyol gribi salginindaki
(1918 Influenza) 6liim orani 25 ila 50 milyon olarak tahmin edi-
liyor. Yiiksek 6liim oranlarinin yant sira, pandemilerin uzun vadeli
sonuglart da olabiliyor. Bilimsel veri analizleri, 1918 Ispanyol gri-
bi salgini siirecinde dogan bebeklerin ileriki yillarda, pandemiden
6nce veya sonra doganlara kiyasla daha fazla saglik sorunu yagadi-
gin1 ortaya koyuyor. Kiiresel olarak yasanan pandemiler, diinyada
da 6nemli degisimler getiren biiyiik olaylar olarak kabul ediliyor.
Ayni durum COVID-19 salgini igin de gegerli. Diinya Saglik Or-
gitih (WHO) verileri, 2023 Nisan ay itibariyle 229 tilke ve bél-
geden toplamda 762 milyondan fazla insanin COVID-19 tanisi
aldigini, 6 milyon 850 binden fazla insanin COVID-19 sebebiyle
yasamini yitirdigini gosteriyor.

Insanlik tarihi pek gok kez gokiisler ve ilerlemelerin el ele git-
tigine tantk oldu. COVID-19 pandemisi de bir istisna degil. Bu
ylzyilin ¢igir agan gelismelerinden biri internetin icadi oldu. Bu
teknoloji yeni olmamasina ve hayatimizi hilihazirda biiyiik él¢iide
degistirmesine ragmen, COVID-19 salgint internetin kullanimini
birgok alanda ciddi oranda artrdi, bunu mecbur kildi. Egitim,
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saglik, is, cevrimici eglence ve bilgi-iletisim teknolojileri d4hil ol-
mak iizere yasgamin birgok alaninda goriilen bu degisimin, bazen
dijital devrim olarak tanimlanan yeni bir ¢agin baslangici oldugu-
nu diisiinenler de var.

COVID-19 salginindan sonra degisen is diinyas: dinamikleri,
sitketleri yenilik¢i modeller iiretmeye zorladi. Uzaktan ¢aligma, es-
nek galisma ya da hibrit sistem gibi yeni mesai modelleri yayginlas-
t1.! Ug yil sitren pandemi boyunca, diinyanin her yerinden milyon-
larca insan evlerinden galigacaklari yeni bir formata gegmek zorunda
kalds; sirketler altyapilarini bu yeni diizene uygun hile getirdi, diji-
tal déniigiim siiregleri hizlandi.2 Pandemi bittikten sonra da evden
¢aligmaya yonelik talepler artti, is modelleri kkeen degisime ugradu.

Pandemiden bu yana, hibrit galigma, yani haftanin en az bir giinii
ofiste, diger giinler evde galisma diizeni pek ¢ok sektdrde olaganlas-
t. Istatistikler, Subat 2023’ ofise gidislerin 2020’nin ayn1 dénemine
gore %42 daha diisitk oldugunu ggsteriyor. Calisanlarin %85, isve-
renlerinin caligma yerini belirleme konusunda kendilerine mutlaka se-
¢enek sunmasi gerektigini diigiinityor; %45'i ise tercih ettikleri yerde
¢aligmalarina izin verilmezse yeni bir is arayabileceklerini belirtiyor.
Tiirkiyede yapilan bir aragurmaysa genglerin %68’inin hibrit model-
le caligmak istedigini gosteriyor. Genglerin %78’i “Uzaktan ¢aligma
esnekligi saglamayan sirketlerde galisir misiniz?” sorusuna “Kesinlikle
hayir!” yanituni veriyor. Calisma yeri konusundaki esneklik artik bir
ayricalik degil, calisanin temel beklentilerinden biri gibi goriiniiyor.
2023 sonu itibariyle, tiim diinyada beyaz yakalilar arasinda hibrit ¢ali-
sanlarin oraninin %39 olmasi 6ngoriiliiyor. Bu rakam bilgi teknolojisi,
tasarim, sigorta, danismanlik gibi sekt6rlerde %80’in tizerine gikiyor.

Egitimdeki d6niisiim de ¢ok carpici ve hizli. Pandeminin bagla-
mastyla tiim diinyada yaklagik 1.5 milyardan fazla 6grenci ve 63 mil-
yon 6gretmenin ¢aligma bigimi radikal sekilde degisti. COVID-19
salgini sirasinda, kimi tilkeler okullart miimkiin oldugunca agik tu-
tup hibrit egitimi benimserken, digerlerinde dogrudan uzakran egi-
time gegildi. Pandemi sona erdiyse de egitimdeki bu hizli degisim,
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is hayatndakine benzer sekilde, geri déniilmez izler birakei. Hibrit
egitim, yani geleneksel metodun ¢evrimici egitim materyalleriy-
le zenginlestirilmesi olarak tanimlanan model, 6zellikle iiniversite
diizeyinde ¢ok daha fazla kullanilir oldu. 2018-2019 déneminde
ABD/deki iiniversitelerin %4.1’inde hibrit egitim uygulanirken bu-
giin bu oran %30 civarinda.

Ani, uzun siireli, kuvvetli ve internet teknolojisi sebebiyle ger-
cekten kiiresel olarak yaganmasi nedeniyle, kitapta yeri geldikge
COVID-19 salgininin psikolojik sagligimiz i¢in olusturdugu risk-
ten de s6z edecegim. Hastaliga yakalanma ve yakinlarina bulastirma
korkusu, hizla yitkselen hasta sayilari, art arda gelen 6liim haberleri,
sosyal izolasyon, is yerlerinin kapanmasi, ig-okul-ev yasgaminda hizls
degisiklikler yapmay: gerektiren kosullar, biiyiik sehirlerde yasayan-
larin uzun siire d6rt duvar arasina kisilmasi, artan maddi kaygilar,
hizla yayilan dezenform:’myon, felaketlestirme senaryolar1 ve internet
teknolojisi ile sadece kendimiz ve yakin gevremizi degil, belki tiim
diinyay: travmatize etme potansiyeli tagtyan pandemi deneyimini
takip etmek psikolojik iyi olusu zorlad1.? Diinya Saglik Orgiitii sayi-
larina gére COVID-19 dénemiyle birlikte depresyon kiiresel ¢apta
%28, kaygi bozukluklari %26 oraninda artti.® Diinya Saglik Orgii-
til genel direke6rii Tedros Adhanom Ghebreyesus, COVID-19 pan-
demisini psikolojik saglig1 da etkileyen, Ikinci Diinya Savag’'ndan
daha biiyiik bir kitlesel travma olarak nitelendirdi.

KUORESEL ISINMA VE GOC

Diinyanin gecirdigi bir diger 6nemli degisim siireci ise kiiresel 1stnma
veya genel olarak bilindigi tizere iklim degisikligi. Diinyanin su anda
yasadig1 en ciddi endigelerden biri olan artan gd¢ ve yoksullasmada da
iklim degisikligi rol oynuyor. Iklim degisikligi, asir1 hava olaylari, su
kitligy, deniz seviyesinde ylikselme ve diger zorlayici gevresel faktorler,
insanlarin yasadig1 bélgelerdeki 6nemli kaynaklarin ve yagam alanlari-

nin yok olmasina ve tarim verimliliginin azalmasina neden olma riski
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tastyor. Etkiler tiim diinyada goriilmekle birlikte esit degil. Geligmis
tilkeler iklim degisikliginden ekonomik olarak daha az etkilenmek
icin bazi tedbirler aliyor, yeni bag etme stratejileri gelistiriyorlar. Bu-
nu yapamayan yoksul {ilkelerden ise gogler baglamis durumda. Iklim
degisikligi nedeniyle go¢ eden insanlar, daha giivenli ve siirdiiriilebi-
lir bir yagam arayigina giriyor. Ustelik 2050’ye kadar bu sebeple gog
edenlerin sayisinin 1 milyar kisiye ulasabilecegi ongoriilityor.

Gog, hangi sebepten olursa olsun, psikolojik saglamlik i¢in bir
risk unsuru; hem go¢ edenler hem de gog ettikleri yerdeki niifus i¢in
6nemli sosyal, ekonomik ve gevresel zorluklar yaratabiliyor. Bu, mev-
cut esitsizligi daha da kotiilestiriyor ve sosyo-ekonomik agidan de-
zavantajli kesimlerin psikolojik iyilik hali i¢in bir bagka risk fakeori
olarak ortaya ¢ikiyor. Oniimiizdeki dénemde biiyiik iklimsel olaylarla
daha da artmasi beklenen bu go¢ hareketinin psikolojik saglk iize-
rindeki etkileri simdiden uzmanlar tarafindan giindeme getiriliyor.®
Birlesmis Milletler biinyesinde, iklim degisikligi hakkinda bilimsel
¢alismalar yapmak, politikacilara ve ilgili kurumlara bilgi saglamak ve
iklim degisikliginin etkileri hakkinda farkindalik olugturmak amaciyla
kurulan IPCC’nin 2022 yili raporundaki giindem maddelerinden biri
de beklenen bu go¢ dalgalarinin psikolojik saglik tizerindeki etkileri.”

UZAYAN iNSAN OMRU

Insan 6mrii, birkag yiizyil icerisinde 48 yildan 78 yila yiikseldi. Insan-
larin bir igle aktif olarak ugragmiyorken gecirdigi yasam siiresi, yani
yashlsk olarak isimlendirdigimiz donem uzadi ve uzamaya da devam
ediyor. Insanin bag etmekte en ok zorlandig1 konu olan élsimlii oldu-
gu gercegi ile kargt kargtya kaldigy siire artu ki bu siireye saglik sorunla-
rinin cogalmasi, ameliyatlar, gelirin ciddi sekilde diismesi, sevdiklerin
6liimii ve yalnizlagma gibi olumsuzluklar da eslik ediyor. Kadin-er-
kek, her yastan insanin kozmetik kullanimindaki arugini da yaghlik
dénemindeki bu ciddi uzamaya dair farkindalikla agiklamak miim-

kiin. Dahasi insan daha once hi¢ olmadigy kadar kendisine maruz

25



AYSE BILGE SELGCUK

kalarak yastyor. Eskiden ancak eline aynay: aldiginda veya fotograf
albimiinii ag1p bakuginda kendini goren insan, bugiiniin teknolojisi
sebebiyle kendi ile ¢ok hagir nesir hale geldi. Tiim bunlarin bize psi-
kolojik olarak ne kadar iyi geldigi ise olduk¢a tartigmali.

Ozetle; fiziksel ve psikolojik sagligimizi koruyarak, iyi hissede-
rek yasamamiz gereken siire artik ok daha uzun. Insan hayatnin
sadece daha uzun olmasini degil, daha anlamli ve tatminkar yasana-
bilmesini nasil saglayabilir veya nasil kolaylastirabiliriz? Insanin bu
en uzun ve giderek uzayan yas (yaslilik) dénemi, psikolojik saglam-
lik tizerine daha fazla ¢alisip daha ¢ok konugmamizi gerektiriyor.
Psikolojik saglamligin gocuklukran itibaren kuvvetli tutulmast bu

bakimdan da 6nemli.

DIJITALLESEN DUNYA

Dijital diinyadaki bag dondiiriicii gelisme, giinliik hayatta karsilaga-
bilecegimiz risklere yenilerini ekledi. Hizla degisen bu yeni ortama
uyum saglamak; kaygty1 kontrol ederek, risklerinin ve avantajlarinin
farkinda olarak icinde yer almaya devam etmek psikolojik olarak
saglam olmamuzi gerektiriyor. Siber-zorbalik, dijital oyun bagimli-
1181, yanlis ve zarar verici igeriklere kolay erisim ve kisisel bilgi ihlali
dijital diinyada kargimiza ¢ikabilecek potansiyel problemlerden bir-
kagt. Hayatlarinin kayda deger kismi sosyal medyada gegen gengle-
rin dijital ekranda lanse edilen giizellik anlayisindan etkilenmesi de
giderek artan bir sorun. Bulgular, sosyal medyay: ¢ok kullananlarda
beden memnuniyetsizliginin yiiksek oldugunu gosteriyor. Beden
memnuniyetsizligi ise depresyon ve sosyal kaygi problemi ile iliki-
li. Northwestern Universitesi’nde yapilan bir aragtirma, kadinlarin
%87’sinin, erkeklerin %65’inin bedenlerini sosyal medyada gordii-
gl kisilerin bedenleriyle kargilagurdigini gosteriyor. 2021 yilinda
yapilan bir diger arastirma ise, sosyal medyada takip ettigi kisilerin
goriiniiglerine daha fazla odaklananlarda beden algisinda bozukluk,
yeme bozukluklari, depresyon ve kaygi bozukluklar gibi cesitli psi-
kolojik gii¢litklerin daha fazla goriildiigiinii ortaya koyuyor.
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Nitekim son yillarda gevrimigi platformlarda genglerin paylas-
ugt forograflarin 6nemli kismi filtrelenmis. Fotograflar iizerinden
yaratilan imaja uyum saglamak igin gosterilen ¢aba ise kendine ya-
bancilagmaya yol agtyor, benlik algisini ve psikolojik sagligi olumsuz
etkiliyor.? Veriler, estetik operasyon yaptiran genglerin sayisinda son
yillarda belirgin bir artig oldugunu gosteriyor; estetik yas: ise gide-
rek diisiiyor.

Kisinin kendini ve hayatini sosyal medya iizerinden degerlen-
dirmesi de son yillarda karsimiza ¢ikan bir bagka mesele...? Bu egi-
limde olanlarda, sosyal medyadaki gelismeleri takip edememe, giin-
celi kagirma korkusu olarak bilinen FOMO (Fear of Missing Ouz)
daha sik goriililyor. Dijital diinya, kaygi sorunu yasanan alanlara
her gegen giin bir yenisini ekliyor.

Degisim yasamlarimizda siirekli var. Ama COVID-19 salgintile
yasanan dijital devrim bir anlamda insanligin simdiki sinavi. Bura-
ya uyum saglayabilecek miyiz? Kaygi seviyemiz ¢ok yiikselmeden,
uzaklasmadan ya da kendimizi i¢inde kaybetmeden bu devasa dijital
diinyada var olabilecek miyiz? Internetle telefon, tablet veya bilgisa-
yardan diinyanin her yerine baglanabiliyoruz. Burada artik digsal bir
kontrol mekanizmasi ¢aligmiyor; bizi patronumuzun, 6gretmenin,
anne-babamizin, esimizin “kontrol etmesi” artik s6z konusu degil.
Oz-diizenlemenin bu kadar 6nemli oldugu baska bir dénemden
belki hi¢ gegmedik. Bu farkindalikla, diirtiilerimizi kontrol ederek,
dengeyi koruyarak bu yeni diinya igerisinde yer alabilecek miyiz;
simdiki sinavimiz bu. Diinya siirekli degisiyor; 6nemli olan biz bu
degisime uyum saglayabiliyor muyuz, kendi kontrol alanimizda
olan seyleri aktive edebiliyor, kullanabiliyor muyuz?

PSIKOLOJIK SAGLAMLIK SADECE
OLUMSUZ DURUMLARDA MI GEREKLI?

Psikolojik saglamlik dedigimizde aklimiza ilk gelenler, olumsuz olay-
lar. Baga gelmesini istemeyecegimiz negatif olaylarin bizi zorlama ve
psikolojik sagligimizi riske atma potansiyeli tabii ki yiiksek. Ama
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hayaun igerisinde bizi zorlayanlar sadece negatif olaylar olmadig:
gibi, psikolojik saglamlik da salt bizi zorlayan olumsuz olaylarla bag
etmemizi saglayan bir 6zellik degil. Hayaun igerisinde siddetli veya
uzun siireli stres, kaygi, endise hissetmemize sebep olan pek ¢ok
deneyim yastyoruz ve bunlar her zaman negatif, yani istemeyecegi-
miz tiirden olaylar olmuyor. Yagamin i¢inde bazen dort gézle bekle-
digimiz halde, gergeklestigi zaman bizi gok zorlayabilen durumlar,
deneyimler de oluyor.

Ornegin, bir okulda okumay: gok istiyorsunuzdur; uzun zaman
ok gayret gostermis, gok ¢alisip kazanmugsinizdir ama bu okul belki
ilk kez ailenizden ayrilip gehir degistirmenizi veya uzak bir iilkeye
gitmenizi gerektiriyordur; endigeniz, stresiniz bag etmekte zorlana-
caginiz kadar yiikselir. Ya da almay1 ok istediginiz bir ig veya bir
pozisyon vardir ama o is, o pozisyon beraberinde yeni ve biiyiik so-
rumluluklar getirir; yapilacak bir hatanin maliyetinin yiiksek olaca-
g1 bir pozisyondur. Belki ok daha fazla ¢aligmanizi, yeni pek ¢ok se-
yi kisa zaman igerisinde 6grenmenizi gerektiriyordur. Ve bu sizi ¢ok
zorlayabilir, stres ve kayginizi ¢ok yiikseltebilir. Sevdiginiz biriyle
evlenme, ayni eve taginma kararinda da ¢ok istediginiz hilde esinize
ve yeni hayata uyumlanma siireci, almaniz gereken yeni sorumlu-
luklar sizi zorlayabilir; stres ve kaygt duymaniza sebep olabilecek bir
degisim, alistimas: gereken yeni roller, yeni gorevler getirebilir. Ben-
zer bir durum, ilk kez anne-baba oldugumuz zaman igin de gegerli.
Bebek sahibi olmay1 ¢ok istiyorsunuzdur ama bebeginizin diinyaya
gelmesiyle beliren yeni sorumluluklar, 6grenmeniz gereken yeni bil-
giler, beceriler, eg roliiniin yanina eklenen ebeveyn roliiniin esinizle
iligkinizi etkilemesi, yanlig bir sey yaparsam endisesi, yetersizlik his-
si, uykusuzluk, yorgunluk; tiimii sizi ¢ok zorlayabilir.

Aslina bakarsaniz burada saydiklarimin hepsi istedigimiz y6n-
de ve istedigimiz yonde oldugu, yani bizi bir yandan sevindirdigi,
mutlu da ettigi i¢in olumlu diye tanimladigimiz hayat degisiklikle-
ri. Doga olaylary, afetler, kazalar, kayiplar gibi degiller; iizerlerinde
nispeten daha ¢ok kontroliimiiz olan, isteyerek yapugimiz, hatta
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kendimiz karar vererek, belki ugrasarak baglattgimiz yeni dene-
yimler. Bunlar yasgamin igerisinde farkli zamanlarda, farkli bigim-
lerde cokea olabiliyor. Negatif hayat olaylari igin oldugu gibi, po-
zitif olanlar da ¢ocuklukra, genglikte, yetiskinlikte veya ileri yagta
deneyimlenebiliyor. Bir ¢ocuk i¢in sahnede yer alip herkesin 6niin-
de bir konugma yapmasini, bir sark: soylemesini gerektiren bir go-
rev hosa gidebilir; hatta ¢ok istenebilir ama ayn1 zamanda stres ve
kayg da verebilir. Bir yetigkin icin de benzer sekilde, 6nem verdigi
bir konuda biiyiik¢e bir topluluk 6niinde yapilacak bir konugma
hem mutluluk hem de stres ve kayg verici olabilir. Herkesin yasina
ve hayat deneyimine gore bu yapilan is kayda deger buytkliikee-
dir ve 6nemlidir. Mutluluk ve mutsuzluk, seving ve tiziintii farkli
duygu eksenleri; stres, kaygi, endise ise farkli. Cok istedigimiz bir
deneyimde dahi stres, kaygi, endise duyabiliyoruz. Hayatin hemen
her dénemi, her yili, ay1, haftasi bunlarla dolu denebilir. Yapa-
madigimiz ama yapmay: istedigimiz veya yapmamiz gereken bir
seyi yapma meselesi. Bunun bizim i¢in ne kadar 6nemli oldugu,
mevcut 6zelliklerimizi ve becerilerimizi ne kadar zorladigt, hangi
konularda ne kadar degisim gerektirdigi ve daha birgok unsur de-
neyimin ne kadar zorlayict oldugunu belirliyor.

Ozetle; psikolojik zorlanmaya sadece iizgiin veya hiiziinlii his-
setmek sebep olmuyor, kaygi ve stres de kuvvetli oldugunda veya
uzun siireli yasandiginda psikolojik olarak kisiyi zorlayabiliyor. Psi-
kolojik saglamlik, olumlu veya olumsuz, kisinin iyi hissetme hali

icin risk olusturan durumlarin her biri igin gerekli.



PSIKOLOJiK SAGLAMLIGIN GELIiSiMi

HAYATIN icinde bizi zorlayan pek ¢ok olay yasayabiliyoruz. Elimiz-
deki kaynaklarin bu zorlanmaya yetemedigi, dayanma giictimiizii
asug1 zamanlar olabiliyor. Bu zorlanmalarin siddeti ve siiresi kisiden
kisiye degisebildigi gibi, ayn1 insanin benzer olaylarla bas etme giicii
de farklilik gosteriyor. Psikolojik olarak zorlanmanin tek bir gekli
yok; belli bir siddeti, bir siiresi yok. Onun i¢in bu durumlarla bag
etmenin de tek bir sekli veya yolu yok.

Bunu kabul etmekle birlikte, zorlandigimiz donemlerde ayaga
tekrar kalkabilmemizi nelerin kolaylastiracagini, psikolojik olarak
nasi| daha saglam olabilecegimizi de diigiinmemiz gerekiyor. Bunlar
neler olabilir? Diigiinme seklimiz, hareketlerimiz, duygularimizi y6-
netebilmemiz, diinyayla kurdugumuz iligki. .. Psikolojik saglamlig:
bir kisilik ozelligi degil de bir gelistirilebilecek dzellikler biitiinii ola-
rak diisiinmemiz gerekiyor.

Psikolojik saglik, sagligimizin ¢ok 6nemli bir pargasi. Zorlayic
zamanlarda saglam olabilmek de psikolojik sagligimiz i¢in elzem.
Bu sebeple psikolojik saglamlik iyi anlamak ve gelistirmek icin ¢aba
gostermemiz gereken bir ozellik.

“Hayat olaylari” insanlari farkli zamanlarda bulabiliyor. Deprem,
sel veya yangin gibi bir dogal afet ya da ciddi bir kaza, bir patlama,
ciddi bir yaralanma, sevdigimiz birinin bazen 6liimle bazen istenme-
yen bir ayrilikla kaybs, kendi yasadigimiz veya ¢ok sevdigimiz birinin
ciddi bir saglik problemi bizi psikolojik olarak zorlayabiliyor. Burada
yazdiklarima, bizi bazen ¢ok tizen, gok korkutan ve endiselendiren bu
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gibi olaylara eminim hepimizin ekleyebilecegi daha birgok 6rnek var.
Hepsini yazmak miimkiin degil ama neden s6z ettigim konusunda
hepimizin ortak bir anlayig1 vardir. Bunlar bizi psikolojik olarak, duy-
gusal olarak ¢ok zorlayabilen olumsuz deneyimler.

Bunlardan birini hepimiz ¢ok yakin bir zamanda yasadik.
COVID-19 pandemisi, bizi psikolojik olarak sarsan, uzun siireli ve
ciddi bir salgindi ve bu salgin kisilerin, ailelerin oldugu kadar il-
kelerin ekonomik refahini da etkiledi. Bilinmeyenlerle dolu, ani,
ok beklenmedik bir degisim siirecine girildi. Hayatlarimizin bir-
¢ok alaninda hizli sekilde pek ¢ok degisiklik yapmamiz gerekti. Ta-
nmimadigimiz, nasil ve ne zaman alt edebilecegimizi bilemedigimiz,
6liimciil bir viriisle savastik. Bu miicadelede yapmamiz gerekenleri
yapmaya devam edebilmemiz, dogru diisiinebilmemiz, dogru dav-
ranabilmemiz miimkiin oldugu kadar sakin ve iyi kalabilmemizi ge-
rektiriyordu. Psikolojik saglamlik hakkinda daha fazla diisiinmeye
ve konugmaya da belki o giinlerde bagladik. Ve belki o zaman fark
ettik ki psikolojik saglamlik fiziksel sagligimizdan iliskilerimize, egi-
timden isimize kadar pek ¢ok konuda, hayau idame ettirmek icin
yapmamuz gereken en temel hareketlerde dahi biiyiik rol oynuyor.
COVID-19 salgini sirasinda bizi korkutan, psikolojik olarak zorla-
yan mesele; goremedigimiz, hizla yayilan bir viriis, yasamimizi teh-
diteden bir salgin kadar, hayatumizin bir anda nasil degisebilecegini
gormekti de. Bildigimiz hayaun degismesi, belirsizlik ve birgok se-
yin kontroliimiiz altinda olmadigin: fark etmek...

SAGLAMLIK HEP GUCLU OLMAK MI DEMEK?

“Ugamzyorsan, kos; kosamayorsan, yiirii; yiriiyemiyorsan, stiriin
ama ne yaparsan yap, ileri dogru hareker et.”

MARTIN LUTHER KING

Saglamlik kelimesinin sozlitk karsiligi “dayanikli, kolay bozulmaz,
yikilmaz, stabil (degismez).” Bu 6zelligi her neyi betimlemek icin
kullanirsak kullanalim -bu bir esya da olabilir, bir canli da; bir
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agac veya insan- aklimiza hep gii¢lii olma, olumsuz olaylardan et-
kilenmeyecek kadar dayanikli olma hali geliyor. Psikolojik olarak
saglamsak zorlayict yasanularin bizi etkilememesi gerekiyor, diye
disiinebiliyoruz. Ama psikolojik saglamlik bu degil. Veya sozliik
anlamindaki kargiliklardan biri olan “degismezlik, stabil olmak” da
psikolojik saglamlig1 tanimlayan bir 6zellik hig degil.

Biraz 6nce sadece birkag 6rnegini verdigim hayat olaylar: bizi
farkli sekillerde, farkli derecelerde etkileyebiliyor. Bazen kaygimiz
ok ytikseliyor, kontrol etmekte zorlandigimiz bir endise héli hakim
oluyor giinlerimize. Bazen uzun siirdiigii (kronik) i¢in, bazen kisa
stirse dahi birden bagladig, ani ve siddetli oldugu (akut) i¢in bu
psikolojik etki o kadar kuvvetli olabiliyor ki olagan olarak yapug;-
muz, hayaumizin dogal akisinda yerine getirmemiz gereken seylere
devam edemez hile gelebiliyoruz; bunlar1 yapma giiciinii kendimiz-
de bulamayabiliyoruz. Bazen ¢ok tizgiin, hiiziinli olabiliyoruz. Za-
man zaman bu duygu durumunun agir bastgt donemler de oluyor.
Hissettigimiz duygusal zorlanma artuginda depresyon olarak isim-
lendirdigimiz bir ¢okkiinliik haline girdigimiz de olabiliyor. Bunlar
yasadigimizin, yasadiklarimizdan etkilendigimizin, hissettigimizin
isaretleri. Psikolojik olarak saglam olmanin igerisinde yaganan de-
neyimden etkilenmek de var. Yani psikolojik saglamlik; bir olaydan
hig etkilenmemek veya ¢ok iiziilityor, cok korkuyorken hicbir sey
yokmus gibi hayata devam etmek anlamina gelmiyor.

Psikolojik saglamlik bir sonug degil, aksine dinamik bir siireg;
gozden gecirilen, gelistirilebilen ve aktive edilebilen bir 6zellik.
Iginde bulunulan olumsuz duruma, olumlu gekilde adapte olma-
yt miimkiin kiliyor. Tek bir formu da yok. Kosullar degistiginde
psikolojik saglamligin formu da degisiyor. Yataktan kalkamayacak
kadar tizgiin ve enerjisiz hisseden birinin kendinde gii¢ bulup sade-
ce yataktan ¢ikmasi bile psikolojik saglamlikur. Ertesi giin kahvalu
yapmasl, ertesi hafta neselenmek i¢in kendine iyi gelecek seyleri
diisiinmeye baglamasi da psikolojik saglamlikur. Cok biiyiik he-
defler degil, o an yapamadigin bir sonraki seyi yapabilecek giicii
bulmakur psikolojik saglamlik. Bazen sadece destege ihtiyacin
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oldugunu soyleyebilmektir. Bazen aglayabilmek, bazen agladiktan
sonra toparlanabilmektir. Bazen ayn1 diisiince tuzaklarina diitigii-
nii fark etmek, dikkatini bagka yere ydnlendirebilmek icin gayret
etmendir. Bazen o 4nla bag edebilmek igin fazla yedigini fark et-
men, buna izin vermen ama uzamasina izin vermeme kararindir.
Bazen kendi zayif yonlerinle yiizlesmen, bunlari degistirme gayre-
tindir. Hepsinin iginde gii¢ vardir.

BiLISSEL ESNEKLIiK

Psikolojik saglamligin en 6nemli bilesenlerinden biri biligsel esnek-
lik; yani olaylara farkl: bir agidan bakabilmek, belli bir distinceye
saplanip kalmamak, geri gekilip daha genis bir perspektifle durumu
gormeye calismak, alternatifleri diisiinebilmek. Zihnimiz, kaygiyla
bas edebilmek icin her seyin belli sekilde olmasini; o giine kadar
ogrendigi, bildigi gibi olmasini istiyor. Esneklik ise dogru diistindii-
giinden hep emin olan zihnimizin “Acaba?” sorusunu sorabilmesi-
ni; alternatif bir agiklamanin, bagka bir yolun miimkiin oldugunu
diisiinebilmesini sagliyor. Siyahlarla beyazlar arasinda grilerin, hatta
bir¢ok rengin oldugunu ve o bélgenin gergekee bityiik oldugunu da
fark edebilmesini. ..

Zihnin esnek bir bakisa sahip olmasi uyum saglamamuzi kolay-
lasuriyor. Diisiinme seklimiz katiysa, diinyayla iligkimizde benim-
sedigimiz degismez, kesin dogrular varsa bu, psikolojik saglamlig;
zayiflatan, hayau zorlagtiran bir 6zellik olarak ortaya ¢ikabiliyor.
Cogu zaman olaylart oldugu gibi degil de kendi zihin filtremizden
gecirerek gorityoruz. Ve bizim o olaya yiikledigimiz anlama gore
olayin tizerimizdeki etkisi, ortaya ¢ikardigr duygular ve yol agug:
davranglar degisiyor. Bizim olaylari yorumlama seklimiz ise kendi
kisisel tarihgemizden, kisiligimizden etkileniyor ve belli bir 6riinti,
belli bir egilim sergiliyor. Hilbuki ayni olay: farkli birgok sekilde
yorumlamak miimkiin. Bir 6rnek {izerinden diisiiniirsek; sabah is
yerinde birine selam verip “Giinaydin!” dediniz ve karginizdaki kisi

size cevap vermedi. “Ne kadar kaba bir insan, insanlar ne kadar kaba
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oldu aruik... Kimsede nezaket kalmadi'” diye diigiiniirseniz ertesi
giin ve sonraki giinler diger insanlara da selam vermeme ihtimali-
niz artar. Kendinizle ilgili bir ¢tkarim yapabilirsiniz; gegmiste red-
dedildiginiz durumlar: hatirlayabilirsiniz; benzeri tiziicii anilariniz
canlanabilir, o zamankilere benzer duygular tetiklenebilir. Bir anda
moraliniz bozulabilir, is yerinde sevilmeyen ve béyle kolaylikla kotii
davranilabilecek biri oldugunuzu diisiinebilirsiniz. Bu diisiince sizi
tizebilir ve giiniin devamindaki davranis sekliniz iliskilerinizi ger-
¢ekeen olumsuz etkileyebilir. Olumsuz diisiinceler ve olumsuz duy-
gular el ele gider ve olumsuz bir tepki vermenize yol agar. Kaygilanip
tziilebilir, 6fkeli davranip saldirganlagma egilimi gosterebilirsiniz.

Yasanan olay tatsiz olsa da tek agiklamasinin akliniza o anda ge-
len agtklama oldugunu diisiinmek ¢ok gergekgi olmaz. Biraz disii-
niirseniz ok sayida alternatif agiklama akliniza getirebilirsiniz. Size
selam vermeyen kisinin kulaklar1 agir isitiyor olabilir ya da belki
bir yere yetismeye caligiyordur ve akli ¢ok doludur. Belki bir derdi
vardir, hastadir, selam verdiginizi fark etmemistir. Belki kulagina
kulaklik takmug bir sey dinliyordur ki bugiinlerde sik¢a kargilagtigs-
miz bir durum bu. Ya da tabii selaminizi almamuis, size bilerek cevap
vermemis olmast da miimkiin. Bir sosyal beceri sorunu olabilir veya
gergekten kaba bir insandir ama bunlar sizinle veya genel olarak
toplumla degil, o kisiyle ilgilidir. Buradan yola ¢ikarak is yerinde
sevilmeyen biri oldugunuz veya insanlarin aruk ¢ok kaba oldugu
sonucuna varmak abartilt ve yararsiz bir genelleme olur. Is yerinizde
yiiz kisiye “Giinaydin,” deseniz sizce kag1 cevap vermemezlik yapar?

Bu érnekte gordiigiimiiz gibi, bir olayr pek ¢ok farkl: sekilde
yorumlayabiliriz. Ve bu, diinyadaki pek ¢ok olay, pek ¢ok konu i¢in
gecerli. Biligsel esneklik, hemen sonuca varmadan, tek bir agikla-
maya takilmadan, saplanip kalmadan, alternatif diigiinme gekillerini
akla getirebilmek anlamina geliyor.

Bir durumu, bir davranigt anlamlandirmaya ¢aligirken, acele et-
meden, kendi gegmis tecriibelerimiz tizerinden duruma bakmak da
yararli olabilir. Burada sunu kastediyorum; bizim de bazen “Kegske
boyle s6yleseydim, sunu yapmasaydim ama zihnim ¢ok mesguldi,
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o an aklima gelmedi,” diye diisiindiigiimiiz olabiliyor. Karsimizdaki
insanlara sefkat duymamiz, biraz kendimize sefkat duymamizla da
baglanuli. Biligsel esneklik aslinda bu sefkati de beraberinde geti-
riyor. Diger tiirliisii ise kaulik. Bu, diisiincelerimiz i¢in de gegerli,
duygularimiz i¢in de. Kau olan bir madde esnek degildir. Bir bardak
ya da bir masa esnek degil, katudir. Ama canli olan geyler esnek. Yeni
bir bebek diinyaya geldigi zaman ayagini tutup agzina gotiirebilecek
kadar esnektir, lastik gibidir. Ama &ldiigiimiizde, yasam bittiginde
bedenimiz katilagir. Canli olan, esnek olandir.

Esneklikten soz ederken sik kullanilan bir benzetme vardir;
bambu. Esnekligi bambuya benzetiriz. Belki bilirsiniz, bizde deni-
ze kiyst olan bélgelerde bambudan koltuk, masa veya kitaplik gibi
mobilyalar yapilir. Ve bunlar bayag: agirlik tagir. Halbuki bakug-
nizda bambu ince, saz gibi bir bitkidir. Hatta bol yagisl iklimi olan
Asya iilkelerinde kolayca yetisen bambu ev yapiminda da kullanilir.
Bu kadar ince, bu kadar kolayca egilip biikiilen bir bitkiden agurli-
ga ve basinca dayali mobilyalar, evler yapilabilmesi sagirtct gelebilir
bize ama bambu bu dayanikliligini esneyebilme giiciinden alir. Kau
olan sey kirilir, esnek olan ise uyum saglar; yani gerektiginde bigim
degistirir ve geri gelir. Boyle simgesel anlamlar ¢ok hogsuma gittigi
icin soylemeden de gegemeyecegim; bambu Cin'de uzun 6mriin,
Hindistan'da ise dostlugun semboliiymiis.

Onemli buldugum igin kitapta yeri geldikge vurguluyorum;
esnekligin dogru anlagilmasi lazim. Esneklikle gevseklik ayni sey
degil. Esnekligi bir paket lastigi ya da giysilerimizdeki lastik gibi
disstinebiliriz. O lastik esnek oldugu zaman gerektiginde genisliyor,
gerektiginde daraliyor, yani bi¢im degistiriyor fakat gevsek oldugu
zaman aruk islev gérmiiyor. Insanlar nezdinde de esneklik, olan du-
ruma farkli bakabilmemizi saglyor.

Her an degisen ve bilinmezlerle dolu olan bu diinyada y6nii-
miizii, yolumuzu bulmaya ¢aligirken o 4na kadarki deneyimlerimizi
kilavuz ediniyoruz. Onun i¢in bazen bildiklerimize siki sikiya tu-
tunma egilimi gosterebiliyoruz. Aklimizdan gecenlerden “emin” ol-

mak, “Acaba?” sorusunu sormay1 birakmak ise katilagma emaresi.
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Bir anlamda, dikkat etmemiz, temkinli yaklagsmamiz gereken bir
egilimimiz var: katiagma egilimi. Insan kendinden pek siipheye
diismez, hep hakli oldugunu disiiniir. Bu egilimimizi bilirsek goz-
den gegirmemiz miimkiin olur. “Acaba?” sorusunu sormaya devam
etmek 6nemli. Cocukluktaki merakli, yeni bilgiye agik, soru soran
zihni korumamiz gerekiyor. Hayat devam ederken bize yagamanin
gerekrirdigi canlilifr veren, gelisimin devam etmesini saglayan iste
bu acik zihindir. Hayatin bize kazandirdigy bir bilgelik varsa eger,
bunun, daha bilgili olmay: degil; bilginin dogasini bilmeyi, bilgiy-
le iliskimizi anlatu@ sylenebilir. Bilginin degisime agik oldugunu
fark ettigimizde bilgiyle ve diinyayla iliskimiz degisir.

‘Hayat: miimkiin kilan rek sey siirekli, dayanilmaz belirsizliktir;

bir sonra ne olacagin: bilememektir.”

URSULA K. LE GUIN

YASAMA ACIKLIK

“Yaralarmn, 1agin icine sizdigr yerdir.”

MEVLANA

Psikolojik saglamligin en temel bilesenlerinden biri de yagama agik-
lik. Yagama agiklik, zorlayict olma ihtimaline ragmen hayattan kag-
mamak, olumlu geyler getirmesini umarken olumsuz ve zorlayic
olabilecekleri de bilerek icinde yer almaya goniilli olmak anlamina
geliyor. Buna Ingilizcede vulnerability, Tiirkgede “kirilganlik” den-
digini de gorebiliyoruz. Ingilizce vilnerability kelimesi ile anlatilan
durumun Tiirkgede tek bir sozciik kargiligr yok. Kelimenin Latince
kokeni vulnus, yani yara. Vulnerability kelimesinin kargiligi da “ya-
ralanabilirlik” olarak diisiiniilebilir. Veya yara almaya agik bir hilde
olmak; veya kendini yaralanabilir bir halde birakma giiciine sahip ol-
mak. Fakat bu ciimlesel kargiliklar uzun oldugundan, yasama agiklik
durumunu anlatmak iin “kirilganhik” kelimesini kullanacagim.
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Psikolojike saglamligr tanimlayan ozellikleri ele alirken kirilgan-
liktan s6z etmek sagiruct gelebilir, bu ikisini bagdagtirmakra zorluk
gekebiliriz. Ironik goriinse de bizi saglam lulan seylerden biri; kirila-
bilen tarafimiz1 kabul ederek hayata, deneyime, gerekiyorsa kirilma-
ya agtk olma cesaretini gostermek.

Kavrami bu yo6niiyle ele alan ve son yillarda popiilerlesmesini
saglayan Amerikali profesor Brené Brown, kirilganhigs; sevginin,
aidiyetin, negenin, cesaretin, empatinin ve yaratuciigin dogdugu
yer olarak tarif ediyor. Yara alma cesaretini gostermek, gelisimin te-
melinde yatyor. Istakozun hikayesi, gerekiyorsa yaralanmaya agik
kalma cesaretini ¢ok giizel anlaur. Istakoz yumugaktr ama sert bir
kabugun iginde yasar. Biiyiiditk¢e bu kabuk ona dar gelir. Istakoz
bu dar kabugun iginde kendini sikigmig hissetmeye baglar. En ni-
hayetinde daha biiyiik bir kabuk yapabilmek igin dar gelen kabugu
kirar. Istakozun en zayif, yaralanmaya en agik oldugu an, biiyiiyebil-
mek i¢in kabugunu kirdig1 bu andr.

Insan da kirilmaktan, zayif yerlerini gostermekten korkar. Yeni
ve bilinmezlik iceren deneyimler, bizi yaralanmaya agik hile getir-
digi icin zorlayicidir. Ama kendimizi korumak icin bu yeni alandan
kaginmak da bizi degisimden, gelisimden uzaklastirir. Yaralarimizin
fark edilmesi ve yeniden yara alabilmemiz ihtimaline ragmen, ki-
rilma ihtimaline acik kalarak yeni bir deneyime baglamak cesaret
gerektirir. Bu cesareti bulmak her zaman kolay degildir. Zorlayic
hisler, uzaklagma egilimimizi arurir.

Zaman zaman bu giivensizligi hepimiz hissederiz. Bazen bu his-
ler o kadar giigltidiir ki bizi yaralanmaya agabilecek deneyimlerden
kaginmak icin farkinda bile olmadan, elimizden geleni yapariz. Bu
bir tiir zirhtir. Utang, endise, belirsizlik ve korku hissetmemek icin
duygusal olarak “zirhlaninz.”

Asirt bir kontrolle kendimizi anlik olarak gitvende ve yara al-
ma ihtimaline karst duruma hikim hissetmeye galigiriz. Bag etmek-
te zorluk gektigimiz korku ve kaygi, mitkemmeliyetcilik egilimi-

mizi artrir; her sey bizim istedigimiz gibi, bizim kontroliimiizde
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olmalidir. Kontrolii birakamaz, siirecin bizim belirledigimizin digi-
na gtkmasina izin veremeyiz. Mitkemmeliyetgilik, bizi koruyacag-
n1 diigtindiigiimiiz dev bir kalkandir ancak o dev kalkanin ardinda
gbriinmez oluruz.

Kirilganhigi kabul etmek de, yara almaya gerekiyorsa agik ka-
labilmek de kolay degil. Diinya bize ¢ogu zaman duygularimizi
kendimize saklamamizi, kirilabilecegimiz yerleri géstermememizi,
kendimizi kimseye agmamamizi 6giitliiyor. Bu dersle biiyiimek, in-
sanin 4deta derisini kalinlagtiriyor; onu temastan, deneyimden ve
degisimden uzaklaguriyor.

Kirilganliga olan toleransimiz bu sebeple diisiik. Olasi bir ya-
ranin getirecegi aciyi, hayal kirikligini, utanci, kederi duymamak
icin kendimizi hissizlestiriyoruz. Yara almaya a¢ik kalma cesaretimiz
bazen o kadar az olabiliyor ki bu karmagik ve zorlayict duygu hélini
hissetmemek icin fark etmeden ¢esitli stratejiler gelistiriyor; madde,
alkol, iligkiler, yemek, aligveris ile kendimizi yatigtiriyoruz. Ama su-
nun farkina varmak da lazim; segici hissizlik diye bir sey yok. Kiril-
ganhigin getirdigi zor duygular: hissetmemeye ¢aligmak ayni zaman-
da sevgi, nese, empati gibi duygular1 da hissetmemize zaman iginde
engel oluyor. Bir anlamda kiintlesiyor, kalbimizi nasirlagtirtyoruz.

Insan dogdugu andan itibaren kurdugu tiim iligkilerde deger-
li oldugunu, her hiliyle kabul edildigini, sevildigini bilmek ister.
Fakat deneyimlerimiz bize, iyi bir ¢ocuk oldugumuzda, uslu dav-
randigimizda, sorun gikarmadigimizda daha ¢ok sevildigimizi gos-
terir. Hig fark etmeden, daha ilk yillardan itibaren, dig beklentilere
gore mitkemmel olmaya ¢aligir; kirilganligimizi da igeren gergek
benligimizi gizlemeyi 6greniriz. Bagkalarinin hakkimizda neler
distinebileceginden bagimsiz olarak fikirlerimizi, duygularimizi,
isteklerimizi ifade etmek, yara almaya agik kalabilme cesaretini
gosterebilmeyi gerektirir ki bu bir ¢ocuk igin ¢ok zordur. Hal-
buki “her insan oldugu gibi degerlidir.” Kimse miikemmel degil
ve olamayacak. Bunlar diisiince diizeyinde bilsek de uygulamakta

zorlaniriz.
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Kirlganligimizi uzun yillar gizlemeye ¢aligtiktan sonra, derimiz
kalinlaginca, bu pratigi giinlitk hayata katmak; kendimizi savunma-
sizliga agmak; duygularimizla, hatalarimizla kendimizi oldugumuz
gibi ifade etmek aksamdan sabaha gerceklesmez. Denemek, tekrar
etmek, yasama ve kendimize giivenin bunu gerektirdigini bilmek ge-
rekir. “Insanim, bazen kiriliyorum, bazen pargalara ayriliyorum ama
sonra tekrar, tekrar birlesiyorum,” diyebilmeyi 6grenmemiz gerekir.

Ebeveynlik perspektifinden bakugimizda da benzeri s6z konu-
su. Anne-babalar olarak ¢ocuklarimizi rahatsiz edici duygulardan,
ozellikle de kendi duygularimizdan korumamiz gerektigini disii-
nebiliyoruz. Bu, ¢ocuklarimizin kendilerini glivende hissetmelerini
istememizden kaynaklaniyor. Belki de sunu fark etmemizde yarar
var; hayata her duygunun var ve yasanabilir oldugunu bilerek de-
vam ederken gercekten giivende olma hissini gelistirebiliyoruz.

Ihtimallere agik olarak deneyimlemeye cesaret etmenin gelisti-
rici oldugunu gocuklarimiza biz 6gretecegiz. Cocuklarin belli bir
dereceye kadar kirilganligimizi gérmesine izin vermek de gelisimini
destekleyecek bir alan tutmak anlamina gelir. Biz bu tutumu mo-
delledigimizde, gocuklarimiz da kendi diisiincelerini, duygularini
bizimle paylasabileceklerini, zor zamanlar gegirdiklerinde bize “agi-
labileceklerini” bilirler. Cocugumuz karanliktan korkabilir; muhte-
melen biz de ¢ocukken karanliktan korkuyorduk, belki korktugu-
muz bagka seyler de vardi; belki bugiin de korktugumuz birgok sey
var. [¢ diinyamiz1 paylagabilmek yakinlikeir. Cocuga giiven veren ve
gelisimini miimkiin kilacak cesareti hissettirecek olan da bu yakin-
lik, ictenliketir.

Kitabin en basinda, psikolojik saglamliga girerken bir bisiklet
o6rnegi verdim; yaralayici tecriibelerden s6z ettim. O hikéiyelerde de
kirilganhiga dair ipuglari var. Yasamak, deneyime agik olmakla miim-
kiin. Gelisim, deneyime agik olmakla miimkiin. Hepsinde yara alma
ihtimali var. Bunu bilip kabul ederek yolda olmak ise psikolojik

saglamligin ta kendisi.
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CEVRENIN GELiSIMDEKi ROLU

Psikolojik saglamlikla ilgili konusurken gelisimimizde, 6zellikleri-
mizde genlerin ve gevrenin goreceli olarak ne kadar etkili oldugu
konusunu bilmek 6nemli. Bu konu, yani insanin gelisiminde bi-
yolojinin ve gevrenin rolii konusu, psikolojinin belki de en temel
meselelerinden biri. Ciinkii bir 6zellik cevrenin etkilerine ne kadar
agtksa bu, gevreyi degistirdigimiz zaman o 6zellikte daha fazla degi-
sim gorebilecegimiz anlamina geliyor. Bu sebeple, “Degisim ne ka-
dar miimkiin?” sorusuna cevap arayan giivenilir ve 6nemli bilimsel
¢alisma bulgularina kitabin farkli boliimlerinde yer veriyorum.

Bir olguyu anlamak, ne oldugunu ve neden oldugunu agikla-
mak, gerekiyorsa ve miimkiinse kontrol etmek ve degistirebilmek
psikolojinin baglica amaglarindan. Gelisimde gevre etkili ise bu bir
degisim potansiyeli ima ediyor. Bir 6zellik tamamen kalitimsal ise,
yani ortaya ¢ikisi tamamen genlerimizden etkileniyorsa, o durum-
da gevre degisse dahi o ozellikte bir degisim olmuyor. Buna 6rnek
olarak gz rengimizi verebiliriz. Mevsimler degistiginde de, biz yer
degistirdigimizde de goz rengimiz degismiyor; ayn1 kaliyor.

Hemen her ozelligimizde genlerimizin etkili oldugu dogru. Sa¢
rengimiz, boyumuz, kronik hastaliklara yatkinligimiz, zekimiz, hat-
ta yer-yén bulma hissimizin temelinde de anne-babamizdan kali-
umla akeardigimiz 6zellikler var. Ama bu etkinin orani degisiyor.
Goz rengi gibi tamamen genetikten etkilenen ozelliklerimizin sayisi
¢ok az. Cogu zaman, genetik yapimiz ozelliklerimizi sekillendiren
tek faktir degil. Icinde yasadigimiz gevre, biiyiirken maruz kaldig-
muz kogullar gelisim yolculugumuzda kayda deger bir rol oynuyor.

Kisilik, sosyal beceriler, duygu kontroli, iletisim becerileri,
davraniglarimiz da dahil olmak iizere pek ¢ok psikolojik 6zelligi-
mizin gelisiminde genetik kadar ¢evrenin de giiglii bir etkiye sahip
oldugunu biliyoruz. Ama neredeyse tamamen katilimsal oldugunu
diisiindiigiimiiz baz: fiziksel ozelliklerimizde dahi ¢evrenin 6nemli
rol oynadigint bilmemizde de yarar var. Bunu fark etmek, degisimin
aslinda digiindtigiimiizden daha miimkiin ve daha fazla oldugu

konusunda bilgi veriyor.

40



PSIKOLOJiK SAGLAMLIK

Bu fiziksel 6zelliklere bir 6rnek de boyumuz. Cevre ve boy
dendiginde, 6rnegin akla spor, 6zellikle basketbol gelebilir. Bu ikisi
arasindaki iligkiye bakugimizda, basketbolun boyu uzatmasindan
ziyade, basketbolcularin boyu zaten uzun olanlar arasindan segil-
digini goriiyoruz. Bir bagka ifadeyle, basketbol oynamak boyda
kayda deger bir uzamaya sebep olmuyor. Ama kisi, yeteri kadar iyi
bir ortamda yetistiginde boyu, genetik potansiyelini tamamliyor
ve uzayacags kadar uzuyor. lyi uyumak, yeterli beslenmek, fiziksel
olarak aktif olmak gibi saglikli yasam igin gerekenleri yaptigimizda
genetik olarak sahip oldugumuz potansiyeli tamamliyoruz. Fakat
kosullar olumsuz oldugunda, 6rnegin gelisim déneminde kronik
yoksulluk ve yetersiz beslenme olmast durumunda, uzama sekteye
ugrayabiliyor; ulagtlan maksimum uzunluk, genetik potansiyelin
alinda kalabiliyor.'

Boyda c¢evrenin roliinii inceleyen ¢ok sayida bilimsel ¢aligma
var. Ozellikle ilging buldugum aragtirmalarin bir kism1 Giiney Kore
ve Kuzey Kore karsilagtirmasina dayaniyor.'" Iki iilkenin kargilagtir-
mastna dayanan analizlerin ne anlama geldigini agiklayabilmek igin
yakin tarihten kisaca s6z etmem lazim: Kore, Ikinci Diinya Sava-
si'ndan sonra, 1945 itibariyle ikiye ayriliyor. Bugiin Giiney Kore,
diinyanin en biiyiik ekonomilerinden birine sahip. Kuzey Kore ise
ekonomik gelismede giigliik yastyor; kitlik ve yokluk iilkenin ciddi
bir sorunu. Bu iki iilke niifusu arasinda, 1940’larin sonlarinda do-
ganlardan baglamak tizere, boy farklilagiyor ve yillar icerisinde de bu
fark giderek daha belirgin hile geliyor. 20. yiizyilin ikinci yarisinda,
Avrupa’nin biiyiik kismi ve Giiney Kore'de boyda artis olurken Ku-
zey Korelilerin boylarinda bir arug gériilmiiyor.

Giiney Kore Standartlar ve Bilim Aragtirma Enstitiisii ve Kuzey
Kore'de toplanan Birlesmis Milletler verilerini kargilagtirarak yapi-
lan bir analizde,'? Kuzey Kore'de biiyiiyen ¢ocuklarin, Giiney Ko-
re'de bityiiyenlere gore 13 cm’ye kadar daha kisa ve 7 kg'a kadar da-
ha hafif oldugu saptaniyor. Okul 6ncesi donemde ¢ocuklarin boyu,
erkeklerde 2 ila 13 cm, kizlarda ise 1 ila 12 cm farkhilik gésteriyor.
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Cocuklarin boyu arasindaki fark, ileri yag gruplarinda daha belirgin-
lesiyor. Bu farkin ana nedeni ise beslenme. Birlegmis Milletler Gida
ve Tarim C")rgiitii’ne gore, Giiney Koreliler i¢in protein ve kalori
titketimi Kuzey Kore'ye kiyasla 1.4 kat, yag titketimi 2.2 kat daha
fazla. Dolayisiyla genetik yapinin yani sira, ¢evre de kayda deger
sekilde boyu etkiliyor. Sosyo-ekonomik kosullarin ve beslenmenin
yetersiz olmas: durumunda, biyolojik olarak yatkin oldugumuz ge-
netik potansiyel ortaya ¢ikmiyor.

Beslenme ve fiziksel 6zellikler arasindaki baglantiya dair bir di-
ger agitklama da geleneksel Asya mutfaginin temelini olugturan soya
ile iliskili. Koreliler yiiksek bitki 6strojeni igeren soyayr ¢ok uzun
yillardir siklikla titketiyor. Asyali kadinlarda menopoz dénemi si-
kintlarina ¢ok daha az rastlanmasinin sebebinin soyanin igerdigi
bitki 6strojeni oldugu diisiiniiliiyor.' Bu kimyasal bilegen, insanlar
da dahil olmak {izere tiim memelilerde dstrojene benzer bir rol oy-
nuyor; kisa siireli giinliik titketimde yaratu@y fark biiyiik olmasa da
kugaklar boyunca yogun olarak kullanildiginda genetik yapiy: da ge-
killendirebiliyor. Asyalilarda daha ¢ok gériilen késelik (viicudun tity
¢ikan bolgelerindeki kil mikearinin az olmast ya da hig olmamas:)
durumunun bir agiklamasi bu. Giiney Kore ile Kuzey Kore arasin-
da, biraz 6nce s6ziinii ettigim boy farki, Giiney Kore’'nin ABD ve
Ingiltere etkisi ile mandira temelli (inek siitii vb. dayanan) beslen-
meye gecmesine de baglaniyor.

Bir anlamda gevre ve biyoloji birbirinden ramamen bagimsiz de-
gil, cevredeki degisim biyolojik yapimizda degisime yol aabiliyor.

Biz Cevreyi Etkiliyoruz,

Cevre Geligimi...

Bu konunun psikolojik saglamlikla nasil bir-baglanust var, diye
disiiniilebilir. Soyle agiklayayim: Bu bilgiler bize ¢evre etkilerinin
hemen her ozellik igin gii¢lii oldugunu, genetik yapiya ragmen fark
yarattugini gosteriyor. Ustelik psikolojik ozelliklerimize kiyasla ge-
netikten ¢ok daha fazla etkilenen fiziksel 6zelliklerimiz icin dahi
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gecerli bu. Cevrenin gelisimimiz iizerindeki etkisini azimsamaya-
lim, gevreyi degistirebilme giicimiizii de. Bu kitabin farkl: yerlerin-
de psikolojik saglamligin bir bileseni olarak s6z ettigim 6zelliklerin
hepsinin bir genetik altyapist var ama her birinin gelisiminde bu-
giine kadar igerisinde oldugumuz gevreler, maruz kaldiklarimiz da
etkili. Bu 6zelliklerin her biri gelismeye devam ediyor, higbir zaman
diliminde gelisimleri tamamlanmus degil.

Gelisim devam eden bir siireg, cevreden etkileniyor ve biz cevreyi
degistirme, sekillendirme giiciine sahibiz.

Genetigin ve gevresel ozelliklerin kisinin gelisimine etkisini
arastirmak amaciyla yapilan en etkili bilimsel ¢aligmalar tek yu-
murta ikizlerini inceleyenler. Tek yumurta ikizleri ayni genetik
yaptya sahip, yani genetik 6zelliklerinin %100’iinii paylastyorlar.
Dolayisiyla tek yumurta ikizlerinin gelisiminde, davraniglarinda,
ozelliklerinde farklilik varsa bu fark ¢evreden kaynaklaniyor sonu-
cu ¢ikartliyor.

Cocuklarin 6grenme konusundaki bagsari ve giiglitklerinin ge-
netikten ve gevreden ne kadar etkilendigini incelemek amaciyla
Ingiltere ve ABD'deki okul dncesi ve ilkokul yaslarindaki tek yu-
murta ikizleriyle bir aragurma yiririliyor.' Cocuklardaki geli-
simi 18 ay, 3, 4, 7, 8 ve 9 yaslarinda degerlendiren aragtirmada,
tek yumurta ikizlerinde 6grenme becerilerinin genetikten yalnizca
%50’lik bir oranda etkilendigi bulunuyor. Tek yumurta ikizlerinin
genlerinin %100’Gni paylastiklan disiiniildiigiinde bu, dikkate
deger bir bulgu. Demek ki 6grenme konusunda ne kadar iyi oldu-
gumuz veya ne kadar giiglitk ¢ektigimiz, sadece kalitimsal olarak
anne-babamizdan ge¢irdigimiz bir 6zellik degil; ayn1 derecede gev-
reden de etkileniyor.

Bagka bir aragtirmada, tek yumurta ikizlerinin saldirganhk ve
diireiisellik gibi davranig kontrol sorunlari inceleniyor." Aragtirma-
da 5 yaginda olan toplam 565 tek yumurta ikizi yer aliyor. Sonuglar,
annesinin daha olumsuz ve sert davrandig ¢ocukta (ikiz tekinde)

saldirgan ve diirtiisel davranig sorunlarinin daha fazla; daha olumlu
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ve sicak davrandigi cocukra (ikiz tekinde) ise bu giiglitklerin daha az
oldugunu gosteriyor.

Tek yumurta ikizleri arasindaki bu farkliligin ana sebebi gevre,
Bu ikizler ayni evde, ayni anne-baba tarafindan biiyiitiiliiyorlar
ama bu, gevrenin s6z konusu ikizler igin ayn: oldugu anlamina
gelmiyor. Hayatta pek ¢ok sey tesadiifi olarak, sansa bagli olarak
gerceklesiyor. Cok basit bir 6rnek vermek gerekirse, ikizlerden bi-
rinin ¢ok disiplinli bir 6gretmeni, digerinin gok rahat bir 6gret-
meni olabilir. Birinin sira arkadagi afacan, digerininki fazla “akill
uslu” olabilir. Birinin bagina bir kaza gelebilir, digerinin gelme-
yebilir. Burada s6ziinii ettigimiz durumlarin tiimii anne-babanin
ikiz teklerine farkli davranmasina yol agabilir, rnekleri siz de ¢o-
galtabilirsiniz. Iste bunlara “paylagilmayan cevre” diyoruz. Yani
¢ocuklar ayni evde biiyiiyor olsalar da her biri i¢in ayni olan gey
sadece evin kosullari ve ailenin genel 6zellikleri (6rnegin; evde kag
kitap, kag oyuncak oldugu, oda sayist, ekonomik durum vb.); yok-
sa anne-babanin ¢ocuklarina ayni gekilde davranmasi miimkiin
degil. Buna bagli olarak da ayn: genetik yapiya sahip olsalar dahi
tek yumurta ikizlerinin geligimleri farkl: olabiliyor. Bu aragtirma-
nin ortaya koydugu onemli bir bilgi bu: Anne-babanin kardeslere
gosterdigi farkly tutumlar, ayn: genetik yapiya sahip olan tek yumurta
ikizlerinin sosyal gelisimlerinin farkls sekillenmesine sebep oluyor. Ya-
ni evre, sosyal gelisimde ¢ok etkili.

Cevrenin kardegler icin nasil farklilagabileceginden biraz 6nce
sOz ettim ama ayni aragtirmada bu konuda annelerle detayli mii-
lakatlar da yapilmis. Sonuglar, annelerin tek yumurta ikizi olan ve
birbirine fiziksel olarak ¢ok benzeyen ¢ocuklarini ayrigtirabilmek
igin farkliiklarima odaklandigini gosteriyor. Farkl taraflarina odak-
landiklarinda ise ebeveynin tutumlari degisiyor. Ornegin, anne ikiz
teklerinden birinin daha duygusal oldugunu diisiiniiyorsa daha
farkli davraniyor, bazi 6zellikleri bakimindan kendisine benzetiyor-

sa daha farkli davraniyor.
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Genetik 6zellikler gelisim igin bir temel olustursa da goriildi-
gui gibi, cevrenin etkisi kuvvetli. Genetik disinda da insanin geli-
simini etkileyen ¢ok sayida digsal faktér var. Tek yumurta ikizle-
rinin arkadag cevreleri degistikge gelisimleri, zevkleri, hobileri de
farklilagiyor. Zaman igerisinde diyet ve spor aligkanliklari, yagam
tarzt degisen tek yumurta ikizlerinde kronik hastaliklarin gériilme
orani da degisiyor.'

Yiiksek nitelikli, giivenilir ve giincel arastirma bulgular: cevrenin
bizde ve hayatimizda nasil bir etkisi oldugunu gosteriyor. Psikolojik
saglamlikla iliskili ozelliklerimiz de cevrenin etkisine agik; bu etki ye-
tiskinlikte dahi miimkiin. Psikolojideki tinlii Dunedin Caligmast’ni

anlatitken bu konudan daha etraflica s6z ediyorum.

Kontrol Hissi,

Saglik I¢cin Koruyucu Unsur

Psikolojik saglamligimizin g¢evreden nasil etkilendigi konusuna
6nemli buldugum bilgileri paylasarak devam ediyorum.

Farkl: ozelliklerimizde genetik ne kadar etkili? Aragtrmalar, her-
kes ve her zaman dilimi igin gecerli tek bir orandan s6z etmenin
miimkiin olmadigin1 ortaya koyuyor. Genetigin bizi ne kadar etkile-
digi o anki cevresel kogullarimiza bagli olarak da degisebiliyor. Cok
kuvvetli bir olay meydana gelmesi durumunda, savas ¢tktuginda ve-
ya COVID-19da oldugu gibi ciddi bir salgin déneminde gevrenin
rolii artabiliyor. Gen-gevre orany, kisinin nasil bir hayat gecirdigine,
hangi kosullarda yagadigina bagli olarak da farklilik gosteriyor. Yani
genetik etki her durumda ayni baskinliga sahip degil, cevreyle bag-
lantli olarak hayatimizi gekillendiriyor.

Kisinin hangi kosullarda yasadigina bagli olarak zek3, kisilik,
sosyal iliskiler, akademik bagari, duygusal denge ve suga egilim
gibi farkl alanlarda genetik yatkinhigin baskinligi artp azalabi-
liyor."” Yiiksek sosyo-ekonomik cevrelerde, yani gelirin ve formal

egitim diizeyinin yitksek olmasi durumunda stres nispeten daha
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diisiik ve bu sebeple stresin tetiklemesiyle ortaya ¢ikan genetik te-
melli fiziksel ve psikolojik saglik sorunlar1 bu ¢evrelerde daha az
goriiliiyor. Sosyo-ekonomik refah yiiksekken hem stres daha dii-
siik hem de kisinin olumsuz durumlarda stresi kontrol etme giicii
daha yiiksek oluyor.

Aragtirmalar'® kontrol hissinin, stresi azaltici bir etkisi oldu-
gunu da ortaya koyuyor. Kontrol hissimiz yiiksek oldugunda, stres
ve kaygiyla daba iyi bas edebildigimizde genetik yatkinlik tasidigi-
miz fiziksel saglik problemleri daha az gelisiyor. Yine ikiz ¢alisma
yoéntemi kullanilarak yapilan bir bilimsel ¢alisma, kisilerin yagam
kontrolii algist arttikga genetik faktdrlerin fiziksel saglik sorunlan
iizerindeki etkisinin azaldigini gosteriyor. Onemli bir bulgu bu:
Kontrol sahibi olduguna dair inanis dahi kisinin genetikten etki-
lenmesinde bir azalmaya yol agabiliyor. Dikkat ederseniz burada
yasamdaki mutlak kontroliimiizden degil, yasamda kontrol sahibi
oldugumuza dair algimizdan sz ediyorum. Yagamla olan iligkimiz,
belirsizliklerin bizi ne kadar kaygilandirdig fiziksel sagligimizi et-
kileme giiciine sahip.

Ileri yonelik kisa ve uzun vadeli hedeflerimiz olmast, her riizgarla
savrulmadigimizi, bir yéniimiiz oldugunu hissettirmesi bakimindan
onemli olabilir. Kisa vadeli, nispeten daha ulagilabilir hedefler olug-
turmak bu yolda adim atmamizi kolaylastirir; adim attik¢a yolda
ilerledigimizi gorebiliriz ve bu bizi kaybolmusluk hissinden uzak-
lagtirir. Kontrol algisini bu sekilde artirmak miimkiin. Ama yagam
elbette hedef gerceklestirmekten ibaret bir yol degil. Oyle olsayds,
yani kontrol algist igin sadece hedefe ilerlemek gerekseydi dogallik
kalmaz; planlar i¢inde hapsolmus hissederdik. Yagamin iginde he-
defe yonelik hareketler kadar hedef odakli olmayan, kendiliginden
yasantilara da ihtiyag ve yer var. Hepsi bir denge meselesi. Bazen
dengeyi kaybetmek de o dengenin pargasi olabilir. Kendiliginden
olana alan tanimak; yani bazen kontrolii birakmak da saglikli kont-

roliin, 6z-diizenlemenin bir pargasi.
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Oz-Diizenleme

Zorlayici yasam olaylarina zihinsel, duygusal ve davranigsal es-
neklikle cevap verebilmemiz, psikolojik olarak saglam olmamizi
saglayan 6nemli 6zelliklerden biri. Bu esneklik ise biiyiik 6l-
ciide dz-diizenleme becerisine dayaniyor. QOz-diizenleme, beynin
- 6n korteks bolgesi tarafindan yonetiliyor. Psikolojideki terimsel
" karsiligy, yiiriitiicii islev veya gabali kontrol. Oz-diizenleme bece-
risinin psikolojik sagligimiz ve gelisimimiz i¢in ne kadar kritik
oldugunu gosteren pek gok psikoloji aragtirmast var.

Bu aragtirmalarin en onemlilerinden biri olan Dunedin
Multidisipliner Saglik ve Gelisim Calismasi Yeni Zelanda'da ya-
piliyor.'” Dunedin Caligmasi’nin amact, ayni insanlart bebeklik-
ten yetiskinlige kadar izleyerek, hem degisimin yillar icerisinde
ne kadar oldugunu gérmek hem de yetiskinlikte saglikls, verim-
li ve iyi bir hayat siirdiirenlerin ¢ocuklukta hangi 6zelliklere sa-
hip oldugunu incelemek; boylelikle gocuklukta hangi becerilere
6nem verilmesi gerektigi konusunda bir fikir sahibi olmak.

Dunedin Caligmasi’nda aragtirmacilar ayni yil dogan insan-
lar;, dogumlarindan itibaren gelisimsel olarak izliyor; belli ara-
liklarla 6l¢timler aliyor. Aragtirma, Yeni Zelanda'nin Dunedin
sehrinde 1972-1973 yillarinda dogmus 1.037 kisiyle yapiliyor.
Cocuklukta iki yilda bir olmak iizere, her gelisim déneminde
pek cok temel bilissel, sosyal ve duygusal beceri dl¢iilityor.

Aragtirmacilar yillar siiren bu ¢aligmaya baglarken, yetisg-
kinlikte iyi ve tatminkar bir hayatun en 6nemli belirleyicisi-
nin zekd (IQ) olacagini tahmin etmisler. Fakat aragtirmanin
sonuglari, en belirleyici 6zelligin zeka degil; dz-diizenleme be-
cerisi oldugunu ortaya koymus. Ustelik kisilerin zekisindan
ve gelir diizeyinden bagimsiz olarak 6z-diizenlemenin 6nemli
oldugu bulunmus.
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Bu aragurmanin bulgularindan 6nemli buldugum birkagi

soyle:

Saglk. Dunedin Caligmasi, ¢ocuklugunda 6z-diizenleme
becerisi daha gelismis olanlarin 30°lu yaglarinin sonlarinda da-
ha az saglik problemiyle karsilagtigini gosteriyor. Oz-diizenleme
becerisi yaglanma hiziyla da iligkili. 30’lu yaglarda dahi, insanla-
rin ne kadar hizli yaglandig1 konusunda bireysel farkliliklar var

ve bunu belirleyen en dnemli etken dz-diizenleme becerisi.

Varlik. Arasurmada yer alanlarla; finansal becerilerine, ta-
sarrufa yonelik tutum ve davraniglarina dair yarim saatlik ro-
portajlar yapiliyor. Oz-diizenleme becerisi ¢ocukluk yillarinda
daha iyi olanlar, 30’lu yaglarin sonlarinda daha yiiksek gelire sa-
hip ve finansal gelecekleri i¢in daha ¢ok birikim yapiyorlar; ge-
lirlerinden bagimsiz olarak tasarrufa daha ¢ok 6nem veriyorlar.

Sug iceren davraniglar. Yeni Zelanda polis kayitlarindan ali-
nan bilgilerden, katlimcilarin 18 yagindan itibaren 30’lu yagla-
rin sonlarina kadarki sugluluk oranlarina bakiliyor. Cocukluk
yillarinda 6z-diizenleme becerisi daha kuvvetli olan kisilerin
yetiskinlik yillarinda suca daha az karigtiklar1 bulunuyor.

Ebeveynlik. Dunedin Caligmas: araguirmacilari Profesor
Moffit ve meslekraglari, kiginin 6z-diizenleme becerisinin son-
raki nesle etkilerini de merak ediyor. Kaulimcilarin evlerine ilk
¢ocuklar1 3 yagina geldiginde ev ziyareti gergeklestiriliyor ve
ebeveyn-gocuk iliskisi degerlendiriliyor. Sonuglar; ¢ocuklugun-
da 6z-diizenleme becerisi daha iyi olanlarin ileride ebeveynken
¢ocuklarina kargi daha sicak ve duyarli davrandigi, ¢ocuklarinin
gelisimi i¢in daha zengin ve gelistirici bir ortam sagladig1 go-
rilliiyor. Kisaca 6z-diizenleme, ebeveynlik becerilerimiz i¢in de

onem taglyor.
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Oz-Diizenleme Becerisi Yagam Boyu Gelisime A¢ik

“Ozgiirliik, insanin gonliinde var olmug bir var olmayandr.
Ve bu var olmayan, insan: kendi kendini olusturmaya,
kendi kendini meydana getirmeye zorlar.

Boylece kisi kendi kendini seger; o, sectigi insan olur.”

[OANNA KUGCURADH

Oz-diizenleme becerisi, kisinin hayatini her yasta etkiliyor. Bu ba-
kimdan ¢ocukluk doneminde gelisiminin desteklenmesi ¢ok 6nem-
li. Fakat Dunedin Caligmasi’nin bir baska 6nemli bulgusu daha var:
Oz-diizenleme becerisinin gelisimi cocuklukta cok Gnemli olsa bile, bu
beceri sonraki dinemlerde de gelisime acik. Yetigkinlikte yapilan de-
gerlendirmeler, insanlarin bu beceride zamanla daha iyi hile gele-
bildiklerini gosteriyor. Yillar igerisinde kisilerin 6z-diizenleme bece-
risindeki siralamalar: degisiyor.

Aragurmanin 2021 yilinda yayimlanan yeni bulgulari, yetis-
kinlikteki 6z-diizenleme becerisinin, ¢ocukluktakinin de 6tesinde
6nemli oldugunu, hemen her konuda belirleyici bir rol oynadig;-
m gosteriyor.”” Cocuklugunda 6z-diizenleme becerisi iyi olmayan;
dirciilerini, dikkat, duygu ve davraniglarini kontrol etmede zor-
lananlar yillar igerisinde bu beceride ilerleme gosterebiliyor. Yani
becerinin ¢ocuklukrtaki diizeyi 6nemli ama 6z-diizenleme becerisi
gelisime yetiskinlikte de acik.

Kitabin farkli yerlerinde beynin kontrolden sorumlu 6n kor-
teks bélgesinin uzun yillar degisime agik oldugunu ve 20’li yaglarin
sonlarina kadar gelistigini vurguladim. Bu bilgiyi bize veren beyin
gorlintiileme aragtirmalartydi. Dunedin Caligmasi, beyindeki bu ge-
lisim potansiyelinin gercek hayattaki davranigsal karsihigini ortaya
koymas: bakimindan ¢ok dnemli.

Araguirmada yer alanlar, 6z-diizenleme becerileri bakimindan
bir siralamaya konuldugunda, ¢ocuklugunda bu siralamanin daha
asagisinda yer alan kisiler yillar igerisinde siralamanin daha istleri-

ne gtkabiliyor. Yani yukar1 dogru bir iyilesme miimkiin ve bunun
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igin higbir zaman ge¢ degil. Erken yetigkinlik yillarinda dahi gg-
rebildigimiz bu gelisim pek ¢ok konuda fark yaratyor. Cocuklukta
oz-diizenleme bakimindan ileride olmayanlarmn gelisimsel siralamada
yer degistirip yetiskinlikte bu konuda daba iyi olmalar: gayet olasi. Ge-
lisim kisinin ¢abasina bagli olarak miimkiin. Belki de bu sebeple

oz-diizenleme becerisinin bir diger ismi ¢abals kontrol.

Cabayla Degigim

Oz-diizenleme becerisinin genel olarak psikolojik saglik icin kritik
olma sebeplerinden biri, muhakeme yapabilmeyi miimkiin kilma-
st. Diirtiilere kapilmadan, yogun duygulari yaustrarak, digiinerek
i¢ degerlendirmemizi yapabilmek ve buna gére hareket edebilmek
onemli. Bu sayede gerektiginde esnek olabiliyor, alternatif bakis agi-
larini dikkate alabiliyor, degisime uyum saglayabiliyoruz. Bunlar,
psikolojik olarak saglam olmamizin da temeli.

Peki, 6z-diizenleme becerisi yetiskinlikte nasil gelisir? Gerekli
kontrolii saglayabilmemiz igin gaba gostererek. Caba ile kontrol et-
mek veya diizenlemek, 6nce farkinda olmay: gerektiriyor. Farkinda
olmak degisim icin yeterli degil ama bir 6nkosul. Insana verilen en
énemli 8z-kaynaklardan biri bu, irade. Ve irade gelistirilebilir. Irade
gostermede zorluk yasandiginda cevreden, yakinlardan destek ali-
nabilir. Bu da bizi belki néyet kavramina getiriyor. Niyet etmeden
degisim olmuyor. Degisim motivasyonunu saglayan niyet.

Degisimin 6niinde pek ¢ok engel olabiliyor; bazilarin: biling
diizeyinde fark ediyoruz, bazilari ise bilincimizin diginda. Deneyip
bagaramama endigesinden kendimizi zayif ve yetersiz hissetmemize,
degisim korkusuna, pek ¢ok sebep siralamak miimkiin. Bu sebepler
zihnimizin farkli bahaneler iiretmesine yol agiyor. Bu bahanelerin
dogruluguna kendimizi inandirmak bizi rahatlatsa da gergekte dert
ertigimiz ve memnun olmadigimiz pek ¢ok davranigimizi degistir-
memizin 6niinde bir engel olusturuyor. Bu bahanelerden biri ar-

uk degisemeyecegimiz inanci. Bu yanlis inanci besleyen sozler de
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var dagarcigimizda: “Huylu huyundan vazgegmez”, “7’sinde neyse
70’inde de o” gibi. Ama durum gergekte boyle degil. Istedigimizde
degisebiliyoruz.

Dunedin Caligmasi’na kitapta detayli olarak yer vermemin se-
bebi bu: Cok sayida insani kirk yil takip ederek degisimin miimkiin
oldugunun kanitlarin: ortaya koyuyor.

Kitapta yer yer degisim konusunda bize yardimci olabilecek
bazt ipuglart paylasiyorum. Bunlar bireysel ¢abalarimiz. Bireysel
¢abamuzin zayif kaldig1 yerlerde -buna iradenin yenik diigmesi de
diyoruz- cevremizden destek istemek, digsal kontrol mekanizmalari-
nt devreye sokmak da ¢ok yararli olabiliyor. Bazen saatin alarmi da;
sporu, nefesi, duygu kontroliinii kendi basimiza yapamadigimizda
bir hocayla galisma da benzer bir islev gériiyor. Oz-kontrolii, yani
kendi kendine kontrolii stirdiirmekte zorluk ¢ektigimiz konularda
disaridan yardim almak 6nemli.

Ulkedeki kiiltiiriin saglikli beslenme, fiziksel egzersiz, para bi-
riktirme, siddetsiz iletisim veya kanunlara uyma gibi toplumsal dav-
raniglar1 desteklemesi de 6z-kontrolii saglamada 6nemli. Politikalar
olugturanlarin bir seri diizenlemeyle béyle bir “davranigsal iklim” ya-
ratmast miimkiin. Bazi iilkelerde “hedef saglamlagtirma” ad: verilen
bu gibi politikalar, insanlarin zaten sahip olduklari 6z-diizenleme
becerisini kullanmalar: icin bazen biraz dis destege ihtiya¢ oldugu
bilgisine dayanir. Bu gibi planlamalar, yetiskinlikte 6z-diizenleme
becerisinin gelisimine de yardimct olur.

Ozetle; pek ¢ok kisi, hayatta basarili olmanin sirrini yiiksek
zekiya ve ekonomik olarak refah icinde olmaya bagliyor. Dune-
din Caligmasi’'nin bulgulan yiiksek zeki veya yiiksek gelire sahip
olmaktan bagimsiz olarak, cocukluktaki 6z-diizenleme becerimizin
saglikli ve iyi bir hayat yasamamizda 6nemli etkiye sahip oldugu-
nu gosteriyor. Fakat bunun da 6tesinde, 6z-diizenleme becerimizin
gelisimi durmuyor. Biz ¢aba gosterirsek beynimiz gevre destegine
olumlu cevap vermeye ve 6z-diizenleme becerimizi ilerletmeye ha-

zir. Bunun igin gerekli esnekligi yetigkinlikte de tagtyor.
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DUYGU DUZENLEME

“«

Uyaran ve tepki arasinda bir boglule bulunr.
O boglukta cevabimiz: segme giicii vardrr.
Cevabimizda ise gelisim ve ozgiirliik saklidir.”

VIKTOR E. FRANKL

Diinyanin farkli yerlerinde yasayan tiim bebeklerde, dogumdan iti-
baren evrensel olarak goriilen altu duygu vardir: mutluluk, Gziin-
tli, korku, 6fke, saskinlik, igrenme. Yasamin ikinci yili icerisinde,
cocuk kendi varligini bir sosyal ortam igerisinde fark ettigi andan
itibaren sosyal duygu veya karmagtk duygu olarak isimlendirdigimiz
gurur, mahcubiyet, utanma, pigmanlik da resmin igine girer ve duy-
gu skalamiz giderek ¢esitlenir. Her duygunun bir islevi, bir gorevi
vardir ama iginde yasadigimiz diinya bize kararlarimizi miimkiin
oldugunca duygulardan arinmiy sekilde almamiz gerektigini soyler.
“Duygularini yapug: ise karistrmamak” ciimlesini belki hepimiz
duymusuzdur. Peki, bu ger¢ekten iyi bir sey mi?

Psikoloji ve norobilim alaninda ¢alisan uzmanlar, duygularimi-
zin ne kadar 6nemli olduguna dair pek ¢ok vaka hikéyesiyle karsi-
lagir. Bunlardan biri, Giiney Kaliforniya Universitesi'nden néroloji
profesérii Antonio Damasio’nun “Elliot” takma adiyla s6z ettigi
bir hastasinin hikayesi.! Elliot, beyninin 6n kismindaki bir tiimor
sebebiyle ameliyat olmak zorunda kalir. 30 yaginda 6rnek gosteri-
len bir insan, sevilen bir kardes, es ve iyi de bir ¢alisandir Elliot.
Ameliyatta beynindeki tiimérle birlikte tiimériin zarar verdigi bir
boliim, beynin 6n lobunun bir kismi da alinir. On lob, alnin he-
men arkasinda yer alir; kisilik, dikkat, davranig, duygu, planlama,
problem ¢6zme gibi islevlerden sorumlu bir beyin bolgesidir. Ve bu
operasyonun ardindan Elliot ¢ok degisir.

Ameliyattan kisa siire sonra isini kaybeder, buldugu diger islerde
de uzun siire tutunamaz. Olumsuz giden tek sey isi degildir; esinden
de aynilir, kisa siire icerisinde tekrar evlenir ve kisa siirede yine boganur.
Calisamadig; icin ciddi maddi sikinti yagamaya baslar. I5 géremez-
lik tazminat igin bagvurdugu sigorta sirketindeki yetkililer Elliot'in
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rol yapugini disiiniirler; tazminat talebini reddeder ve Profesér Da-
masioya yonlendirirler. Testler, Elliot’in algj, bellek, diisiinme ve dil
becerilerinde bir sorun olmadigini gosterir. Ama Elliot duygu hisset-
miyordur. Ne kendi yasadiklarini anlaurken; ne yanan binalarin, kor-
kung kazalarin; ne de bogulmak iizere olan insanlarin fotograflarina
bakarken bir duygu hisseder. Ameliyatin ardindan Elliot’in yasamaya
bagladig ciddi sorunlarin sebebi budur; duygu hissedememek.

Bu nokrtada, karar verme siireglerine dair kisa bir bilgi verip,
sonra Elliot’in durumunu anlatmaya devam edeyim. Bilim insanlar:
eskiden beyinde diger bolgelerden bagimsiz bir duygusal merkez ol-
dugunu diigiiniirdii. Bu, insanlarin aldiklari kararlarin duygulardan
bagimsiz olabilecegi gibi bir yanilgt yaratt. Fakat uzun zamandir
biliyoruz ki duygular ¢ok daha kapsamli bir isleyisle ortaya ¢ikiyor;
dikkat, 6grenme ve bellek de dahil olmak iizere birgok biligsel islev
duygularimizla yakindan iliskililer.” Bu sistemlerin birinde yasanan
sorun, digerlerinin ¢aligmasini da olumsuz etkiliyor. Bir disiine-
lim. Kendimiz i¢in 6nemli bir karar almamiz gerektiginde enine
boyuna diisiiniiriiz, arusini-eksisini degerlendiririz. Diyelim ki is
yerinde yapilacak 6nemli bir sunum igin goniilliiler araniyor. Bir
cevap vermeden 6nce birgok seyi 6l¢ger tartarim, bu fikrin beni nasil
hissettirdigine bakarim. Beni heyecanlandirdiysa eksilerini daha az
gorebilirim. Belki de bu sunum fikri beni ¢ok kaygilandirir, o za-
man eksileri daha ¢ok gériirtim ve kararim olumsuz olabilir.

Elliot ise gecirdigi beyin ameliyat sonrasinda duygu hissetme-
diginden kendisi i¢in riskli islere girer. Ciinkii kayg hissetmiyordur;
yapugi hatalardan sugluluk ve pismanlik da duymaz. Bu, Elliot'in
isinde, yakun iliskilerinde ve genel olarak tiim hayatinda pek ¢ok so-
run yasamastna yol agar. Damasio'nun bu vaka 6rnegi, bize, dogru
karar alma siireglerimizin yalnizca manuk icermedigini, duygularin
da muhakemede 6nemli islevi oldugunu gosterir.

Her duygunun giinlitk hayaumizda bir islevi var. Pek ¢ok sey
bizi mutlu edebilir. Sevdigimiz birini gérdiigiimiizde mutlu hissede-

riz. Mutluluk diger insanlarla birlikte yasamamizi ve insan neslinin
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devamini saglar. Istedigimiz seyi yapmada bir engelle karsilagtig-
mizda ise &fkelenebiliriz. Offe, bizi olumsuz etkileyebilecek, bize
zarar verme potansiyeli tagiyan olaylara karsi kendimizi savunma-
mizt miimkiin kilar. Yolda karsiya gecerken bir araba bize hizla
yaklastiginda korkariz. Korku, bizi tehlikelerden korur ve hayatta
kalmamizi saglayacak davranglart harekete gegirir. Cok sevdigimiz
birini kirdigimizda sugluluk ve pismanlik hissedebiliriz. Bu duygu-
lar sayesinde davraniglarimizi diizeltip hatalarimizi telafi edebiliriz.
Gelecege dair belirsizlikler ise bizi kaygilandirir. Kaygs, gelecege dair
plan yapabilmemizi saglar ve bizi olasi kotii sonuglardan korur. Gir-
digimiz bir sinavda basarisiz olup tziildigiimiizii distinelim. Bu
siziintii bir dahaki sinav i¢in daha motive olmamizi, 6grenmek icin
daha fazla ¢alismamizi saglar.

Giinlitk hayattan 6rnekleri ¢ogaltmak miimkiin. Kardesinizin
dogum giiniinii unuttugunuzu fark ettiginizde tiziilirsiiniiz, bu du-
rum bir daha yaganmamasi i¢in takviminize bir haurlatici ekleme-
nize sebep olur. Tehlikeli bir sey yapugini gordiigiiniiz gocugunuza
panik i¢inde kizip bagirdiniz diyelim. Sakinlestiginizde bu davra-
niginizdan pisman olup sugluluk duyar, béyle durumlarda 6fkenizi
kontrol etmek icin ne yapmak gerektigini diisiiniirsiiniiz. Otobiis-
teyken birinin kocaman iki valiz tagimaya ¢aliggini gériip inerken
ona yardim ettiniz. Yardim ettiginiz kisinin mutlu oldugunu gér-
mek sizi de mutlu eder. Bir sonraki sefer bu davranigi tekrar etme
ihtimaliniz artar, iliskileriniz olumlu y6nde degismeye baslar.

Duygular, hem dig diinyay1 hem de kendimizi degerlendirme-
mize ve gerekiyorsa bazi degjisiklikler yapmamiza yardimer olur. Bu
bakimdan duygusal yetkinligimiz, uyum saglama becerimiz ve psi-

kolojik saglamligimiz icin de ¢ok 6nemli.

Duygu-Diigiince-Davranig
Beynimizi bir fabrika gibi diisiinelim. Diyelim ki bu fabrikaya islen-

mek tizere triinler geliyor. Fabrikaya gelen tiriinler, giin iginde ya-

sadigimiz olaylar olsun. Gelen iiriinlerin bazilarindan meyve suyu,
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bazilarindan meyve salatasi, bazilarindan da meyveli seker yapilabi-
lir. Gelen tirtine bakip, yani onu algilayip bu iiriinden neler yap:-
labilecegine dair zihnimizde olusan anlam, diisiincemizdir. Uriine
verdigimiz anlamin bizde yaratug: his, duygudur. Uriine verdigi-
miz anlam ve anlamin ortaya ¢ikardig1 duygu, hareketimizi belirler.
Meyve suyu iiretmek i¢in harekete gegmek davranigimizdur.

Diyelim ki bir sinavdasiniz (durum), “Ben bu sinawi hig yapa-
miyorum,” (diisiince) derseniz bu diisiincenin sonucu olarak kayg:
hissedebilirsiniz (duygu). Kaygi, sorulara iyi odaklanmanizi engel-
leyebilir (davranig). Diisiince bir seye dair zihnimizdeki yorumla-
mayken duygu, diisiincenin uyandirdig: tepki; davranis ise duyguya
verilen yanicur.

Diisiince-duygu-davranis iliskisine giinlitk hayattan da bir 6r-
nek verelim. Diyelim ki Ayse, Elif’i aradiginda Elif telefonunu ag-
madi. Ayse bir siire sonra tekrar telefon eder ama Elif telefonu yine
cevaplamaz. Bu durumda Ayse’nin ne disiindtigii duygularini ve
davranglarini etkileyecektir. Ayse sunlari diigiinebilir:

Senaryo 1: Elif 'in bugiin bir toplantis: vards, galiba su an toplan-
tida. Onu sonra arartm. Bu disiince, Ayse'nin durumu sakinlikle
kargilamasini saglar.

Senaryo 2: Elif telefonlarima neden cevap vermiyor? Acaba basina
bir sey mi geldi? Bu diisiince, Ayse'nin kaygi hissetmesine sebep olur.
Ayse endiseyle is yerini arayip Elif’i sorabilir.

Senaryo 3: Elif neden telefonlarima cevap vermiyor? Benimle ko-
nusmak istemiyor herhilde. Bu diisiince Ayse’nin tiziintii hissetmesine
sebep olabilir. Ayse, Elif’i bir daha rahatsiz ecmemeye karar verebilir.

Senaryo 4: Elif neden telefonlarima cevap vermiyor? Cok sorum-
suz; telefon hi¢ yaninda olmuyor! Bu diisiince Ayse’nin kizgin hisset-
mesine sebep olabilir. Bulugtuklarinda Elif’e ¢cikisir, azarlayici tonda
konugabilir.

Senaryo 5: Ya da Ayse her durumda, hissettigi kaygiya, tiziintiiye
veya Ofkeye ragmen, hissettigi yogun duyguyu y6neterek sakinligini
koruyabilir; Elif'in onu aramasini ve durumun agikliga kavugmasini

bekleyebilir.
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Davranus, diigiincenin dogurdugu duyguya verilen cevapur. Ya-
ni diigiince, duyguyu; duygu da davrangt etkiler.

Duygusal Yetkinlik

Bazen “his” kelimesini kullanma seklimiz duygu ve diisiince arasin-
daki farki karigtirmamiza sebep oluyor. Ali “Baba olarak kendimi
yetersiz hissediyorum,” dediginde burada aslinda babaligina dair bir
degerlendirme yapmiyor. Bu, duygu degil; onun babaligina dair dii-
stincesi, yargist. “Diin son dakikada ¢ikan 6nemli bir is yiiziinden
oglumun gosterisini izleyemedigime ¢ok tiziildiim. Bir baba olarak
yetersiz oldugumu diisiindiim,” dedigindeyse hem diisiincesini hem
de bu diisiincenin kendisinde yaratugt duyguyu ifade ediyor.
Duygular hakkinda konugmak, bazen diisiinceler hakkinda ko-
nugmakran daha zorlayicidir. Dogrusu iilke olarak duygular: ifade
etmede iyi oldugumuz pek sdylenemez. Her ne kadar son birkag
on yilda, ozellikle biyiik sehirlerimizdeki kiiltiir toplulukguluk-bi-
reycilik arasinda bir noktaya dogru degistiyse de, geleneksel olarak
kiiltiirimiizde toplulukeu degerler agir basar. Kiiltiirel degerler, hangi
duygunun nerede, kimin yaninda, ne kadar gosterilmesinin uygun
olduguna dair yazili olmayan prensipler getirir. Buna, duygu gisterme
kurallar: deniyor. Topluluk¢u degerlere sahip kiiltiirlerde kisiler ken-
dilerini iligkileri (6rnegin; birinin kizi-oglu, akrabast olmak) tizerin-
den tanimlar. Bu sebeple kisiyle ilgili bir durumun topluluga getirdigi
gurur, onur ve utang ¢ok énemsenir. Kisinin ifade etmesi onaylanan
duygular da yine o toplulugu ilgilendiren olaylarla ilgili duygulardur.
Ornegin; nisan, diigiin, askere gitme, dogum, 6liim gibi yagam olayla-
rinda duygular topluca paylagilir ama topluluga etki etmeyen bireysel
olaylarla ilgili duygularin ortaya ¢ikmasi tegvik edilmez. Bilakis, top-
lulugun huzurunu ve uyumunu bozmamasi igin, kisinin 6zel gériilen
meseleleriyle ilgili duygularini bastirmasi, gegistirmesi 6giitlenir.
Bugiin toplumsal degisimle beraber bireyin duygularina da
daha ¢ok alan agildigini goriiyoruz. Duygulari bastirmanin sagl-
ga olumsuz etkileri, duygularimizi yénetebilmenin iliskilerimiz igin
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6nemi artik daha fazla konusuluyor. Yine de koéklii bazi aligkan-
liklarimizin, bazi egilimlerimizin degisimi hemen olmuyor; zaman
aliyor, farkindalik ve ¢aba istiyor.

Duygularimizla iligkimiz 6zetle bu sekilde. Kismen de bu sebep-
le, diisiince ile duygu arasindaki ayrimi yapmakra bazen giiglitk ¢eki-
yoruz. “Bu sana ne bissettirdi?” diye soruldugunda duygumuzu séyle-
mekte zorlanip hissettigimiz seyi anlatmaya, tasvir etmeye ¢alistyor;
bazen duygu yerine diisiincemizden s6z etmeye baglayabiliyoruz. Bir
6rnek lizerinden diigiinelim. Kiz arkadagi bulugmalarini son dakika
iptal eden biri, bu durumun onu nasil hissettirdigi soruldugunda
‘onemsenmedigini” hissettigini soylediginde, aslinda yasadigi dene-
yimin onda uyandirdig1 diisinceyi akrartyor, duyguyu degil. “Peki,
kiz arkadasinin seni onemsemedigini diisiindiigiinde ne hissertin?” diye
sordugumuzda duygu-diisiince ayrimi biraz daha kolaylagabiliyor.

Hissediyor oldugumuz duyguyu anlamak, duyguyu y6netebil-
menin ilk agamast. Duyguyu y6netebilmek ise psikolojik saglamlik
icin gok temel. Bu sebeple bu tiir pratikler duygusal yetkinligimizin
gelismesi icin 6nemli.

Bir duyguyu ¢ok yogun yasadigimizda, beynimizin duygular
isleyen kismi alarm vermeye bagliyor. Insani bir tekne gibi diisiiniir-
sek, tekne denizin ortasinda firtinaya kapildiginda ne yapmali? Dal-
gaya kars1 gitmek, bir anlamda dalgalarla savagmak, garpismak belki
de teknemizi pargalar. Peki, tam tersini yapsak; dalgalari gérmezden
gelsek, hicbir sey yapmasak? Bu da teknenin beklenmedik bir anda
alabora olmasina yol agabilir. Oyleyse bu tekne ne yapmali? Once-
likle icine diigtiigii firtinay1 anlamali; bir bakmali, ritzgir nereden
esiyor, riizgarin kuvveti ne, dalga yiiksekligi ne kadar? Yelkenleri ne
kadar kiigtiltmeli, hangi yelkeni ne kadar agmali? Nasil bir rota be-
lilemeli, diimeni hangi agiyla kirmali? Her kuvvetli riizgir veya her
biiyiik dalga yikici olmak zorunda degil. Tipk: bir sérf¢iiniin devasa
dalgalarin iistiinde dans etmesi, dalgalarin iginden gegebilmesi gibi,
teknenin de denizin ortasinda firtinali bir havayla bag etmesi miim-

kiin. Alternatifleri diisinmek, bir B plani olugturmak bu bas etme
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davramiginin 6nemli bir kismini olusturuyor. “Durgun denizde
herkes kaptan,” diye bir s6z vardir. Aynisi, duygu kontrolii i¢in de
gecerli; duygularimiz olumsuz olsa da yogun olmadig1 durumlarda
duygu diizenlemeyi daha rahat yapabiliyoruz. Mesele, bizi zorlayan

durumlarda duygularimiz: y6netebilmemiz.

Tolerans Penceresi

Psikiyatri profesérii Dan Siegel'in tolerans penceresi kavrami, duy-
guyu hissetme ve diizenleme siireglerini bir arada ele alarak, kisinin
mizaci sebebiyle veya 6z-diizenlemeyi iyi yaparak genis bir tolerans
penceresine sahip olmasinin 6neminden soz ediyor.

Beynimiz ve bedenimiz, otomatik olarak igleyen bir stres-ce-
vap sistemine sahip. Potansiyel olarak stres yaratacak bir durumda;
ornegin, yolu ukayan ve bir tiirlii gitmeyen bir arabanin arkasin-
da kaldigimizda, biz uyumaya ¢aligirken komgudan gelen giiriiltii
kesilmediginde, biri siirekli kornaya bastuginda, ugrasugimiz is bir
tiirlii hallolmadiginda stres hissedebiliriz. Ve durum ortadan kalkt-
ginda stresimiz bir siire sonra kendiliginden yatstr, olagan halimize
doneriz. Tiim bu tetiklenme (mizag) ve yatigma (mizag ve 6z-dii-
zenleme) siireglerinin uzunlugu ve gekli hepimizde farklilik gésterir.
Ayni olaydan bazimiz daha ¢abuk etkileniriz; stres duygumuz daha
hizli yiikselir, daha siddetli hissedilir ve daha uzun siirer. Bazimizin
etkilenmesi ise daha uzun zaman alir, duygumuz daha az yogunlagir
ve siiresi daha kisa olur.

Siegel'a gore, ti¢ farkli duygusal wyardmiglik durumundan séz
etmek miimkiin:

Ideal uyarimglk; duygularimizi daha iyi yénetebildigimiz, giin-
liik iglerimizi ve iligkilerimizi daha rahat siirdiirebildigimiz, kendimizi
duygusal olarak giivende hissettigimiz durumu anlauyor.

Fazla wyardmslk durumunda duygular kisinin bas etmekte
zorlanacag: kadar yiikseliyor; diisiinceler zihnini yoracak kadar yo-
gunlagtyor; kisi kendini stresli, tepkisel, endigeli, korkmus ve 6fkeli
hissedebiliyor.
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Az uyardmigtsk durumunda ise kisi bir anlamda belirgin bir
duygu hissetmiyor; bir hareket almasini motive edecek, duygu du-
rumunda degjsiklik yaratacak bir uyarilma, bir tetiklenme olmuyor.

Tolerans penceremiz -mizacimiz veya 6z-diizenleme becerimiz
sebebiyle- genis oldugunda, yogun bir duygu yastyorken dahi bu-
nunla etkili sekilde bas edebiliyor; psikolojik iyi olusumuzu koruya-
rak giinlitk hayatimiza devam edebiliyoruz.

Tolerans penceremiz -mizacimiz veya 6z-diizenleme becerimiz
sebebiyle- dar oldugunda ise fazla uyarilmiglik ya da az uyarilmighk
durumlarini daha kolay hissediyor, yani bir anlamda giinliik hayat-
mizdaki isleyisimizi sikintiya sokacak bir hile daha sik girebiliyoruz.

Bu bakimdan tolerans penceremizin genis olmast psikolojik
saglamligimiz i¢in bir avantaj. Kisinin kendi tolerans penceresini
bilmesi de bu bakimdan 6nemli.

n yiiksck diizeyde
uyarilma
.............................................................. A
ideal
tolerans uyarima tolcrans.
penceresi x penceresi
daralir genisler
.............................................................. 4
diisiik diizeyde

uyarilma

Figiir. Tolerans Penceresi

Denizde, bir bogazdayiz diyelim. Hayat olaylar: zorlagip firtina
¢ikuginda dar bir denizdeysek dalgalar bizi kolayca kiyya carpabilir.
Kisinin kendini stresli ve bunalmuig hissettigi, duygularini iyi diizen-
leyemedigi durumlarda kiyiya vurmamast igin denizin olabildigince
genis olmasinda yarar var. Denizin genisligi tolerans penceremizdir.
Tolerans penceremiz ne kadar genigse dalganin tizerinde o kadar
saglam durabilir ve bir yere carpmadan uzunca bir siire sorf yapa-
biliriz. Deniz genis oldugunda duygular rahatca gelip gider; kisi
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ciddi bir sorun, bir kirilma yasgamadan yogun duygulariyla bas etme
davranigina bu genis alanda devam eder. Fakat deniz darsa kisi bir
kiytya veya diger kiyiya carpabilir.

Kayg: 6rneginden gidersek; diyelim ki saglig: genel olarak gayet
yerinde, yani fazladan endise hissetmemi gerektirecek bir durumu
olmayan annem telefonunu agmadi. Iki aradim, {i¢ aradim... Bura-
da “polisi aramadan”, annemi sakince tekrar aradlglm durum benim
genis tolerans penceremi anlatiyor. Bu genis pencereden farkli bakig
acilari ile duruma bakabilecek, alternatif agciklamalar diisiinebilecek
durumdayim: Belki telefonunun sarjt bitti, belki televizyon izledigi
icin telefonu duymuyor, telefonunu evde birakmig olabilir, teyzemi
arasam belki bir bilgisi vardir.

Ama tolerans pencerem darsa durumla bag etmekte zorlanirim
ve bu zorlanma hiline hizla gegerim (bogazin bir kiyisina dogru
carpmaya baglarim): Tepkim yiiksek uyanlmiglik kiyisina dogru
giderse hemen polise telefon ederim, arkadaglarini arayip ortalig
birbirine katarim, belki isimi birakip kogarak evine giderim. Bura-
da tolerans penceresinin genigligi, sakince farkli olasiliklari da dii-
stinerek ara ara anneme telefon ettigim kisim. Bu, mizacimdan da
duygularimi iyi yonetebilme becerimden de kaynaklanabilir. Ama
tolerans pencerem darsa fazla yiikselebilir, telefonumun ilk a¢ilma-
dig1 an aklimda yirmi farkl: felaket senaryosu iiretebilirim ya da ige
kapanabilirim.

Duygusal olarak zorlandigimiz anlarda bu pencereyi miimkiin
oldugu kadar genis tutmamiz, yani miimkiin oldugu kadar genis bir

denizde olmamiz, orada durabilmemiz iyidir.

Tolerans Penceresi ve Mizag

Tolerans penceremizin genel olarak belli bir genisligi olabilir. Duy-
gusal tepkilerimizle ilgili béyle genel bir egilimden s6z ettigimizde
mizagtan s6z ediyoruzdur. Miza¢ konusuna, kitabin ¢ocuklarda
psikolojik saglamlig: ele aldigim ikinci bolimiinde daha uzunca

yer veriyorum. Burada da kisaca soz etmek gerekirse; mizag, kisilik
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ozelliklerimizin biyolojik temeli olarak diisiiniilebilir. Cok sayida
miza¢ boyutundan biri, tolerans penceresi kavramiyla iligkili olan
olumsuz duygulanim. Olumsuz duygulanim; ofke, korku, iiziinti,
hayal kiriklig1 gibi zorlayict duygularin yani sira stres gibi yiiksek
yogunluklu negatif tepki egilimini de anlatiyor. Olumsuz duygula-
mimt yitksek olan insanlar, zorlayici bir durum meydana geldiginde
daha giiglii bir i¢sel uyarim yasiyor.

Mizag bir lens gibi, kisinin diinyayla iligkisinin; algilama, hisset-
me ve cevap verme seklinin olagan hilini anlatyor. Bu bakimdan,
duygusal deneyimlerimizle ilgili olan tolerans penceresi kavramiyla
da yakindan iligkili. Ama duygusal deneyimimiz sadece mizag gibi
genel biyolojik yapimizla degil, bazen anlik biyolojik yapimizla da
iligkili olabiliyor. Ornegin, yorgun ve uykusuz oldugumuz, karni-
mizin a¢ oldugu durumlardaki fizyolojik durumumuz da tolerans
penceremizi daraltabiliyor. Bunu hem kendimizden hem de etra-
fimizdan, 6zellikle ¢ocuklardan biliriz. Aksam olup da uyku saati
yaklasmaya basladiginda gocuk aruk ¢ok yorgundur ve duygularini
kontrol etmekte zorlanir, “huysuzlagir.” Benzeri ¢ok ag oldugumuz
zamanlar icin de gegerli. Bazilarimizin duygusal tepkileri s6z konu-
su fiziksel durumlardan daha kolay etkileniyor. Mizacin yani sira, ig-
te bu gibi daha gegici biyolojik siireglerimiz de tolerans penceremizi
sekillendiriyor. Kronik uykusuzluk, kotii beslenme, hareketsizlik,
fiziksel rahatsizliklar, alkol ve madde kullanimu, yiiksek stres de tole-
rans penceremizi daraltup olumsuz duygulanimi kolaylastirabiliyor.

Peki, tolerans penceremizi genisletebilir miyiz?

Kitabin farkli yerlerinde duygularimizi yonetmemize yardimci
olabilecek cesitli ydntemlerden séz ediyorum. Nefes egzersizlerin-
den tutun, zihnimizi egitmeye, diisiinme seklimizi degistirmeye yo-
nelik caligmalarin hepsi tolerans penceremizi genigletmeye yardimei
olur. Ama tiimiiniin temeli 6z-diizenlemedir. Ve olagan sartlarda
mizag Ozelliklerinde bityiik bir oynama gormesek de 6z-diizenleme
becerisini gelistirmek kisinin zorlanmasina sebep olabilen mizag

6zelliklerini ayarlamasinda kritik rol oynar.
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Tolerans Penceresi ve Oz-Diizenleme

“Insanin kendini yenmesi, en biiyiik zaferdir.”

PLATON

Oz-diizenleme becerisinin gelisiminin yetiskinlik yaslarina kadar de-
vam ettiginin altini ¢izmigtim. Bunu vurgulamay: ¢ok 6nemli bulu-
yorum; giderek daha fazla gaba gerektirse de kendimizi kontrol etme
becerimiz ilerlemeye her yagta agikur. Beynimizin genel olgunlagma
siireci sebebiyle, biitiin becerilerimiz igerisinde gevre etkilerine en
uzun siire agtk olan 6z-diizenlemedir. Bu sayede, kisinin gaba goste-
rerek kendini duygu y6netimi konusunda gelistirmeye ¢aligmast kar-
stliksiz kalmaz. Oz-diizenleme becerisi gelistike tolerans penceremiz
genisler, en zorlu zamanlarda bile daha rahat bigimde genis kalabilir.

Oz-diizenlemenin dikkat, diirtii, davranis kontrolii gibi farkli
bilesenleri var. Dikkat kontrolii, dikkati gerektiginde bir yere uzun
siire odaklayabilmenin yani sira, istendiginde bagka bir seye ¢evire-
bilmeyi de igerir. Dirtii kontrolii, bir durum igin uygun olmayan
icgiidiisel egilimi ketleme, bastirma yetimizi anlaur. Davranigsal
kontrol ise bir hareketi yapmak istemedigimiz hilde onu yerine ge-
tirebilme, aktive edebilme becerisidir.

Demek ki 6z-diizenleme, genel olarak inandigimiz gibi, sadece bir
duyguyu veya davranigi bastirma, azaltma anlami tagimiyor; gereki-
ginde bazilarini harekete gegirebilme manasina da geliyor. Dikkati-
mizi yoneterek aklimiza daha 6nce gelmeyen agiklamalan diigiinmek
ve sonucunda farkli bir duygunun ortaya ¢ikmasi da 6z-diizenleme
becerisi sayesinde oluyor. Ve bu beceriler var ya da yok, hep ya da hig
degil; tiim becerilerimiz gibi, herkeste farkl: bir diizeyde bulunuyor.

Zorlandigimiz zamanlarda tolerans penceremizi daha genis
tutmamizi saglayan 6z-diizenleme becerimizin bu farkli bilesenleri
bizde ne kadar var? Bunu anlayabilmek icin ipucu olabilecek birkag
davranig 6rnegi veriyorum. Siz her bir ciimlenin kendiniz igin ne
kadar gegerli oldugunu 5 iizerinden puanlandirarak degerlendire-
bilir, iyi yapamadiginiz1 fark ettiklerinizle ilgili gayret gostermeye

karar verebilirsiniz.
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Oz-Diizenleme Becerimize Bakig

- Dikkat Kontrolii

Uzgiin oldugumda dikkatimi bir ise odaklamakra zorlanirim.
Yaklagan bir olayla ilgili mutlu ve heyecanli oldugumda bile
dikkat gerektiren islere odaklanmakta zorlanmam. |
Dikkatimi dagtan bir sey oldugunda dahi, tizerinde ¢aligtyor
oldugum ige hemen kolayca donebilirim.

Mutlu bir haber duydugumda, yapmam gerekenler aklimdan
ucar gider.

Diirtii Kontrolii

Giilmenin uygun olmayaca@ durumlarda kahkaham kolay-
ca tutabilirim.

Istemedigim bir aligkanligimi birakmaya karar verdigimde
genelde bagarili olurum.

Bir sey beni ¢ok heyecanlandirsa bile, muhtemel sonuglarini
diisiinmeden o seye hemen atlamam.

Cok enerjik hissettigimde bile, oturmam gerekiyorsa bunu

zorlanmadan yapabilirim.

" Davranis Kontrolii

Bir durumun nasil sonuglanacagindan endise etsem dahi
onunla ugrasmakran kaginmam.

Canim istemediginde bile, gerekiyorsa zor bir is tizerinde ¢a-
lismaya devam edebilirim.

Bir seyin yapilmasi gerektigini diisiiniiyorsam hemen dstiin-
de ¢aligmaya baglarim.

Pek cok isi son giinti gelmeden tamamlarim (fatura 6deme,
isi/6devi tamamlama vb.).

) EERIEREEE NN
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Hayatta kisa veya uzun siireli, az ya da ¢ok bizi zorlayan olay-
lar olur. Deniz ¢ogu zaman diiz degildir. Dalga ¢iktiginda kiyidan
olabildigince uzak olmak, duygu ne kadar agir olursa olsun once
o duyguyla kalabilmemizi saglar. Duygu ile kalabilmek, duyguyu
yonetebilmenin temel kogulu. Farkli ydntemlerle zihnimizi ve duy-
gularimizi sakinlestirebilmek denizdeki seyir keyfimizi de arurir;
kiytya carpmadan veya ¢ikmadan denizde kalmay: basarabildikce
yolculuk devam eder.

Insanin dogay: tantyarak; dengede kalip zihnini, duygularini
ve bedenini yoneterek dogayla uyumlanmasi miimkiin. Bagta zor
yapugi her konuda ugrastikga mucizeler yaratabiliyor insan. Aynen
Alman sporcu Sebastian Steudtner’in 26 metreden biiyiik, devasa
bir dalga tizerinde 30 saniye s6rf yapuginda oldugu, insanin siirekli
kendi rekorunu kirdiginda gordiigiimiiz gibi...

Duygumuzu Yénetebilmek

“Bagskalarin yonetmek giig, kendini yonetmek ise gergek giigtiir.”
LAOTZU

Olumsuzluk Onyargss:

Duygu, yasadigimiz bir olayr yorumlamamiza, anlamlandirmamiza
yardimci oluyor ve hafizamizda o yaratug: hisle yer almasini sagli-
yor. Yine de tiim duygularin giicii ayn1 degil. Zihnimiz, olumsuzluk
onyargs: egilimi yiiziinden olumsuz (istenmeyen) olan: daha ¢abuk
fark ediyor. Bunlari zihnimizde daha kuvvetli gekilde kodluyor ve
daha kolay haurlayabiliyoruz. Yani kotii olana odaklaniyoruz ve bu-
nun ileride de bdyle devam edecegini diisiinmeye egilimliyiz. Mese-
la ben size iki olumlu sifat, iki giizel s6z séyleyeyim; iki de olumsuz
ozelliginizden bahsedeyim; siz olumlular: kolaylikla unutabilirsiniz
ama olumsuzlari yillar sonra bile haturlama ihtimaliniz ¢ok yiiksek.

Bunun sebebi agik: Olumsuz duygular hissetmemize sebep
olan olaylarin hayatimizi tehdit edici bir tarafi olabilir. Oflumsuz-
[uk onyargiss, bu anlamda kendimizi korumamizi kolaylagtiran ve
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otomatik olarak isleyen bir donanim. Zihin hep kendini korumaya
yonelik oldugu igin, kim dost kim diisman, bunu anlamaya odak-
lanir ve kendisini dosttan ziyade diiymana odaklamaya egilimlidir
ki oradan gelecek tehditlere kargi kendini korusun. Bu ¢ok 6nemli
bir islev. Ama zihnimizin bu 6zelligi hayat bazen bizim igin zorlag-
urtyor da. Zira olumsuzu kolayca fark etmek ve kolayca hatirlamak
stresi aruriyor, psikolojik olarak zorlanmamiza sebep oluyor. Yani
bir yamiyla, olumsuzluk onyargis: farkinda olmamiz ve bazen degis-
tirmek icin bilingli bir gayret gostermemiz gereken bir egilimimiz.
Diger tiirlti kolayca tizilmemize, kolayca kaygilanmamiza, 6tkelen-
memize sebep olabiliyor.

Hep tekrar ediyorum; hayaun iginde inigler var, ¢ikislar var.
Olumsuza odaklanma egiliminde olsak da aragtirmalar denge icin
genel olarak insanin hayatnda her olumsuz deneyime karsi en az
dért olumlu deneyim yasamasi gerektigini ve bu oranin iligkiler, is
hayati, saglik durumu gibi hayatnin birgok yonii igin gegerli ol-
dugunu soyliiyor. Deneyimlerin derinligi, niteligi 6nemli olsa da
genel bakigta bu oran insanlarin kendine giivendigi, saghkli iligkiler
kurabildigi bir héli ifade ediyor.

Bu, zihnin genel yapisidir; biitiin insanlarda gordiigiimiiz bir
yapidir. Zihnimizin bu sekilde ¢alisugini, bu egilimi bilirsek ken-
dimizi toparlayabiliriz. Yani irademizi devreye sokarak daha mut-
lu olmamuz: saglayacak sekilde diinyaya bakabiliriz, diiginmemizi
kontrol edebiliriz. Tabii diisiincelerimiz de duygularimiza etki eder.
Mutluluk da bununla ¢ok yakindan baglanuli.

Bizi zorlayan duygular1 kontrol etmeye ¢alisirken bagvurdugu-
muz yollardan biri, burada ima ettigim gibi zihnimizi, yani dikka-
timizi ve diisiincelerimizi yonetmek. Bu tabii ¢aba istiyor, diizenli
olarak yapmak zahmetli. Giinliik hayatta yapmaya meyilli oldugu-
muzsa kisa yoldan iyi hissetmemizi saglayacak seyler. Duygumuzu
basurmak bunlardan biri. Alkol-madde kullanimi, aligveris, bilgi-
sayar oyunlar: ya da agirt yemekle rahatlamak da duyguyu gegistir-
menin yollarindan. Bunlari yaparak birka¢ dakikadan birkag saate
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kadar rahatsiz edici duygudan uzaklagmay: bagarabiliriz. Kisa sii-
reli olarak hepsini bas etme yontemi olarak gérmek miimkiin. Ama
zorlayici duygudan kaginmak igin rahatlamamizi saglayan yerlere
kagmak zamanla bagimliliga doniisebiliyor, zarar verici olabiliyor.
Psikolojik iyi olusumuz igin ihtiyag duydugumuz duygu diizenleme
becerisi kaginma, bastirma, yok sayma veya rahatlayarak gegistirme

gibi davraniglari igermiyor.

Zor Duygular1 Diizenlemek I¢in Notlar

Kitapta, duygularimizi diizenlemede isimize yarayacak yollardan
farkli bagliklar altinda s6z ediyorum. Buradaysa zor duygulardan
dordiine ayr1 ayn bakalim; kayg, ofke, sugluluk, utang duygularimna.

Kayg
Kaygy; tehdide odaklanan, gelecege yonelik duygusal bir tepkidir.

Giin iginde aklimiz bazen gegmise gider, bazen gelecege. Bazen geg-
miste 6grendigimiz bir tecriibeyi bugiine tasitmamiz gerekir, bazen
de gelecekte ne olacagini planlamamiz. Kaygi, gelecekte bagimiza
gelebilecek gergek veya hayali tehditlere verilen bir tepkidir; hayatin
icinde olagan olarak yasadigimiz bir duygu... Sinava girdigimizde,
is goriigmesine girerken, derste s6z aldigimizda kayg hissedebiliriz.
Belli bir seviyede kayg: hissetmek, kisinin yakin veya uzak gelecegi
diigiinerek bir hareket alabilmesi i¢in motivasyon olusturur. Béy-
lelikle sorunlar heniiz ortaya ¢ikmadan 6niinii almak veya ¢6ziim
yollari gelistirmek miimkiin olur. Ancak bazen kayg: o kadar artar
ki kisi giinlitk hayatunda, isinde, ev yasaminda zorlanmaya baglar.
Bu, kayginin aruk iglevsel olmakean ¢ikugini, kisinin kaygiyla bag

etme konusunda saglikl: stratejiler gelistirmesi gerekrigini gosterir.

Kendi kagig rampani bulmak. Dik ve uzun bir yoldan arabayla
yokus asag1 giderken devamli frene basmak gerekir, frene bastik¢a bir
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siire sonra frenler isinir. Isinan fren ise belli bir zaman sonra gorevini
yapamaz hile gelir, yani artik aracin freni tutmaz. Béyle acil durum-
larda aracin giivenle durabilmesi i¢in uzun yollarda micir gibi ufak
taglarla dolu rampalar vardir. Bunlara “kagis rampas:” denir.

Bu 6rnek, yogun kayginin bizi bazen nasil iyi diisiinemez héle
getirdigini anlamamiz icin yararli olabilir. Bazen zihnin kaygilan-
masint durdurmak miimkiin olmaz ve kisi, kzyg: atag: veya panik
atak yasar. Bu meseledeki anahtar kelime “kontrol”diir. Kaygili ki-
si giin i¢inde ara ara ona iyi gelen seyleri yaparak, yani kendi acil
kagts rampasina saparak kontrolii tekrar eline alabilir. Bu bir nefes
egzersizi, neseli bir sarki, kendi kendine dans, agik havada kisa bir
yliriiytisle miimkiin olabilir. Kendine iyi gelen ufak molalar vermek
kayginin birikerek yogunlagmasinin 6niine geger ve bizi zorlayan

endise verici diigiincelerle basa ¢ikmamizda ise yarar.

Kayginin tetikleyicilerini fark etmek. Kaygiyla basa ¢ikabil-
mek i¢in kisinin kaygisini tetikleyen seyleri bilmesi faydali olur. Bu
tetikleyiciler bazen kisinin kendine dair, 6rnegin beceriksizim gibi,
olumsuz yargilar veya mitkemmeliyetgi bir yoneticiyle ¢aligmak gibi
digsal fakedrler olabilir. Tetikleyicileri bulunca yapilmasi gereken,
tetikleyiciyle araya sinir koymakur. Kiside sagliga dair bir kayg: var-
sa, hastaliklar tizerine konusmayi seven bir arkadasla daha az go-
rigmek ya da goriisiince bu konuyu konusmamak gibi bir sinir ige
yarayabilir. [§ yerindeki yonetici 6rnegindeki gibi sinir koymanin ya
da farkli sebeplerle uzaklagmanin miimkiin olmadig: bir tetikleyici
oldugunda ise acil kagis rampalarini diizenli olarak (nefes egzersizle-

ri gibi) kullanmak iyi olabilir.

Nefes egzersizleri yapmak. Kaygiyla basa ¢ikarken bedeni dev-
reye sokan yéntemlerin 6nemini giderek daha ¢ok fark ediyoruz.
Kayginin alarma gegirdigi sinir sistemimize, aldigimiz derin ne-

feslerle giivende oldugunu séylemek bedeni rahatlauyor ve duygu
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diizenlemeyi kolaylastiriyor. Nefes egzersizlerini sadece acil durum-
larda degil; giinliik hayatin bir pargast olarak uygulamak, stresin gi-
derek artu@ hizli sehir hayatinda sagligi koruyucu olabilir.

Fiziksel egzersizin etkisini fark etmek. Sporun veya fiziksel eg-
zersizin saglikl zihin icin ne kadar 6nemli oldugunu gésteren ¢ok
sayida bilimsel ¢aligma var. Diizenli olarak egzersiz yapmak, beyinde
kaygiy1 azaltan kimyasallar1 salgilatmanin yani sira kaslarin gerginli-
gini azaltarak da kaygiy: hafifletmeye yardimei oluyor.

Kaygiyla randevuya ¢ikmak. Bizde kayg: yaratan, kaygiy: te-
tikleyen seyler neler? Bu konuda yapabilecegimiz sey bunlart sakin
sekilde gozden gegirmek i¢in zaman ayirmak. Diyelim ki sizi kaygi-
landiran belli bagli birka¢ konu var. Siirekli bunlari diigiinmek ye-
rine kaygiyla randevulagip o saat geldiginde bu konuyu diisiinmek
tizere kaygiyi rafa kaldirabilmek iyi bir fikirdir. Randevi saati geldi-
ginde ise raftan bu kaygim indirip siire bitene kadar enine boyuna
diisiiniip degerlendirebilirim. Bu egzersizde siire bittiginde giinlitk

hayata geri dénmek ¢ok mithim.

Ot
Ofke, ifadesi gogu zaman yikici oldugu igin belki de iizerine en ok
konugulan duygudur. Ofke iizerine konusurken sunu atlamamak
gerekiyor: ofke kendi bagina yikici, ise yaramaz, kot bir duygu
degildir. Hicbir duygu 6yle degildir. Ozellikle 6fke igin duyguyu
hissetmek ile duyguyu ifade etmek arasindaki farki bilmek gere-
kiyor. Hepimiz ofkelenebiliriz; trafikte kurallara uymayan birini
gordiigiimiizde, esimiz eve gelirken siit almayr unuttugunda ya da
¢ocugumuz gecenin bir yarisi yarin teslim etmesi gereken bir 6devi

oldugunu séylediginde...

Ofke ve ifadesinin sorumlulugunu almak. Dikkat ettiyseniz
“Bu bizi éfkelendirir,” yerine “Ofkelenebiliriz,” seklinde bir kullanimi
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tercih ettim. Ciinkii duyguyu kisi kendisi hisseder, kimse zorla bir
duyguyu baska hi¢ kimseye hissettiremez. Bu yiizden sunun altunin
¢izilmesi gerekiyor; duyguyu hissetmek kadar onun ifadesi de insanin
kendi sorumlulugundadir. Her ne zaman ki bir duygunun ifadesi di-
ger insanlar igin zarar verici olur, iste orada durmak gerekir. Ofkenin
ifadesinin siddete doniismesi hicbir sekilde kabul edilemez.

Duygusal bardagin dolulugunu takip etmek. Her insanin gef-
kat, sevgi, giivenlik ve dikkatle doldurulmas: gereken bir bardag:
oldugunu hayal edelim. Sevdigimiz ve istedigimiz seyleri yapmak,
ailemizle ve gocugumuzla kaliteli zaman gegirmek, agik iletisim bu
bardags doldururken stres, yalnizlik, cezalandirilma, basarisizlik, tii-
kenmislik gibi seyler de bogaltir. Bardagin bosalmasi insanlarin ¢ok
daha kisa siirede 6fkelenmesine sebep olur. Elbette bu hayatta bar-
dak belki hep agzina kadar dolu olmayacak ama bardagin seviyesini
takip etmek ve kritik seviyeye diismeden onu doldurmay: 6grenmek
6fkeyle basa ¢ikma konusunda 6nemli bir kaynak olabilir.

Ofkenin tetikleyicilerini fark etmek. Ofkeyi kontrol etme ko-
nusunda tipk: kaygida oldugu gibi kisinin kendinde 6fke uyandiran
davraniglari ve durumlari belirlemesi, 6tke ¢cok daha yiikselmeden
6nlem almay: saglar. Bizde 6fke uyandiran davraniglarin ve hangi
zamanlarda daha ¢ok ve daha kolay 6fkelendigimizin listesini yapip
bunlarin farkinda olmak 6nemlidir. Ofke; aglik, susuzluk gibi fizyo-
lojik durumlarin yani sira seker hastalig1 ya da tiroit bezlerinin daha
hizli caligmasi gibi hastaliklardan da sikea etkilenir. Bu sebeple 6fke
kontroliinde sorun yagsayan kisilerin bir doktor ziyaretinde bulunup
kan degerlerini kontrol ettirmeleri de faydali olabilir.

Ofkeyle kalkup zararla oturmamak. Bizi 6fkelendiren bir olayin
ardindan araya zaman koymadan tekrar tekrar bu olay1 konugsmanin
o kisi ve duruma dair diiymanca bir tavr1 pekistirebilecegi soylenir.

Bu demek degil ki bizi 6fkelendiren seyleri hi¢ konusmayacagz.
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Ama bir adim geri aup sakinlesmeye ¢alismak, yapilabiliyorsa or-
tamdan ayrilmak, biraz yiiriiylip nefeslenmek ve ardindan 6fkeyi
ifade etmek en giivenlisi.

Ofkeyi dogru ifade etmek. Ofkenin yikici sekilde ifadesinden
hem insan hem de iligkileri zarar gériir. Bu noktada insanin ben
dilini kullanarak kendisini 6fkelendiren durum ya da davranigin
ona neler hissettirdigini ve neler diisindiirdiigiinii ifade etme-
si en saglikli yoldur. Diyelim ki bir arkadagimiz her bulusmamiza
gec kaliyor, bu da bize arkadaghigimiza gereken 6nemi vermedigini
diistindiiriiyor. Bunun sonucunda da éfkeleniyoruz. Boyle bir du-
rumda 6fkeyi, “Bulusmalarimiza geg kaldiginda ben kendimi 6nemsiz
hissediyorum, bu da beni ofkelendiriyor,” seklinde ifade etmek, hem
kargidaki kisiye davraniginin kargisindaki icin ne anlama geldigi ko-
nusunda bilgi verir hem de davranigini degistirme sansini sunabilir.

Sugluluk ve Utang

Burada bahsedecegim son iki duygu, sugluluk ve utang. Bu iki
duygu siklikla birbirine karistirilabiliyor, bu yiizden bir tanim ya-
pip ilerlemek faydali olabilir. Sug/rluk, yanhs bir davranis yapildig:
diisiiniildiigiinde hissedilirken utang, kisinin kendinde, benliginde
bir kusur oldugunu diisiindiigiinde hissedilen duygudur. Yani iki
duygu da kisinin kendine dair elestirisini i¢erse de utang kendimiz-
le, sugluluk ise bagkalarina olan davraniglarimizla ilgilidir. Sugluluk
utanca kiyasla bas etmesi gorece daha kolay bir duygudur. Yapi-
lan bir yanlistan dolay: kendini suglu hisseden kisinin bunu telafi
edebilmek icin yapabilecegi cesitli seyler vardir. Sugluluk, zor bir
duygu olmasina kargin kisinin, kendi davraniglarinin bagka birini
incitebilecegini fark edebilmesi, karsidaki kisinin acistyla empati
kurabilmesi ve bu aciya neden oldugu icin pismanlik duyabilmesi
agisindan duygusal olgunlugun isaretlerinden biridir.

Yapilan davranigin sorumlulugunu almak. Kisi suglulugu, yap-
ug ya da yapmadig1 bir davranigtan dolay: hisseder. Davranigin,
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yanlig ya da uygunsuz oldugunu kabul etmek, onu telafi etmenin ve
gelismenin de kapisini agar. Bazen suglu hissettiren davranugi telafi
etmek kolaydir. Kargidaki kisiden davranis icin 6ziir diler ve dav-
ranist telafi edersiniz. Telafinin o kadar kolay olmayabilecegi du-
rumlarda da hem karsimizdaki insana hem de kendimize sefkatle
yaklagmak ve zaman vermek faydali olabilir.

Utandiran geyler iizerine konugmak. Utang; sessizligi, saklanma-
yt sever. Ancak igte tam da bu yiizden giivenilen ve yargilamayacag;
diisiiniilen bir kisiye; belki bir arkadag, belki bir yakina kendini agmak
faydali olabilir. Uranilan bir sey hakkinda konugmak bize iki sey sag-
lar: zihni temize ¢eker, bazi seyleri zihnimizde biyticttigiimiizii haur-
latabilir ve yalniz olmadigimiz1 gosterir. Herkesin utandigs bir seyler
vardur; belki saginin kivircikligs, belki de dinledigi sarkilar. Utang da
upki diger duygular gibi biitiin insanlarin deneyimledigi bir duygu.

Oz-gefkat. Tipkt sevdigimiz insanlara karst hissettigimiz gibi
kendimizi de sevmek, kendimize sefkat duymak ¢ok 6nemli. An-
cak gogu zaman sevdiklerimize gosterdigimiz sefkati kendimizden
esirgiyoruz. Ozellikle sugluluk ve utang s6z konusu oldugunda ken-
dimize gefkat duymak bunun 6nemli bir adimi. Tipk: baskasina ya-
pabilecegimiz gibi kendimize sefkatli ve kabullenici bir tavirla hata
yapugimizt ama insan oldugumuzu haurlatmak ve bu hatay: telafi
etmek icin neler yapabilecegimize odaklanmak gerekir.



BiZi ZORLAYANLAR

OGRENILMIi$S CARESIZLIK

PSIKOLOJININ énemli akimlarindan biri olan pozitif psikoloji, Ikinci
Diinya Savagr'ndan itibaren psikoloji diinyasina hitkmeden gele-
neksel anlayisa karsic bir goriis olarak ortaya ¢ikar. Geleneksel psi-
kolojinin insanlarin olumsuz &zelliklerine ve bu olumsuz 6zellikle-
ri hafifleterek ortadan kaldirmaya yapug: vurguyu elestirir. Pozitif
psikolojiye gore, esas olarak olumsuz &zelliklere odaklanmak yerine
insandaki olumlu ozellikleri de gérmek, burada bir denge tuttur-
mak ve olumsuzlari azaltmaya gayret etmek kadar olumlu 6zellikleri
giiclendirmeye ¢aligmak da kisinin iyi olusuna 6nemli bir etki yapar.
Psikolojik iyi olusu artrmak igin ¢ok biiyiik kisisel degisimlere de
gerek yoktur. Kisinin hayata, bir olaya, bir duruma bakis agisini
biraz olsun degistirmesi, mutluluk ve refah seviyesinde hi¢ tahmin
etmeyecegi degisimleri beraberinde getirebilir.

Insanin psikolojik iyiligi igin yagam kalitesini artirmayi he-
defleyen pozitif psikoloji, bakis acist degistirme konusunda gegitli
onerilerde de bulunur. Ornegin, paray1 bir amag olarak degil de ye-
ni deneyimler kazanmak i¢in ara¢ olarak diigiinmemizi séyler. Bu
sayede mutlulugu, paranin miktarina degil; onunla kazandigimiz
deneyimlere baglariz. Mutlulugun bulasici oldugunu, etrafimizdaki
insanlar ne kadar mutluysa bunun bize de olumlu etkisi olacagin;

insanlarin birbirine kibar davranmasinin ve giiler yiizlii olmasinin
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insan iligkilerini olumlu ydnde etkilemesinin yani sira, kisinin iyi
olusuna da katki yapugini soyler.

Pozitif psikolojinin kurucusu olan Martin Seligman, psikoloji-
nin esas olarak travma, psikopatoloji, yani psikolojik bozukluklar,
akil hastaliklart gibi meseleler iizerinden ilerlemesini dogru bulmaz
ve dikkatimizi mutluluk, iyi olus, verimlilik gibi olgulara, giiclii ve
gelistirilebilecek yanlara ¢evirmek gerektiginin altni gizer. 1998
yilinda Amerikan Psikoloji Dernegi bagkanligina segilen Seligman,
depresyonu 6nleme {izerine arastrmalar yapar; akil sagliginin mo-
tivasyonla baglanusi tizerinde kuvvetle durur ve psikolojiye, dep-
resyonu agiklamakea yararlanilacak 6nemli bir kavrami, “6grenilmis
caresizlik” kavramini kazandirir.??

Ogrenilmis caresizlik, en yalin haliyle, kisinin sorun yasadig1 bir
konuda basarisiz oldugunda, ileride benzer durumlarda da bagari-
siz olacagina inanip ¢6ziim arayisindan vazgegmesidir. Ogrenilmis
caresizlik sadece fiziksel tepkilerimizi, yani gozle goriiniir olanlari,
davraniglarimizi degil; tiim disiince sistemimizi etkiler.

Seligman, 6grenilmis garesizlik {izerine bir seri aragtirma yapar.
Aragtirma sorularint 6nce képeklerle yapugi deneylerde inceleyen
Seligman, sonrasinda siganlarla da benzer ¢aligmalari tekrarlar.?
Deneyde, siganlar ii¢ gruba ayrilir. Arastirmac, ilk gruba elekerik
soku verirken kagma yollarini kapatmaz. Ikinci gruba da elekerik
soku verir fakat bu sefer elektrik sokundan kagma yollarini engel-
ler. Son gruba ise hi¢ sok vermez. Aragtirmanin ikinci agamasinda,
her ii¢ gruba da yine elektrik soku verilir. Bu sefer tiim gruplarin
kagma imkéni vardir. Ama daha 6nceki asgamada kagma yollar1 ka-
paulan ikinci grupraki siganlar, bu sefer kagabilme imkanlar: olsa
dahi bunu kullanmazlar. Ge¢mis deneyimleri onlara ne yaparlarsa
yapsinlar ise yaramadigini, olumsuz durumdan veya acidan kag-
malarini saglayan bir yol olmadigini, yani ¢aresizligi 6gretmistir.
Bu deneyimi yasayanlar sartlarin ayni oldugunu, dolayisiyla ayni
davraniglarin farkli bir sonug vermeyecegini diistintirler. Sartlar

benzermis gibi goriinse de artk ayni olmadigint ve ugrasilarinin
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farkli sonug verecegini diisiinmezler ve denemezler dahi. Halbuki
sartlar artik ayni degildir, kosullar aruk isterlerse elektrik sokundan
kagmalarina elvermektedir. Ama kagmay1 denemedikleri i¢in bunu
fark etmezler. Iste bu durum bize 6grenilmis ¢aresizligi anlatr. Mar-
tin Seligman hem siganlarla hem kopeklerle yiirtitttigii deneylerde
ayni sonucu alir.

Gegmis olumsuz deneyimlerin bugiiniimiizii ve gelecegimizi ge-
killendirecek gekilde diisiincelerimizi, beklentilerimizi etkiledigini
gosteren bilindik bir hikiye de bize benzer bir durumu anlaur: Ba-
cagindan iple baglanmus fil hikdyesi. Cok kiigiik yaglardan itibaren
bir direge bacagindan iple baglanan fil ne kadar ¢aba harcasa da ip-
ten kurtulamadigini yagayarak 6grenir. Fil zaman igerisinde gittikge
biiyiiyecek, gelisecek ve artan biiyiikliigiiyle orantili olarak giiglene-
cekeir. Hala bacagindan iple direge bagl olan fil, aslinda ne kadar
giiclendiginin farkinda olsa ipi rahatlikla koparabilecektir. Fakat
fil caba dahi harcamaz. Kiigiikken kagamadigini bildigi ve bu du-
rumun bir ¢aresi olmadigini deneyimleyerek 6grendigi, bu sekilde
biiyiidiigii iin aruk ¢abalamaktan vazgegmistir. Kosul degismemis
olabilir, ayn1 direge iple hali baglidir. Fakat degisen bir durum var-
dir; o da kendisi. Kendisi degistigi, biiyiiyiip giiglendigi i¢in denerse
aruk ipten kurtulabilecektir ama denemez.

Bu konuda insanlarla yapilan arastirmalar da var. Bunlardan bi-
rinde arastirmact, ti¢ gruba ayrilan kaulimecilara yiiksek ve rahatsiz
edici bir ses dinletiyor.?” Ik grup giiriiltiilii ve rahatsiz edici bir sese
maruz kalirken, dort kez bastiklarinda miizigi kapatabilecekleri bir
butonlari da var. Ikinci grup da benzer durumda fakart onlara verilen
buton ¢aligmiyor. Son gruba ise hig ses verilmiyor. Sonrasinda her
ti¢ gruba da yiiksek ses ve sesi kapatabilecekleri bir kol verildigin-
de daha dnceden sesi kontrol edemeyen grubun ¢aba harcamadigy,
digerlerinin ise kolu kullanarak sesi kapadig: goriiliiyor. Kopek, si-
¢an ve fillerle yapilan deneylerdeki gibi insanlarla yapilan deneyler
de 6nceden yasadigimiz ve kontrol edemedigimiz durumlarda yine

olumsuz sonuglarla karsilagmay: bekledigimizi ve bu durumda bir
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sey yapmadigimizi ortaya koyuyor. Gegmis yasantuumizda 6grendik-
lerimiz, bugiiniimiizii ve gelecegimizi etkiliyor.

Pozitif psikoloji ekolii, depresyona sebep olan durumun 6g-
renilmis ¢aresizlik oldugunu soyler. Kontrol edilemez, degistirile-
mez olarak algiladigimiz durumlarda kendimizi garesiz hisseder;
¢aba harcamak icin gereken motivasyonu kendimizde bulamayiz.
Kontrol edemedigimiz durumlarin tekrarlamasi ve yasadiklarimiz-
da kontroliimiiziin azaldigini hissetmek depresif duygulara yol agar.
Olumsuz deneyimler yagamak veya bagarisiz olmak, kendi bagina
ogrenilmis caresizlik hissinin olugmasi igin yeterli degil elbette fakat
basarisizligin devam etmesi durumunda igsel olarak kendimizi gide-
rek daha az yeterli gormeye baslariz. Ve kendimize olan giivenimiz
azaldik¢a daha caresiz hisseder, icerisinde bulundugumuz olumsuz

kosullardan kurtulma yolunu aramakran vazgegeriz.

Objektif caresizlik ve siibjektif caresizlik. Pozitif psikoloji, dep-
resyonun belli bagli sebeplerinden biri olarak 6grenilmis caresizligin
oynadigs roliin kuvvetle altini ¢iziyor. Fakat ¢aresizlik hissi hep tek
bir formda goriilmiiyor. En belirgin ayristirma, objektif caresizlik ve
siibjektif caresizlik arasinda yapiliyor. Objektif ¢aresizlik, sonucunu
degistiremeyecegimiz durumlarda hissettigimiz caresizligi; siibjektif
¢aresizlik, sonucunu degistiremeyecegimize dair inancimizi anlau-
yor. Sonucunu degistiremeyecegimiz durumlara stk maruz kalmak,
yani objektif ¢aresizlik anlarini ¢ok deneyimlemek, ileriki zamanlar-
da siibjektif caresizlik hissini arurabiliyor. Zamaninda kogullardan
dolay1 basarisizliga ugrayan kisi, aruk kosullardan bagimsiz olarak
kendisinin mevcut durumla bas edebilmek icin yeterli beceriye sahip
olmadigini diisiiniir héle gelebiliyor. Kendine giiveni azalan, kendini
yeterli hissetmeyen, yeterli motivasyonu bulamayan ve hep olumsuz
sonuglarla kargilagsacagini diisiinen kisi, beklenebilecegi gibi, sorun-
lara yapici sekilde bakamiyor. Ogrenilmis garesizlige yol agan bu du-
rumda, kisi sorunlarla kargilagtiginda ¢6ziim igin aktif gaba harcamak

yerine, sorunu gormezden gelme veya erteleme yolunu segebiliyor.
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Pozitif psikoloji, 6grenilmis caresizligin kiside olusturdugu
olumsuz durumlara ve duygulara yonelik bazi ¢6ziim 6nerilerinde
de bulunuyor. Bunlardan biri, dikkatimizi nereye odakladigimizla
ilgili. Baskin gekilde kontrolsiizliik hissiyle dolu olan ruh halinden
kurtulmanin yollarindan biri, kontrol edebildiklerimize odaklan-
mak. Neleri kontrol edebildigimizin farkina vardik¢a caresizlik hissi
azaliyor, kendimizi daha giiglii hissediyoruz.

Olaylar1 nasil yorumladigimiz tiim hayata bakis agimiz1 etkile-
me giiciine sahip. Mesela gegmiste olumsuz pek ¢ok durum yasa-
mig, birgok sorunla miicadele etmis birini ele alalim. Bu kisi yeni
bir olumsuzlukla kargilagtiginda eski deneyimlerinden yola ¢ikarak
bu sefer yine caresiz oldugunu, bu olumsuz durumu degistirmek
icin higbir sey yapamayacagini diigiinebilir. Burada eski olumsuz
deneyimleri, kisinin 6grenilmis ¢aresizlik hissetmesine yol agmugtir.
Hayaundaki yeni kosullar i¢in de ¢6ziim yollarini denemeden c¢are-
sizligi kabullenmeye geger. Bunlar farkinda olmadan igleyen biligsel
stiregler; kisi, bunlart bilingli olarak yapmuyor.

Kisi, bu garesizlik hissinin sebebinin sadece yeni durumla ilgili
olmadigini, boyle hissetmesine eski deneyimlerinin de etki ettigini
fark ederse, caresiz hissetme durumunun iistesinden gelip sorunun
¢oziimiine daha kolay odaklanabilir. Béylelikle tutumu degisebilir;
“Kontroliim yok”tan “Aslinda kontroliim var ve ben degistirebili-
rim,” tutumuna gegis yapabilir. Bu, bazen odak noktamizi ve bakig
agimizt degistirmemizi gerektirebiliyor. Biligsel siireglerimizi y6net-
mek, olan duruma farkli agilardan bakabilmek, dikkatimizi yénete-
bilmek bazen kolay olmasa da gabayla miimkiin.

Martin Seligman, olaylar1 yorumlama seklimizin, hayatumizda
pek ¢ok seyi degistirebilecegini vurguluyor. Yagadigimiz bir olay
nasil ele aldigimiz, degerlendirme geklimiz hayaumiza etki eder.
Kétiimser bir bakig agisina sahipsek yasanan olumsuz deneyimi
kisisellestirme egiliminde oluruz. Olayin, 6rnegin, kisilik 6zellik-
lerimizden kaynaklandigini diisiindiigiimiizde, bunu kalici olarak

goriir; bu ylizden durumun diizelmeyecegine, hayatimizda bagka
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zamanlarda da tekrar edecegine inaniriz. Fakat yasanan bu olumsuz
olayda sebebi sadece kendimizde aramak yerine, kogullarin da zorlu-
gunu gorebilirsek caresizlik hissini beslememis oluruz. Ayni sekilde
yasanan kotli olaylarin hayauumizin her alanini etkilemeyeceginin
farkinda olmak ve diizelebilir, degisebilir durumlar oldugunu ken-
dimize haurlatmak, degisimin miimkiin oldugunu fark etmemiz
icin 6nemli.

Cocuklugumuzdan bu yana yasadigimiz zorlayici olaylar ken-
dimizle ve ne kadar yeterli oldugumuzla ilgili inaniglarimizin sekil-
lenmesine sebep oluyor. Bu diisiinceler bazen var olan giiciimiizii
gormenin 6niinde bir engel olusturabiliyor. Hayatn her donemin-
de zorlayici deneyimler farkli sekillerde yasanabiliyor. Fakat yagi-
yor oldugumuz olaya nasil yaklasugimiz fark yaratma potansiyeli-
ne sahip. Yetersiz, basarisiz ve umutsuz hissettigimiz zamanlarda,
o durumdan ¢ikmamiz: saglayacak kaynaklara erisimimiz 6nemli.
Bizi ¢ok zorlayan bir olay yasarken olumsuz diisiinceden uzakla-
sip durumla bag etmemizi saglayacak kaynaklara ulasmamiz kolay
olmayabiliyor. C6ziim olan kaynaklara ulasmamizi saglayacak da
yine bir ol¢ctide diisiinme seklimiz. Tiim bu ugrast zaman alabilir,
istedigimiz sonuca dninda ulagamayabiliriz. Diisiinme seklimizde
degisiklik yapmak da zaman alabilir. Olumsuz diisiincelerimizin
farkinda olmak, bunlarin ne kadar gergekgi ve bugiine ait olduklari
tizerinde akil ytirtitebilmek, islevsel olmayanlari gézden gegirmek ve
olumlu hissetmemizi saglayacak kaynaklar1 gormek, baglarda kendi-
liginden olmasa, gaba gerektirse de sonrasinda giinlitk pratigimizin
daha dogal bir pargasi hiline gelebilir. Kaynaklarimizi incelerken
yakinlarimizdan alabilecegimiz destek, geg¢misteki basarilarimizin
farkinda olmak, kendimize inanmak ve fiziksel iyi olusumuza 6nem
vermek zorluklarla daha iyi miicadele etmemizi saglar; psikolojik
saglamligimizi arurir. O zaman, hayat igerisinde, kendimizi sadece
basina gelenleri kargilama pozisyonunda olan pasif bir varlik olarak
degil; hayaun getirdiklerine “Ne yapabilirim?” diye bakan aktif bir
oyuncu olarak konumlandiririz.
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DEGiSIME DIRENG

Degisim hayatun degismeyecek gergeklerinden biri. Diinyada ve
kendi icimizde degisimin olmadig1 tek bir an var m:? Her an yeni
bir sey 6greniyoruz, yeni bir deneyim yagstyoruz; bir yandan her an
biyolojik bir olgunlagma da oluyor. Bunlar bizdeki degisimler. Ben-
zer sekilde disarida da her sey ve herkeste degisim oluyor. Degisim
yasamun i¢inde hayaun en dogal yani olarak var. Bunu fark ederek
ve buna uyumlanarak yola devam etmek “bagari.” Uyumlanmak,
hem yola devam edebilmeyi, yani hayatn igerisinde yer alarak yasa-
may1 hem de belki bunu miimkiin oldugu kadar anlaml: ve keyifli
bir deneyim olarak yasamay iceriyor. Igsel ve digsal degisimlerin
her biri yenilik. Belli bir agamaya ulagtiklar1 zaman fark edilebilir
hile geliyor ama aslinda siirekli olarak degisim var. Iste bu degisime
uyumlanabilme ve yeniliklerle baga ¢ikabilme becerimiz “dogal se-
¢ilim’in bir pargasi. Charles Darwin’'in “Ne en gii¢lii olan hayatta
kalir ne de en zeki olan; ancak degisime en gok uyum saglayabilen-
dir hayatta kalan,” s6zii degisim siirecinde bagarili olanlarin uyum
saglayabilenler oldugunu anlauyor. Bu, zihinsel olarak esnek olma-
mizla miimkiin; yani bilissel esneklik becerimizin yiiksek olmasiyla.
Her 6zellik veya beceride oldugu gibi biligsel esneklikte de kisiler
arasinda farklilik goriiyoruz. Herkes bu konuda ayni derecede iyi
degil. Degisimin getirdiklerine bazilarimiz daha rahat uyumlanabi-
liyoruz. Yine de bunun insanin genel egilimlerinden biri oldugunu
soylemekte de yarar var. Yani derecesi herkeste farkli olmakla birlik-
te, insanin dogasinda bildigine tutunmak isteyen, degisime direng
gosteren bir taraf var.

Konfor alan:, kendimizi iginde giivende hissettigimiz, riskin
ve stresin dilgiik oldugu bir alan. Bu bazen fiziksel, bazen sosyal,
iliskisel ve duygusal. Hepimizin hayatta konfor alanlarimiz vardir,
buna hepimiz ihtiyag duyuyoruz. Degisim, belirsizlik igerir, bilin-
meyeni getirir; kaygty: arurir. Bu yiizden bazen bizi mutsuz etse de,
ilerlememizi engellese de bildigimiz yerde, bildigimiz seyle, aligkin
olduklarimizla kalmay: tercih edebiliyoruz. Pragmatizmin 6nciisii
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Amerikali psikolog ve filozof William James “Biitiin hayatumiz bir
yigin aligkanhiktan bagka bir sey degil,” der. Aligkanliklarimiz her
zaman olumsuz degildir tabii. Bizim i¢in anlamli olan, daha 6nce
ise yaramig seylerle kurdugumuz bag sonucunda olusur bu aligkan-
liklar. Ama aligkanliklarimizda bir agirilik varsa, gelisimimizi engel-
ledikleri veya bize zararli olduklar1 hilde birakamiyorsak zarar verici
bir noktaya gelmisler demektir. Orada esneklik degil, kaulik vardir.
Ve kat olan sey, yeniye uyum saglayamaz. Bunu kat1 olan bir cismi
goziimiiziin 6niine getirerek de anlayabiliriz. Kau bir cisim -ki bu
pek cok sey olabilir; bir tabak, masa, ¢atal- bulundugu yere gore
sekil alamaz. Bazen bir lastigin bile kau oldugunu goriiriiz; o las-
tik islevini géremez. Asinlik gordiigiimiiz tim 6zelliklerimizde de
benzer bir kauliktan s6z etmek miimkiin: asirt kaygil, agiri diizenli,
agirt titiz, agtr1 kontrolcii, agir1 yemek segen... Alkolik, iskolik olma
gibi bagimliliklar da agirilik durumunu ifade eder. Bunlarin tiimiin-
de bir kontrol etme, kontrol etme ihtiyaci sebebiyle “birakamama”,
bu yiizden yeniye uyumlanamama veya degisime ayak uyduramama
durumu vardur ki bu, psikolojik sagligimiz icin risklidir.

Degisime olan direncimiz konusunu, psikolojik saglamligimizla
yakindan iligkili oldugu i¢in 6nemsiyorum. Kitabin farkli yerlerinde
degindigim gibi, esneklik, uyum saglamamizi miimkiin kilan ¢ok
6nemli bir 6zellik ve psikolojik saglamlik, zorlayici da olsa yenilik-
leri gogiisleyebilmemize olanak saglayan bu esneklige dayaniyor. Bu
baglam ig¢inde dogamizin degisime olan direnci lizerine diigiinmeyi
gerekli ve yararli buluyorum.

Alsgkanliklarimiz gergekten de giinlitk rutinlerimizi kolaylagtir-
diklari i¢in hayatimizin 6nemli bolimiinii y6netiyor. Bunun beyin-
de de bir karsilig1 var. Bir davranisi siirekli olarak yapugimizda bey-
nimizde o davranis igin bir sinirsel ag olusuyor. Bunu bir patikaya
da benzetebiliriz. Bir arsada veya gayirda siirekli yiiriidigiimiizde
bir patika olusur ve zaman igerisinde yiirinmeye devam edildikge o
patika iyice acilir, belirginlesir, daha rahat yiirtiniir hile gelir. Benzer
sekilde bir davranist sik yapugimizda, beyindeki iligkili noral aglar
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¢ok daha cabuk aktive olur ve bir siire sonra davranig neredeyse
otomatiklegir.

Duke Universitesi hocalarindan sosyal psikolog Wendy Wood’un
yapugi bir dizi deney,® davraniglarimizin yaklagik %45’inin als-
kanlikla yapuklarimizdan olustugunu gosteriyor. Evimizde hep ayni
koltuga oturmamiz, masadaki yerimiz, sabah uyaninca yaptiklarimi-
zin sirasi, aksam uyumadan 6nce hazirlanirken yapilan ritiielvari is-
ler... Tim bunlan giin i¢inde tizerinde ¢ok da diisiinmeden yapariz.
Aligkanliklarimiz tabii sadece giinliik hayat pratiklerimizden, rutinle-
rimizden ibaret de degil. Kullandigimiz tiriinlerle, markalarla iligkimiz
de aligkanlik formunda olabiliyor. Yillarca ayni cilt bakim iiriiniini,
aynu siit, yogurt markasini tercih etmek, kahve icin her sabah ayn1 ye-
re ugramak, bir kitap¢inin miidavimi olmak. Aligkanliklar, bildigimiz
sularda yiizmek gibidir; beyindeki sinyallerle bize “her seyin yolunda
oldugu” mesajin1 verir, rahat hissettirir.

Burada bir parantez agarak, insanin gelisim odakli oldugunu da
soylemek isterim. Insanlik var oldugundan beri yeniyi deneyimliyor.
Hatta bazen kendi kesfi, icadl, tasarimi ve tiretimiyle yasamina yeni
olan1 kendisi getiriyor. Merak ve hayal etmek de insanin temel 6zel-
liklerinden. Insan, bagliliklar: dengede oldugu siirece gelisime, degisi-
me; yani yeni deneyime alan da agabiliyor. Bagh olmak, yeni deneyim
icin engel olugturmuyor. Insan iligkilerindeki baglanmada da benze-
rini gordiigiimiiz gibi, bag kurmadaki giiven sorunu dengenin kay-
bedilmesine yol agiyor. Tutundugunu birakamamak, merak etse bile
yeniye alan agamamak bu dengenin kaybolmasinin sonucu. Altinda
yatan sebep, ¢ok korkmak ve duyulan bu bityiik korkuyu, kaygiy:
kontrol edememek. Bu, kisiler icin oldugu gibi, toplumlar icin de
gegerli. Toplumlar da tanidiy, nasil oldugunu, nasil ¢alisugini bildigi
seyleri devam ettirme; yani statitkoyu koruma egiliminde olabiliyor.

Giiniimiizde, degisime uyum saglamakra zorluk ¢ektigimiz, bir-
¢ogumuzun “Neler oluyor?” veya “Becerebilecek miyim?” endisesini
duydugumuz alanlardan biri teknoloji. Egitim, ¢aligma hayaumuz,
giinlitk hayatimizdaki pek ¢ok alan (bankacilik, aligveris vb.) degi-
sen teknolojiye tekrar tekrar uyum saglamamizi gerektiriyor. Hem
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teknolojinin doniistiiriicii etkisi hem de bu yenilik ve degisimle be-
raber aligkanliklardan taviz verilmesi gerekliligi zaman zaman hepi-
mizi korkutuyor.

Degisime direng, yeninin igerdigi belirsizlik ve belirsizligin ya-
ratufy kaygidan kaynaklaniyor. Konfor alani duygusal bir ihtiyag.
Ama kaygimiz ¢ok yiiksek oldugunda konfor alanimizin duvarlarini
tuglalarla 6rityoruz. Iste bu kaulik, degisime uyumlanmamizi im-
kinsizlaguriyor veya ¢ok zorlastiriyor. Psikolojik olarak zorlanma-
larimiz, bu zorlanma ¢ok siddetli oldugunda yasadigimiz kirilmalar
degisime uyum saglamadaki giiglitklerden kaynaklaniyor.

Bu direncin, tarihin her déneminde ilerlemeyi geciktirdigini
gormek miimkiin. Kahveden buzdolabina kadar her yenilik sorgu-
lanarak kargilaniyor ve giinlitk yasgamin bir pargasi hiline gelmeden
6nce uzunca bir yolda miicadele veriyor. Bugiin de otomasyon ve
elekerikli arabalar benzer bir siiregten gegiyor. Harvard Universi-
tesinde Uluslararast Gelisim Uygulamasi Profesorii Calestous Ju-
ma, Yeniligin Diismanlar:: Insanlar Yeni Téknolojilere Neden Direng
Gasteriyor? baglikli kitabinda®” bu konuyu detayli olarak ele aliyor.
Kenyada dogan ve hayatni Afrika'yr déniistiiren yeniliklere ve tek-
nolojiye adayan Juma, galigmalarinda insanin gelistirici olsa dahi
yeniye gosterdigi direnci anlauyor. Verdigi 6rneklerden biri, Avru-
palilarin kahveye aligma siireci. Giiniimiizde hemen her sokakta bir
kahve diikkani var ama tarih bize kafeinli iceceklerin bir zamanlar
bityiik giiriiltiiye neden oldugunu gosteriyor. Juma, kahvenin ilk
olarak, ezan1 zamaninda okumasi gereken Orta Dogu'daki imamlar
arasinda ragbet gormeye basladigint anlauyor. Fakat daha kuvvetli
bir uyaran olmasina ragmen, ¢aya aligkin olan Avrupalilar arasinda
kahvenin kabul gérmesi asirlar aliyor. Uyanik kalmaya ihtiyag duy-
duklari zamanlarda bile gay igiyorlar. Yine de kahvenin bugiinkii
tilketimine bakugimizda, iyi 6zelliklere sahip bir yeniligin, basta
tepkiyle kargilansa da zaman ve deneyimle kabul gordiigiinii, 6ziim-
sendigini syleyebiliriz. Juma'ya gore, alu yiizyillik teknolojik tartig-
malarin bize g6sterdigi en 6nemli sey, insanlik tarihinin, yenilik ve
var olana tutunmak arasindaki gerilimlerin bir sonucu oldugu. Bu
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gerilimle bag edebiliyor muyuz, bu gerilimi ne yénde hareket alarak
¢Oziiyoruz?

Iste bu meselelerin her biriyle bas etmek, gerilimi ydneterek
devam edebilmek psikolojik saglamlik gerektiriyor. Bilmedigimize
karst korku ve kayg: hissederken yine de ona yaklagabilmeyi, alan
acabilmeyi, denemeye cesaret etmeyi, beklenmedik olumsuz sonug-
larla kargilagabilecek olsak da iistesinden gelebilecegimize dair inan-
ct korumay1 miimkiin kilan ozelligimiz psikolojik saglamisk.

Aliskanliklarin hayatimizdaki rolii kayda deger olsa da hareket-
lerimiz sadece aligkanliklardan beslenmiyor. Kitapta yeri geldikge
vurguladigim 6z-diizenleme becerimiz de karar mekanizmalarimi-
zin 6nemli bir pargasi. Buna irade demek de miimkiin.

KAYIPLAR

“Iugr gormek icin odaklanmamiz gereken, en karanlik anlarimizdrr.”

ARISTOTELES

Psikolojik Saglamlikta Yas Siirecine Yer Var mi1?

Yagam kadar 6liim de hayatimizin bir pargasi. Ama bu; 6liimiin en
ok korktugumuz, sevdigimiz biri 6ldiigiinde en biiyiik acilar1 yasa-
digimiz deneyim oldugu gergegini degistirmiyor. Psikolojik saglam-
lig1 tanimlarken de anlatugim gibi, psikolojik olarak saglam olmak,
yasadigimuz zorlayici deneyimlerden etkilenmeyecegimiz anlamina
gelmiyor. Bazen yas tutmak da saglamligin pargasi olabiliyor. Cok
sevdigimiz birini kaybettigimizde bildigimiz diinya degisir ve onu
yeniden insa etmek zaman alir. Psikolojik olarak saglam olmak,
diinyamiz1 yeniden inga ederken temelinin gii¢lii olmasini saglar.
Yas konusunun duayenlerinden psikiyatrist Elisabeth Kiibler-
Ross soyle der:® “Tanidigimiz en giizel insanlar; yenilgiyi, aciy,
miicadeleyi, kayb: bilen ve en dipten ¢ikig yolunu bulmus insanlar-
dir. Bu insanlar; kendilerine has bir sitkrana, duyarliliga ve yagama
dair sefkate, nezakete ve derin bir anlayisa sahiptirler. Bu giizel in-

sanlar 6ylece ortaya ¢ikmazlar.”
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Kiibler-Ross'un séziinii ettigi bu giizel insanlar, yagadiklari aci
verici kaybin ardindan diinyalarini yeniden kurmuglardir. Ara ara
alun: ¢izdigim gibi, psikolojik olarak saglam olmak katulik degil;
yasamin dogasina, hayatun déngiilerine ve insana dair anlayis, es-
neklik, kabul ve sefkat icerir.

Insan, yasamin bagindan itibaren digerlerine baglanarak hayatta
kalir; yasamda béyle anlam bulur. Bebekken bize bakim verenler bu
bag: ilk kurdugumuz kisiler. Ne sansliyiz ki sonrasinda buna yeni
baglar eklenir. Yas; iste bu anlamli bagin kuruldugu, sevilen, deger
verilen kisi ya da seyin kaybinin ardindan verilen dogal bir tepki-
dir. Yas tutmak; deger verdigimiz, sevdigimiz kisiyi kaybettigimizde
onunla aramizda olan bagin bir nevi sekil degistirmesidir.

Dogumu ne kadar kutluyorsak 6liimden de bir o kadar korku-
yoruz. Oliimiin de hayatin dogal bir pargasi oldugu 6zellikle “Bau”
kiiltiirinde unutuldu. Oysa dogum nasil baslangiglar1 anlatyorsa
6liim de bitisleri anlatiyor. Bu bitisler, bazen, sevdigimiz biri 6ldii-
giinde oldugu gibi hi¢ istemeyecegimiz kayiplari, bazen de istedigi-
miz ve hatta kendi 6nayak oldugumuz sonlar anlatyor. Kosullar:
daha iyi olan bir ige baslamak i¢in uzun zamandir ¢alisuginiz is ye-
rinden ayrilmak yas tutmaniza sebep olabilir. Daha giizel bir eve,
istediginiz bir semte taginmak icin bile olsa uzun zamandir oturdu-
gunuz, hauralar biriktirdiginiz evinizden ayrilmak da yasa yol aca-
bilir. Bazen sevdiginizle iligkinizin bitmesi; bazen sizi tizmiig, hatta
zarar vermis biri bile oldugunda, o kisiyle gegen zamanin, yasanmug
ve yasanmamuig olanlarin yasi tutulabiliyor.

Kayiptan nasil etkilendigimiz; kaybettigimiz kisi veya seye,
onunla olan bagimiza, deneyimimize, kaybin nasil olduguna ve kisi-
sel ozelliklerimize gore sekillenecektir. Her kayip yasla sonuglanmi-
yor. Ama yas yasaniyorsa, tipik olarak, istahta azalma (veya artma),
uykunun bozulmas: (veya fazla uyuma), tiziintii, 6fke, yorgunluk,
aglama, dikkati odaklamada zorlanma, gevreye (ise veya sosyal ilis-
kilere) yonelik ilgi kayb:, umutsuzluk ve bazen intihar disiinceleri
gibi depresyon benzeri tepkiler goriilebiliyor.

Sevilen kiginin ardindan tutulan yas, derin ve bazen karma-

stk bir siire¢. Icinde, zaman zaman depresif olmak, zaman zaman
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sevilenle anilar1 haurlaylp mutlu olmak da var. Yas yasayan bir ya-
kinimiza destek vermemiz gerektiginde ne yastyor oldugunu bilme-
miz yararli olur. Yas ile depresyon ne kadar farkli, ne kadar ben-
zer, birazdan deginecegim. Ama tanimlarina basitge bir bakarsak;
yas, sevilen kisinin kaybina verilen dogal bir tepki; depresyon ise bir
psikolojik saglik sorunu. Her ikisinde de kisinin giinlitk yagamini
etkileyebilecek yogun iiziintii ve yasama duyulan olagan ilginin kay-
boldugunu gorebiliyoruz.

Yas ile Depresyon Farkli mi?

Sevilen birinin kaybindan sonra, kendimiz ya da kayb1 yagayan
yakinimizin depresyonda olup olmadigini sorgulayabiliriz. Yas
tutarken verilen tepkiler, depresyon belirtileriyle benzer. Yas sii-
recinde kisi; kaybi takip eden ilk bir ayda (akut donemde) istah-
sizlik, uyku diizeninde bozulma, uykuya dalmakta zorluk, gece
stk uyanma, bir sey yapma konusunda isteksizlik, enerjisiz his-
setme, motor hareketlerde yavaglama, ice kapanma, sosyal iligki-
lerde azalma, gelecegi planlayamama gibi depresyona ¢ok benzer
bir durum yagayabilir. Sonrasinda da bu tablo devam edebilir.

Travmatik bir deneyimin sonrasinda oldugu gibi, yasanilan
bu duygu durumunu, olagandisr duruma verilen olagan tepkiler
olarak degerlendiririz ve yasin bazen bir yila kadar azalarak de-
vam etmesini normal karsilariz. Once bazen inkar, sonrasinda
ofke de goriilebilen bu tablo depresif olsa da depresyon tanisi
almaz. Bu agamadan sonra kabullenme gelir. Yasin evreleri do-
galdir. Yasanilan psikolojik zorlanma bir siire daha devam etse
de giderek hafiflemesi 6nemlidir. Ancak bazen sevdigini kay-
beden kisinin ayn1 anda hem yas hem de depresyon yasamasi
miimkiindiir. Dogal siire¢ sonunda veya igerisinde dahi, kisi
depresyon tanist alabilecek agir bir tablo igindeyse, bir klinik
psikolog veya psikiyatrist destegi alinmasi yararli olur.
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Yasin Evreleri

Insan biiyiik bir aci yagarken “Bu act hig gegiyor mu, gececek mi?” di-
ye sorabiliyor bazen. Oliimiin insanliga 6gretecegi cok sey oldugunu
soyliiyor psikiyatrist Elisabeth Kiibler-Ross. Ziirih'te tigiizlerden biri
olarak ¢ok diisiik bir kiloyla diinyaya gelen Kiibler-Ross, annesinin
sefkatli ilgisiyle yasama tutunuyor. Kii¢iik yasta ciddi saglik sorun-
lar1 yastyor ve heniiz bes yagindayken zatiirre tedavisi i¢in hastane-
ye yaurildiginda oda arkadaginin yataginda sessizce hayata gozlerini
yummastyla ilk 6liim deneyimini yagiyor. Bu ve 6liimle ilgili bunu
takip eden yagantilar, Kiibler-Ross’a 6liimiin dogal oldugunu, siika-
net ve vakarla kargilanmasi gerektigini diigiindiiriiyor. Caligmalariyla
6lime yakin olan hastalarin bakiminda ve 6liime yonelik tutumlar
konusunda devrim yaratyor; 7ime dergisi tarafindan 20. yiizyilin en
onemli yiiz diisiiniirii arasinda gésteriliyor. Oliim ve Olmek Uzerine
kitabinda yasin bes agamasini anlauyor. Kiibler-Ross Modeli olarak
da bilinen bu bes asama, yas yasayan kisilerin gegirdigi duygusal de-
neyimleri anlatiyor. Inkdr, ifke, pazarlik, depresyon, kabullenmeden
olusan bes asama bir nevi kaybimizla birlikte yagamay: 6grenme-

mizi saglayan siireci anlatiyor. Kiibler-Ross, ilk olarak, yas yasarken

Bu neden benim

. bagima geldi?
Bu benim basima Ofke
gelmis olamaz. / Depresyon
— Yagamin bir anlamu
Inkér YAS ) kalmad..

X Pazarlik
Onunla yasadigim
her sey i¢in minnettarim. Kabullenme (_/

Onun yerine keske
ben 6lseydim.

Sekil 1. Elisabeth Kiibler-Ross'un Yas Modeli
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deneyimlenen bu duygulart belli bir siray1 izleyen agamalar olarak
tarif etmis olsa da bu durumlar arasinda gidilip gelinmesi; yasin dog-
rusal degil, dongiisel bir yapi izlemesi de siklikla goriilityor.

Kaybin ardindan ilk goriilen tepki inkdr. Sevilen kisinin kay-
bini reddetmek, dogal bir sok ve savunma tepkisi. Bunu sadece
bir kayip yokmus gibi davranma ¢abast olarak degerlendirmemek
gerekir. Kisi bir yandan yagadig bilyitk kaybi anlamaya, sindirme-
ye calisirken bir yandan da kaybin sebep oldugu duygusal aciy-
la basa gikmaya ugrastyordur. Ofke, kaybin idrak edildigi evredir.
Inkér agamasinin bittigini, dfke devreye girmeye bagladiginda anla-
riz. Bu evrede insan, yasadig1 kaybin neden kendi bagina geldigi-
ni sorgular: “Neden ben?” Kaybin nedeni olarak bagkalari suglanir
ya da 6fke, yakin arkadaglara ve aile {iyelerine yéneltilir. Sevilenin
kayb1 o kadar ac1 verir, insani o kadar caresiz birakir ki bu acidan
kurtulmak icin insan kendini ¢ok seye razi hissedebilir. Pazarlik
evresinde, 6leni geri getiremeyecegini biliyordur. Kaybedilen kisiy-
le iliskisindeki hatalarina ya da zor zamanlara odaklanarak hesab:
kendine keser. Bu evrede sugluluk duygusuyla da kargilagilir. Kisi,
“‘Evden 5 dakika daba erken ¢tksaydim...”, “Doktora daha erken gi-
tiirseydik...”, “Onu arasaydim...” gibi sonu gelmeyen bir diigiince
girdabinin igine girer. Yasta, biraz 6nce de soz ettigim gibi, depresif
hislerin yogun oldugu bir siire¢ yaganir. Bu asamaya depresyon asa-
mas: denir. Sonrasinda ise kabullenme gelir. Oliim, ne kadar iiziicii
ve ac1 olsa da hayatn dogal bir pargasidir. Her canli dogar, biiyiir
ve oliir. Bu evrede aruk kaybedilen kisinin yoklugu kabullenilir.
Kabullenme evresi, sevilen kisinin yoklugunu artik sorun etmeme
veya yasin artik bittigi, tamamlandig1 anlamina gelmez. Kabullen-
me ile kaybedilen kisi artik acidan ¢ok sevgiyle anilmaya baglanur;
ortak yasantilar haurlanir ve giiniin sonunda beraber gegirilen za-
man igin giikran duyularak hayata devam edilir.

Burada 6zetledigim siiregler yasanan kaybin yakinhigina ve

kaybi yasayana baglt olarak farkl: bir siire alsa da bir ila iki yil
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kadar siirmesi olagan goriilityor. Ancak ¢ogu zaman kisi, kayip-
tan sonraki bu yeni duruma dogal akisinda uyum sagliyor. Yas
sirecinde, kaybin ardindan alu ay gegmeden profesyonel destek
alinarak dogal siirece etki etmek ¢ogunlukla tercih edilmiyor. Ya-
sin olagan seyrinde azalmasi bekleniyor. Yaganilan durum, kaygi
ve depresyon gibi klinik tablolarla benzerlik tagisa da normal bir
tepki olarak goriiliiyor. Ancak dogal seyrinden sonra siire uzar ve
yasanan duygusal zorlanmada azalma olmazsa uzamis yas tepkile-
rinden s6z edilmeye baglaniyor ve bu durum profesyonel bir des-
tek gerektiriyor. Yine de dogal olarak goriilen yas dénemi iginde
de yagsanilan kaybin kisideki etkisi siddetli ise bu siirenin tamam-
lanmasini beklemeden bir klinik psikolog veya psikiyatrist destegi
alinmasi yararli olur.

Kiibler-Ross Modeli yas siirecini anlamamiza yardimc olur-
ken, psikoloji ¢aligmalari, kayb: hayatimiza nasil katacagimizla
ilgili de bilgi veriyor. Kayip Yasamanin Ikili Siirec Modeli, sevdi-
gimiz birinin 6limiiniin ardindan yasadigimiz stresin kayip veya
onartm odakli olarak farklilik gésterebildigini anlatiyor.”® Kayip
odakli olanlar kisiyi kaybini kabullenmeye y6nlendiriyor. Sevdi-
gimiz kisiye duydugumuz 6zlem, cenaze ve onu takip eden ritii-
eller, kaybimizla ve hayattaki degisen rollerimizle yiizlesme kayip
odakli stres deneyimidir. Onarim odakl: strese ise sevilen kisinin
kaybinin yaratugi yasam degisiklikleri sebep olur. Zorlayici ve can
stkict gibi olsa da kaybin ardindan hayata devam etmek, diizeni ve
rutini yeniden olugturmak gerekir. Hayattaki bazi roller, iligkiler
ve sorumluluklar degismistir. Yas siirecinde kayip yasayan kisi bu
iki stres kaynag1 arasinda gidip gelir. Ornegin; esini kaybeden bir
kadin, ev disinda ¢aligmiyor idiyse, kaybinin hemen ardindan evi
gecindirebilmek igin is aramaya baglayabilir. Veya esini kaybeden
bir erkek, daha 6nce hig ilgi géstermedigi ev islerini 6grenmek
zorunda kalabilir. Hayat devam ederken giinliik isleri yapmak ile
kaybin yasini tutmak kol kola devam eder.
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Yas Siirecini Desteklerken...

Yas tutmak, kisisel bir siire¢ olmanin yaninda kiiltiirel
uygulamalari da igeriyor. Cenaze téreni, belirli giinlerde dua
okutmak, komsu ve arkadaglarin yas evine yemek getirmesi,
islerin ucundan tutularak verilen destek bizdeki kayip son-
rast geleneklerin sadece birkagi. Yas déneminde, stiphesiz
fiziksel destek kadar sosyal ve duygusal destek de 6nemli...
Oliimle kargilaguigimizda soyleyecek bir teselli s6zii bulmak
ok zor olabiliyor. Bazen ne diyecegimizi bilemiyor, bir sey
soylememiz gerekiyor gibi hissediyor, bir yandan da yanls
bir sey séylemekten ¢ekinebiliyoruz.

Yas siireci yagsayan yakinimiza destek olmaya ¢alisirken
soylemememiz gerekenlere birkag 6rnek: “Aglama... O, se-
nin tiziilmeni istemezdi”, “En azindan uzun bir hayat yasads”,
“Siikret bak, ben babam: daha kiigiik yasta kaybetmistim.”

Peki, ne soyleyebiliriz? Kisa ve 6z gekilde, kayip yasayan
kisinin yaninda oldugumuzu ve {iziintiisiini paylagugimi-
z1 hissettirebiliriz: “Ben buradayim. Elimden geldigince sana
destek olmak isterim”, “Kaybin igin ¢ok tizgiiniim, senin igin
ne yapabilirim?”, “Ne diyecegimi bilmiyorum ama senin igin

buradayim.”

o ——— - ) - -~~~ - -

Travma Sonrasi Biiyiime Olarak Yas
Psikolojik saglamlik, yas ile yasayabilmemizi sagliyor. Ote yandan,

yas da psikolojik saglamligimizin gelismesine yardimet oluyor. Arag-
urmalarinda, insanlarin yas, kayip, olumsuz hayat olaylar: ve yagami
tehdit eden hastaliklarla nasil baga ¢iktiklarini inceleyen Columbia
Universitesi profesdrlerinden Bonanno,* iyilesme ve saglamlik kav-

ramlari arasindaki farkin énemli oldugunu séyliiyor. Iyilesme, kisi
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kayipla beraber sanki bir iki yillik gegici bir hastaliga yakalanmis da
zamanla bu hastaliktan kurtulacakmig gibi bir anlam tagtyor. Sag-
lamlik ise kisinin nispeten istikrarli sekilde kayipla gelen yeni siirece
uyum saglamasini, hem fiziksel hem psikolojik sagligina dikkart ede-
bilme yetisini anlatyor.

Yas tutarken olumsuz disiincelerin, anilarin ve kayba dair
duygularin iistesinden gelmeye caligiriz. Bunu her insan farkl ge-
kilde yapar. Kaybin ardindan toparlanmak bazilarimiz i¢in ¢ok da-
ha uzun siirerken, bazilarimiz birkag hafta siiren yogun bir iziintii
dénemi yasariz ve bu dénem giderek azalir, hafifler. Kayip bizi tiz-
se de giinlitk yasgamlarimiza dénmeye, dengeleri yeniden bulmaya
gayret ederiz. Yas tutan kisi uzun bir siire izgiin olabilir ancak bu
dzlintiisiiniin yaninda isine gidip gelmeye devam edebilir, diger
insanlarla iletisimde kalabilir ve yine de acisin1 yasayabilir. Aciy:
yasamak ile hayata devam etmek arasindaki gidis gelisler, kisinin
kayipla daha etkin sekilde baga ¢ikmasint saglar. Bunu miimkiin
kilan, psikolojik saglamlikur.

Yine de yas siireci her zaman boyle piiriizstiz gegisler igermez.
Hayata devam etmek bazen kaybedilen kisinin unutulmas: ile
esdeger tutulur; sugluluk, vicdan azabi, vefasizlik gibi karmagik
hislerin yaganmasina sebep olur. Yas danigmani Dr. Lois Tonkin,”
“yasin etrafinda biiyiimek” diye tanimladig1 modelde, ¢ocugunu bir
yil 6nce kaybeden bir daniganindan bahseder. Danigani, kaybin
ardindan yasadig1 kederin onu tamamen tiikettigini, acinin haya-
unin her alanint doldurdugunu séyler. Bir dairenin hayat temsil
ettigini digiiniirsek, dairenin i¢inin dolu olmasi, hayatn kederle
kapli oldugunu anlatir. Zaman gegtikge hissettigi keder azalir ama
tamamen bitmez. Kisi kederiyle yasamay1 6grenir. Ve bir agama-
dan sonra, keder ayni kalir ama kayb: yasayanin hayau, kederinin
etrafinda biiyiir. Yasgaminda kederin diginda da harekert ettigi ve
kederini yogun hissettigi zamanlar, yildéniimleri veya ona ¢ocu-

gunu haurlatan 4nlar olur.
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Yasin Etrafinda Biiyiimek

®@ @

Insanlar, yasin zamanla gok azalip neredeyse bitecegini diisiiniir.
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Gergekee ise yas zamanla hafifler; biz ve yasaminuz onun etrafinda biiyiiriiz.

Yas, icindeyken asla gegmeyecekmis gibi hissettirebilir. Ancak
kaybin iizerinden uzun zaman gegse de yeni hayata uyum saglaya-
mamak, bir yerde ve onun sevgisini kaybettigimizde, sevme kapasi-
temizin de sevdigimiz kisiyle beraber kaybolmasi anlamina gelebilir.

Elisabeth Kiibler-Ross, “Eger sevmeyi segiyorsak yas tutma ce-
saretine de sahip olmaliy1z,” der.

Kayip bazen ¢ok aci verir. Yine de yasama agik olmak; ¢evre-
mizle, insanlarla temas edebilmek ve yeni seyler deneyimleyerek
kendimizin ve kederimizin digina ¢ikabilmek acinin hafiflemesine
yardimci olabilir. Yasin dogal siirecine giivenmek lazim. Zaman ile
“Yeni bir yasams biiyiitmek” miimkiin.



PSIKOLOJiIK SAGLAMLIGI
BESLEMEK

SANAT VE YARATICILIK

“Gorebilmek igin gozlerimi kapatirim.”

PAUL GAUGUIN

BARRON yaratcilit “yeni bir seyi var etme yetenegi” olarak tanim-
lar. “Insanoglu yoktan bir sey yaratamadig; igin, insanin yaratma ey-
lemi her zaman, ister fiziksel ister zihinsel olsun, verili malzemelerin
yeniden sekillendirilmesini igerir,” der.

Yaraucilik, bu formu sebebiyle, psikolojik saglamlikla iligkilen-
dirilir. Ciinkii psikolojik saglamlik; bir olumsuzluga, zorluga veya
riskli bir duruma yanit olarak uyumlanma, yeniden sekillenme igerir.

Yaraucilik; ¢ercevenin diginda diisiinebilmek, yeni yollar ortaya
¢tkarabilmek, orijinal fikirler iiretebilmek icin kullanilan bir olug-
turma siirecidir. Esnek bir zihin sayesinde miimkiin olur.

Yaraucilik; sanat, bilim, sahne performansi, inovasyon ve ti-
cari girisimi de igeren ¢ok boyutlu bir uygulama alanina sahip.
Sadece kiiltiirel veya sosyal bir yap1 degil, ayni zamanda temel bir
psikolojik ve biligsel siire¢ de igeriyor. Bu siire¢ bilim insanlari,
psikologlar ve son zamanlarda sinirbilimciler igin kapsamli bir in-
celeme alani olugturdu.

Tarihteki ilk icatlardan dijital ¢agda olusturulan dev yapay
zekd uygulamalarina kadar kurdugumuz medeniyetlerde hayati
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rol oynayan yaraucilik, hayatumizi siirekli zenginlestiriyor. Bugiin
de karmagik ve hizla degisen diinyada, en ¢ok aranan is becerileri
arasinda. Giinlitk yasam problemlerini ¢6zmede, degisime bagarili
sekilde uyum saglamada da 6nemini goriiyoruz. Yaraucilik, insan-
larin zorluklarla baga ¢ikmalarina ve farkli ¢éziimler tiretmelerine
yardimct oluyor.

Sanat ve yaratcilik soz konusu oldugunda ben iyi sark: soyle-
yemem, iyi yazamam, resim ¢izmeyi beceremem, gibi ctimleleri bir-
birimizden sik¢a duyariz. Iyi yapamadigimiz bir seyin pesinden
kogmamamuz gerektigini, bunun bizim i¢in zaman kaybi olacagini
diisiiniiriiz. Insan, iyi yapmadigini diisiindiigii bir seyle ugragmak-
tan pek hazzetmez; bu onu hem zorlar hem de iyi yapamadigini
diistindiigii bir is ona kendini yetersiz hissettirir. Geligtirdigimiz her
tutumda yetisme seklimizin ve egitim siirecinin de pay: var tabii.
Bize verimli ve amag odakli ¢alismamizin 6nemli oldugu soylenir.
Biz de bir isten digerine hizla devam ederiz. Béyle olunca baz sey-
leri yeterince denemeden vazgecer, cabuk pes eder, belki en fenasi
merak duygumuzu da hizla kaybederiz. Bir yandan da yavas yavas
mitkemmeliyetcilik egilimi bas gosterir. “Yeteri kadar” iyi yapama-
yacagimiza, kiigiik diigecegimize dair korku bizi deneyimden uzak-
lagtirir; gelisimi gok yonlii ve zengin yapabilecek yollar: tikar.

Hayatta oldugu gibi, sanatta da ruhumuzu ve zihnimizi besleyen
seyleri deneyimlememiz icin onlarda ¢ok iyi olmamiz gerekmiyor.
Yapmay istiyor olmak, yapmak i¢in bagh bagina yeterli. Hi¢bir konu-
da bir saheser yaratmamiza gerek yok. Sanatla ugragmak igin sanatgi
olmamiz gerekmiyor. Insan var oldugundan beri bunu hep yapu,
yapugina sanat diye bir isim de koymad:. Sarki, miizik, dans ile; ates
baginda anlatug hikiyelerle; magara duvarlarina ¢izdigi resimlerle
i¢ diinyasini anlatei; hem yagadiklarini, duygularini hem de hayalini
kurduklarini boyle farkl: gekillerde ifade etti. Hayaun iginden, ya-
samin tam ortasindaki eylemlerdi bunlar. $imdiyse bunlara zaman
ayirmay1 hedeften uzaklagtirici buluyor, pratik olana yonelerek daha

fazla “is” yapmamizi saglayacak sekilde hayatimizi siirdiirtiyoruz.
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Opysa sanatsal iiretim, i¢ malzemeyi disar1 gikarmaya yardimci
oluyor. Boylelikle bu soyut, tanimlamakta, anlamakta zorlandigimiz
i¢ malzeme ifade bularak tizerinde ¢aligilabilir hale geliyor; bir anlam-
da nesnellesiyor. Bu, insani i¢indeki duygularin baskst ve yiikiinden
kurtariyor; daha objektif bir bakigi, 6nceden goriilemeyen diisiinis
sekillerini miimkiin héle getiriyor. Sanat terapisi ayn1 zamanda ka-
tarsis; yani giig, act verici ya da karmagtk duygularin disart ¢tkmasini,
bosalmasini ve duygusal rahatlamay: da kolaylastriyor. Bu, duygusal
stres ve anksiyete {izerinde sakinlestirici bir rol oynuyor.

Sanatla ugragsmanin, duygu diizenleme becerisini ve duygusal
2ekayr da gelistirdigini gosteren gok sayida ¢aligma var. Sanat terapi-
si; depresyon, kaygy, stres ve diger psikolojik zorluklarda tercih edi-
len etkili bir yol. Amerikan Sanat Terapileri Dernegi, sanat terapisi-
ni, ‘Sanatsal yaratim siirecinin, travmayla, zorlayict yasam olaylaryla
bas etmeye ¢alssan veya kisisel gelisim siirecini iyilestirmeyi amaglayan
insanlarla ¢calisirken, profesyonel bir iliski gergevesinde, terapotik amag-
It kullanimi” seklinde tanimliyor.

Yaraticilik ve Biligsel Esneklik

Biligsel esneklik, esnekligin bir yénii. Diisinme bigimleri arasinda
gecis yapabilme becerisini ifade ediyor. Bunun i¢in insanin dikka-
tini etkili bir sekilde kullanmasi gerekiyor. Bu beceri, kisi 6zellikle
kontrol edemedigi bir stres kaynagiyla karsilasuiginda yararli. Bi-
ligsel esneklik, problem ¢dzme ve duygulan etkili sekilde diizen-
lemeyi destekleyen bir kapasite ve bilissel esnekligin zayif olmasi
durumunda kayginin artuging; kisinin ruminasyon davranisi gos-
terdigini, yani ayni diistinceleri ya da sorunlart zihninde tekrar
tekrar cevirdigini goriiriiz.

Her 6zellikte oldugu gibi yaraucihigin da bir genetik temeli var;
bazt insanlarda bu egilim bagtan beri daha giiglii. Ama tamamen
dogustan gelen bir ozellik de degil yaraucilik; dgretilebiliyor ve
gelistirilebiliyor. Ancak egitim sistemi bunu 6gretmek tizerine ku-
rulu degil. Diinya devrim niteliginde doniisiimler yasarken egitim
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uygulamalari ¢ok daha yavas degisiyor. Sistem, miifredatta oldugu
kadar sinif etkinliklerinde de yarauci diigiinme becerilerini geligtir-
digi kanitlanmig yontemlere alan tanimuyor.

Burada kisaca bir yakmsak diisiince ve iraksak diigiince kavram-
larina bakalim. Yakinsak diisiince; belirli, net bir sonuca dogru iler-
leyen bir disiince siireci. Genellikle analitik diigiince olarak da ad-
landiniliyor, ¢iinkii bir problemi pargalara ayiraralk ve her parcay:
ayrintili sekilde inceleyerek bir sonuca ulagmay: hedefliyor. lraksak
diistince ise, daha genis bir perspektiften digiinerek, farkli alter-
natiflerin ve olasiliklarin kesfedilmesine odaklaniyor. Bu yéntem,
problemi ¢6zmek icin yaratici bir yaklagim kullanarak yeni ve farkli
¢oziim yollar1 bulmay: hedefliyor. Iraksak diisiince siklikla yaratic:
diisiinme olarak da adlandinliyor. Yani yakinsak diistince daha ana-
litik ve mantiksal bir yaklagimken iraksak diisiince daha yarauci ve
alternatif bir yaklagim.

Egitim sisteminin, farkli digiinme gekillerini tegvik etmesi
miimkiin. Okulda bir sorunun sorulma gekli dahi yaratici diisiin-
meyi tegvik edebilir veya zayiflatabilir: Basit bir matematik iglemi
sormak, “Bes art1 sekiz nedir?” 6rnegi tiim olasiliklara, hayal giiciine
odaklanmayan ancak en uygun ¢éziimii hizli ve dogru bir sekilde
bulmaya ¢alisan diistince tiiriindi, yakinsak diisiinme dedigimiz sii-
reci gerekririr. Amag tekrir; dogru cevabi bulmak. Ogretmen bunun
yerine “Hangi hesaplama on i ile sonuglanir?” diye sordugunda
ise raksak diisiinme tegvik edilir ki bu, mevcut bilgiden ¢oklu veya
alternatif cevaplar tiretmeyi ierir. Cevap; sekiz art1 beg, on beg eksi
iki veya yirmi alt1 bolii iki olabilir. Ogretmen, hesaplamalara odak-
lanmak yerine daha genis bir soru da sorabilir: “On ti¢ nedir?” ya da
yaraticiligi daha da arurmak icin “On i ile ne yapabilirsin?”

Bu, yarauci diisiinme egzersizidir ve yaratici bir diigiinme sekli
icin beynimizi formda tutmak, diizenli egzersiz yapmak gerekir.

Bebek dogdugunda bedeni nasil esnekse, aslinda zihni de dyle
esnektir. Hayaun igerisinde yer aldikga, belirsizligin yaratug: kaygt
ile bas edebilmek icin bilmek ihtiyaci duyar. Olusturdugu egitim
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sistemi de bunun tezahiiriidiir. Bu siire¢ esnek zihni katlastirir;
farkl1 ditginemez, degisime uyum saglayamaz héle getirir; kayg aza-
lacagina artar. Onun igin psikolojik saglamlik, zihnin esnek olma-
styla eslestirilir. Degisime uyum icin zihnin yaratabilmesi gerekir.

Biraz 6nce de bahsettigim gibi, esnek diisiinme, yaratuciligin te-
mel bir bilegeni. Yaratici insanlar, zor bir durumla karg1 kargiya kal-
diklarinda, duruma farkli agilardan yaklagip yeni ¢oziimler bulma
konusunda daha iyidirler. Kaliplarin digina ¢tkmak, zor durumlarin
iistesinden gelmeyi saglayan alternatif yollar diisinebilmeyi saglar.
Insan caresiz oldugunu diisiindiigii bir sorunda ¢dziim {iretebildi-
ginde kendine duydugu giiven artar, yola devam ederken kendini
daha yeterli hisseder.

Biligsel esnekligin getirdigi yaraucilik, insanin bir segenege sap-
lanip kalmaktan uzaklagmasina yardimct olur. Bir segenege agirt
derecede odaklanmak, insanin kisisel deneyimlerinden veya inan¢-
larindan kaynaklanabilir; objektif olmayan bir karar verme siirecine
neden olur ve dogru karar alinmasini engelleyebilir. Segenekler de-
gerlendirilirken, agir1 odaklanilan segenegin olumlu y6nlerini akla
getirip diger seceneklerin avantajlari goz ard: edilebilir. Bu; esnek
olmayan, takinuli zihnin yaniluci sonuglar iiretmesine ve zorlugun
devam etmesine sebep olur.

Child Neuropsychology dergisinde 2020°de yayimlanan bir arag-
turma, yaratcilikta zekinin da rol oynadigini ama ¢ocuklarin zeka-
larindan bagimsiz olarak biligsel esnekligin yarauciligr arturdigini
gosteriyor.” Cocuklarda esneklik ne kadar yiiksekse akademik go-
revlerde o kadar yaratci ve yetkin oluyorlar.

Yapilari arasindaki bariz paralelliklere ragmen, biligsel esneklik ve
yaraticihigi tarihsel olarak beraber ele alan ¢ok aragurma yok. Bugiine
kadar biligsel esneklik yiiriitiicii islevin bir yonii olarak kavramsal-
lagtirilirken, yaraucilik ancak yakin zamanda biligsel sinirbilimsel
aragurmalarin konusu héline geldi. Yarauciliga odaklanan aragur-
mactlarin yapugi son donem aragurmalarda “biligsel esneklik”, “bi-
ligsel kontrol” ve “iraksak diigsiinme” dihil olmak tizere yaraticilikla
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ilgili oldugu distiniilen biligsel yapilar ortaya gikti. Nature Reviews
Neuroscience dergisinde yayimlanan bir aragtirma, hem biligsel esnek-
lik hem de yaraucilik i¢in beynin ilgili néral altyapilarinda bir 6rtiis-
me oldugunu gésteriyor. Yakin gelecekte yaraticilikla ilgili galigmalar,
biligsel esneklik literatiiriiyle daha yakinlagacak gibi gériiniiyor.

Duygular ve yaraticilik aragtirmalarinda kisilerin olumlu duy-
gular yasadiklarinda, olumsuz ya da nétr duygular yasayanlara gore
yaratici problem ¢ézmede daha iyi performans gosterdikleri goz-
lemleniyor. 2018'de yayimlanan, Conner ve meslektaglarinin ¢alig-
masinin sonucu, bir giin normalde oldugundan daha fazla yarauc
faaliyetlerde bulunan insanlarin, ertesi giin daha biyiik cosku ve
gelisme duygular bildirdigini gésteriyor.™ Bu ¢aligma ayni zaman-
da olumlu duygular ve yaratcilik arasindaki baglantinin kargilikls
olabilecegini de diisiindiiriiyor. Bu kargilikli baglanti Fredrickson’in
(2001) “olumlu duygular: genislet ve inga et” teorisini de destekli-
yor. Bu teoriye gore olumlu duygular; insanin diigiincelerini, eylem-
lerini ve davraniglarini genisletir ve onlar1 daha fazla olumli dene-
yimlere yonlendirir.** Teoriye gére, olumlu duygular insan zihninde
bir nevi “genigleme” etkisi yaraur. Bu; kisinin daha fazla digiince,
davranis ve eylem segenegine sahip olmasina ve olasiliklar: kesfet-
mesine yardimci olur. Genigletilmis bir diisiince-eylem yelpazesi
tegvik edilerek, olumlu duygu deneyimleri zaman iginde psikolojik
saglamlik gibi kalici kisisel kaynaklara doniigiir. Ornegin, biri mutlu
bir giin gecirdiginde daha yaratici ve yenilikgi fikirler iiretebilir ve
cevresindeki insanlarla daha olumlu etkilesimler yasayabilir.

Teorinin ikinci bélimi, olumlu duygularin insa edici etkisini
vurgular. Bu kisim, kisinin olumlu duygularinin, daha fazla kaynak
ve beceriye erismesine ve bu kaynaklar gelecekteki stresli durum-
larda kullanmasina yardimc1 oldugunu belirtir. Ornegin, biri mutlu
oldugunda daha iyi bir is performans: sergileyebilir veya daha iyi
kararlar alabilir. Biligsel esnekligin olumlu duygularla desteklenmesi
kisilerin mevcut stresle basa ¢tkma yollarini gelistirir ve bu genisle-
tilmis biligsel kaynaklara insan, yasami boyunca bagvurabilir.
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Sanat ve Biligsel Esneklik

Psikolojik saglamligin sanatla baglanuli olmasi bize aligilmad ik gele-
bilir. Halbuki kriz zamanlarinda insanin sanata siginmast yeni degil.
Bu iyi gelisin tek bir yolu da yok. Hayatta her birimizin kaginilmaz
olarak yagadig1 kayiplar, iligkilerde ortaya ¢ikan sorunlar, fiziksel ve
duygusal zorlanmalarimiz var. Her giin irili ufakl: farkli sikinular da
yagtyoruz, bazen hatalar yapiyoruz. Hepsi zihnimizde ve bedenimiz-
de strese yol agiyor.

Ve stres, psikolojik sagligimiz igin nasil bir risk unsuru olustu-
ruyorsa, stresimizi hafifleten deneyimlerin de psikolojik iyi olusu-
muz i¢in ruh saghgimiz Gzerindeki 6nemini unutuyoruz. Bunun
yolunu sanat araciligtyla zenginlestirebiliriz.

Hangi dalini segersek segelim, sanat bize kendi hikiyemizi an-
latabilme imkani veriyor. I¢imizde bizi zorlayan anilara, duygulara,
olaylara erigebildigimizde ve bunlarla bas edebildigimizde kendi-
mizi hafiflemis hissediyoruz. Bir sanat etkinligiyle ugragirken bunu
kendimiz disinda biri veya bagka herhangi bir amag i¢in yapmamiz
gerekmiyor. Yaratugimiz eserin bize iyi gelmesi igin bagkastyla pay-
lasmamuz da sart degil. Yazmay: segiyorsak, istersek kigidi kendimiz
i¢in saklamamiza bile gerek yok. Onemli olan, kendimizi ifade ede-
cek adimi atmak. Bunu kelimelerle de yapabiliriz, renklerle de.

Hikayemizi, sozel olarak veya dilin kisitlamalarinin digina ¢1-
karak bagka bir yolla ifade edebilmek, iyi olmamiza katki saglarken
kisisel olarak giiclenmemizi ve saglamligimizin artmasini da sagli-
yor. Sanatin iginde kendimizi akisa birakugimizda, viicudumuzda
olusan rahatlama tepkisi stresliyken verdigimiz tepkinin ziddi. Bu;
biyoloj'ik olarak bizi sakinlestiren, bagisiklik sistemimizin de daha
etkili alismasina yardimct olan bir tepki.

Yemek masasina yerlestirdigimiz cigeklerin sadece orada olmala-
r1 nasil bir giizellik ve keyif getiriyorsa, sanatla ugrasirken de sadece
siirecin kendisi bize 6yle iyi gelir; zihnimizi rahatlaur, daha esnek ve
yaratct diiginebilmemizi saglar. Aldigimiz aralar, sonraki islerimizi

de daha enerjik yapmamizi saglar; bizi tilkenmiglikten korur. Illa bir
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hedef giitmeden sanatla zaman gegirmenin ézgiirlestirici bir yani da
vardur, kegfettirerek gelistirir.

Alain de Botton ve John Armstrong’un Zerapi Olarak Sanat ki-
tabi, hayaumizda sanatn nasil bir iglevi oldugunu ele alirken der ki
sanat zihnimizde yeni fikirler ortaya gikararak bize gelisim imkan,
saglar, dil yerine farkli ifade imkanlar1 vererek i¢gdriimiizii zengin-
lestirir ve bize hayatta iyi olan1 haurlatarak umut duygusu agilar.?
Tiim bunlar; yani farkli diisiinceler, gesitli ifade yollar1 ve umut psi-

kolojik saglamligimiz i¢in de gok temel.

Belirsizlikle Baga Cikabilmek

2020de diinyayla birlikte yasamaya bagladigimiz pandemi siire-
cinde psikolojik saglamligin 6nemini daha da fark ettik. Nitekim
Diinya Ekonomi Forumu'nun Gelecegin Meslekleri raporunda psi-
kolojik saglamlig1 gerekli bir beceri olarak sunmasi sagirtict degil.*
Genglerin de yetiskinlerin de ara ara akillarina gelen “Simdi ne ya-
pacagim?”, “Hangi yolu se¢gmeliyim?”, “Bir sonraki adimim ne ol-
mal?” sorularinin altinda, ortak olarak, yanlig karar verme korkusu
yattyor. Zihin belirsizlik degil, kesinlik istiyor. Oysa belirsizlikle bag
edebilmek, psikolojik saglamligimiz i¢in gerekli bir beceri. Sanatla
ugragirken dolayli olarak belirsizlige de tahammiiliimiiz artyor. So-
nucunun nastl olacagini bilmeden firgay: ve renkleri kullaniyoruz,
hayal ettigimiz gibi bir sonuca eriseceginden emin olmadan hey-
kelin iizerinde ugragsmaya devam ediyoruz, miizik yaparken hangi
notanin daha iyi unlayacagini deneyerek buluyoruz. Bunlari yap-
mantn kendisinden, yani siiregten zevk alabildigimizde, belirsizli-
ge tahammiil ederek devam edebilmekten, popiiler ifadeyle akssta
kalabilmekten de keyif duymaya bagliyoruz.

Yani sanatla ugrasmanin kendisi hi¢bir amaca hizmet etmeden
ruhumuza iyi gelse bile, bir yandan hayat icin belli becerileri edin-
memize de yardimci oluyor. Tiyatro igin de aynisi gegerli. Tiyatro-
nun amaci bu olmasa da ayn1 olaya bagka agilardan bakabilmemizi,

karakterin i¢ diinyasini anlamamizi sagliyor.
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Giiniimiizde yasanan teknolojik gelismelerle, bilgiye hi¢ olma-
digr kadar hizla ulagtyoruz. Dislemeye bilingli bir sekilde zaman
ayirmamiz gerekiyor. Sanatla ugrasmak tam da burada devreye gi-
riyor; bizi kesinlikten uzaga bir yolculuga cikariyor. Kargilagtigimiz
engeller, yeni yollar diiginmemiz i¢in ilham verici firsatlara doniige-
biliyor. Psikolojik saglamligimiz1 giiglendiren, sanatn hangi daliyla
ugrastigimiz degil; yarauci siireci deneyimlemenin kendisi. Ciinkii
resimden fotografa, tiyatrodan miizige ve dansa, sanatin her bir daly,
duygusal ve kisisel deneyimleri igeriyor. Hepsini duyularimizla ger-
geklestiriyoruz, hepsi gii¢lti yanlarimizi kullanmamizi gerektiriyor,
yetkinlik hissimizi destekliyor, kontrol duygumuzu gelistiriyor, sa-
natsal ifade ve yaratici siireci deneyimlemek iyi olma hélimize katk:
sunuyor. Sanatla ugragsmak bizi yasamin zorluklarindan uzaklagtir-
miyor, yasamin zorluklariyla miicadele edebilmek igin saglamligs-
mizi destekliyor.

AKIS

Aksg, binlerce yildir, 6zellikle Dogu dinlerinde anlaulsa da, ismi
ilk kez pozitif psikolojinin 6nde gelen aragtirmacilarindan Profe-
sor Mihaly Csikszentmihalyi tarafindan 1970’lerde konulmus ve
taninmig bir kavram.” Csikszentmihalyi (Ciksenmibayl olarak te-
laffuz edebiliriz) Macar asilli; Italya'da doguyor, orada okuyor ve 22
yasindan itibaren hayatnt ABD'de gegiriyor. Kitabin birkag yerinde
psikolojik saglamlikla ilgili 6nemli diisiincelerine yer verdigim psi-
kiyatrist Viktor Frankl gibi, Csikszentmihalyi’nin de Ikinci Diinya
Savagi’nda bir esir kampi yasanusi var. Ergenlik yillarinda bir do-
nemi [talyan esir kampinda gegiriyor; burada pek ¢ok iiziintiiye,
actya sahit oluyor. Esir kampindayken 6grendigi satranca duydugu
merak, saatlerce satrang oynarken verdigi dikkat ve hissettigi ke-
yif o ok zor donemi saglam olarak gegirebilmesine yardim ediyor.
Bu deneyim, Csikszentmihalyi'nin psikolojiye ilgisinin temelini ve

Akig Kurami’'na giden yolun baglangicini olusturuyor.
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Bu giris, psikolojik saglamlikta akigin nasil bir yeri olduguna
dair bize bir fikir veriyordur.

Son yillarda dilimizde de yer eden akzs kavrami; insanin o an
mesgul oldugu eyleme veya iginde bulundugu duruma kendini kap-
tirma, kendini verme hélini anlauyor. Akista oldugumuzda odag-
miz tamamen yaptugimiz eylemdedir ama biligse] durumumuz bir
sonuca gitme gabast veya performans degerlendirmesinden fevkalade
uzakur. Yapugimiz seye sadece yapugimiz seyin kendisinden keyif
aldigimiz icin devam ederiz; eylemin icindeyizdir, zamani unuturuz.
Bize keyif veren, siirecin kendisidir; sonucu degil. Akis, bir anlamda,
eylemin veya durumun iginde kendimizden gegme halidir.

Cocukluk, akis halinin en sik ve yogun yasandig1 donem. Cos-
kuyla, heyecanla oyun oynarken zamanin nasil gegtigini anlamaz;
dizimizin kanadigini fark etmez; acikugimizi hissetmeyiz. Bu bir
anlamda 6zgiirlestigimiz bir zamandir. Akigtaki kisi, deneyimin ve-
ya durumun o kadar igindedir ki etrafinda olanlardan biyiik bir
stkintt hissetmez; bu yoniiyle akis, bas etmekte giiglitk gekilebilecek
deneyimlere kargi koruyucu bir rol oynar. Ve neyse ki ne akis ne de
akigin koruyucu rolii cocuklukla sinirli.

Akugta, eylemin zorlama derecesi ile yapanin beceri seviyesi ayni
degilse de uyumludur; aradaki fark kaygi yaratmaz. Béyle oldugun-
da duruma tamamen odaklanir, zamanin nasil gegtigini fark etmeyiz;
stirecin kendisi tatminkér ve keyiflidir. Akig daha ¢ok yaraucilik, spor,
miizik, oyun ile iligkilendirilir ancak insanin yapuig1 ise tamamen odak-
landigy, kendini disaridan soyutladigt her durumda deneyimlenebilir;
bu herhangi bir etkinlik, is veya hobi olabilir. Dans etmek, bisiklet
stirmek, yemek pisirmek, dini ritiieller -mesela semazenlerin déndsii-
akis deneyimi yagatabilir. Bu, yazmak i¢in de gegerli. Bu kitabin birgok
boliimiinii yazarken -6ns6z ve sonsdz bunlardan sadece ikisi- benim
de deneyimledigim, aslinda yazarken pek ¢ok zaman yagadigim gibi.

Akig1, daha ziyade becerilerimizin bizi destekledigi ama hafif de
zorlandigimiz deneyimlerde yasariz. Yeni 6grendigimiz bir dilde ki-
tap okurken mesela; kitap, o anki becerimizin yetmekte ¢ok zorlan-
dig1 bir seviyeye sahipse akisa giremeyiz. Ama Csikszentmihalyi’nin
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satrang deneyimi, sizin miizik aletiyle yeni 6grendiginiz bir parcay:
pratik yaparkenki haliniz, benim bu kitab: yazarkenki halim; hep-
sinde hafif bir konfor alaninin digina ¢ikaran, endige verici kesinlikle
degil ama keyifli bir zorlayici taraf vardir. Bu sirada beyin dopamin

salgilar ve deneyim, kaygi duymadan ama sikilmadan da eylemin
icinde kalmamizi saglar.

Akis sirasinda dikkat dis faktorlerden annmig, eyleme yogunlag-
mugtur. Biligsel siireglerimiz, icinde oldugumuz eyleme veya duruma o
kadar odaklanmustir ki gevredeki dikkat dagitabilecek unsurlari gor-
meyiz. Bu hal yarauciligi destekler; kaygiys, stresi ve diger olumsuz
duygular1 azalur. Diinyanin her yerinde, yapilan is ne olursa olsun, ke-
sislerden ¢obanlara, is insanlarindan sanatgilara isini seven ve kendini
vererek yapan insanlar, kiiltiirden ve egitimden bagimsiz olarak benzer
bir akis deneyimi tarif ediyor. Aksy; diistince, niyet, duygu ve duyularin
ayn! hedefe odaklanarak biitiinlesmesini sagliyor; zihin agici, verimli,
gelistirici ve psikolojik iyilik hilini yiikselten olumlu bir deneyim.

OYUN

“Yaglandigimiz igin oyun oynamayr birakmiyoruz.
Oyun oynamay: biraktigimiz icin yaglaniyoruz.”

BERNARD SHAW

Belki her boliimde, saglamligin kaulikean ziyade esneklik ima etti-
gini vurguluyorum. Yeniye, siirekli degisen diinyaya uyum saglatan
bir 6zellik esneklik. Zihnimizin bu 6zelligi, diger insanlarin duygu-
larint ve bakis agilarini anlayabilmemizi sagliyor; gerektiginde degi-
sim icin caba gdstermemizi, gerektigindeyse birakmamizi, gerekri-
ginde olmayani diisinmemizi, yani hayal etmemizi ve yaratmamiz
sagliyor. Sanat ve mizah, bu esnek bakis agisiyla yakindan baglanuli
oldugu igin, psikolojik olarak iyi olmamizda ¢ok énemli rol oynu-
yor. Sanat, mizah, esneklik dedikten sonra oyundan s6z etmemek
miimkiin mii? Oyun belki de hepsinin temeli.

Tanimlamas: giig, gii¢ oldugu icin de iizerinde uzlagilan tek bir
tanimi yok oyunun. Pek ¢ok motor ve iletisime yonelik hareketin
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beceriyle harmanlanarak kullanildigs, 6zgiir ve yaratict formda hare-
ketler var oyunda. Kitabin hi¢bir béliimiinde terapétik galigmalar-
dan, yani terapi ile iyilesmeden soz etmedigim igin, burada da oyun
terapisinden s6z etmeyecegim. Kitaptaki ilgimizi psikolojik saglamli-
gin gelistirilmesi ve korunmas: tizerinde tutmak istiyorum. Oyuna da
bu ¢ergevede deginmemizde yarar var.

Opyun konusuna ilgi duyan okuyucunun daha etrafli bilgi edinmek
icin Johan Huizinga'nin Homo Ludens: Oyunun Toplumsal Islevi Uzeri-
ne Bir Deneme ve Mitchel Resnick'in Yagam Boyiw Anaokulu (Projeler,
Tutku, Akranlar ve Oyun Yoluyla Yarauciligt Gelistirme) kitaplarin
okumasini 6neririm. Her iki kitap da bize oyunun yarauc: iglevinin
hayatin her alaniyla ne kadar yakindan baglantli oldugunu gésteriyor.

2019'da bir nérobilim konferansinda “Beyin Oyunu Sever”
baghg: ile yapugim bir konugmada, hayatta kalmaktan saglk ve
mutluluga kadar oyunun kritik roliinii bilimsel aragtirmalarla des-
tekleyerek ele almigtim.”® Burada bu aragtirmalarin detaylarina gir-
memize gerek yok. Yine de genel hatlariyla su bilginin bizde olma-
stnt yararli buluyorum: Oyun, beyni gelistiriyor. Daha ¢ok oyun
oynayan yavru ayilarda bagimsiz olarak hayatta kalabilme becerileri
daha gelismis durumda. Daha ¢ok oyun oynayan farelerin beyinle-
rinde daha fazla noral baglant bulunuyor. Hem memeli hem keseli
hayvanlarda oyun oynama ile beyin biiyiikliigii yakindan baglantil.
Bebekken daha ¢ok sosyal oyun oynayan sincaplar 1 yaginda daha
ok iirilyor. Daha sik ve daha karmagik oyunlar oynayan primat-
larda, beynin sosyal ve duygusal bilgileri isleyen bolgesinin daha
biiyiik oldugu bulunuyor. Insanlarda da oyunun her gelisim alan
(biligsel, motor, sosyal, duygusal, iletisim) ile yakindan iligkili ol-
dugunu gosteren ¢ok sayida aragtirma var. Oyun sirasinda gocuk,
daha 6nce deneyimlemedigi durumlara yonelik yepyeni davransglar
ve stratejiler geligtiriyor. Hayal ederek 6ngériilemeyenle bag etmeyi
6grenmeye ¢alistyor, farkli diisiiniiyor ve iiretiyor.

Bana kalirsa, oyun esneklikle esanlamli bile olabilir.

“Doga, gocuga adam olmadan once, cocuk olmay: buyurur.”

J. J. ROUSSEAU
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Hayat Giizeldir

" Bu kitapra psikolojik saglamlig1, sadece duygu diizenleme gibi iyi
bildigimiz psikolojik 6zellikler veya iyilik hélimizi yiikselten uy-
gulamalarla anlatmiyorum. “Hayatla daba esnek bir iliski kurabi-
lirsek psikolojik iyi olusumuz bundan yarar goriir,” diisiincesinden
yola gikan bir psikolojik saglamlik anlayisint ifade etmeye, bunun
bilimsel temellerini vermeye, yeri geldik¢e gercek hayattan 6rnek-
lerle de desteklemeye ¢alistyorum. Bazi kavramlar anlaurken kii-
¢tk senaryolardan yararlandigim da oluyor. Psikolojik saglamlik-
ta oyun ve mizahin yerinden soz ederken ise akildan bir senaryo
yazmaya gerek yok; bunun bir senaryosu ve filmi halihazirda var.
Heniiz izlemediyseniz, neririm: Italyan yonetmen Roberto
Benigni’nin 1997 yapimi Oscar 6dilli filmi Hayat Giizeldir
(La Vita ¢ Bella), 1kinci Diinya Savagi’'nda 4-5 yaslarindaki og-
lu Giosu¢ ile Yahudi toplama kampina gotiiriilen bir babanin,
Guido'nun hikayesini anlatyor. Benigni, filmle ilgili verdigi r6-
portajda hayau acisi tathistyla, sanatsal ve siirsel olarak anlatmak
istedigini soyliiyor. Filmde, baba Guido’'nun kiigiik oglunu top-
lama kampindaki sert deneyimlerin gergek yiiziinden korumak
icin kurguladigi diinya ve bunu oglu igin nasil oyunlagtuirdigy
anlauliyor. Bir soykirimi bu sekilde ele almasi, Hayat Giizeldir .
filminin olumlu-olumsuz pek ¢ok farkli yorum almasina yol
actl. Grace Russo Bullaro'nun “Bir Film Elegtirisiyle Kotiiliik
ve Masumiyetin Korunmasi: Hayat Giizeldir’ baglikli yazist bu
elestirilerin detayl: bir analizini sunuyor.”
Filme olumlu-olumsuz gelen tiim elestirilerde haklilik payr :
bulmak miimkiin. Russo Bullaro'nun yazisinda degindigi gibi,
baba, cocugunu hayaun gergek, sert ve acimasiz yiiziinden koru-
mak i¢in bir oyun kurguladiysa da “¢ocuk sandigimizdan ¢ok sey
biliyor” olabilir. “Bildigi hilde bilmiyormus gibi yapmast, bir ne-
. vigocugun da babasini *koruma’ gayreti olabilir mi?” diyor Russo
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Bullaro ve J.R.R Tolkien'in gocuklarin kolayca kandsrilabilir oldu-
gunu bir yetigkin illiizyonu olarak gordiigiinden soz ediyor.

Tim bu yorumlarin tizerinden gegerek filmin politik ola-
rak dogrulugunu-yanlighgini tekrar tekrar ditstinmek miimkiin.
Ama film bize belki de kagamadig ve degistiremedigi ¢ok sert
bir durumla zihnimizin nasil bag etmeye ¢aligtgini gosteriyor.
Yasanilan deneyim ve sonucu gok sertse de babanin kurguladig:
diinya, gocugu o zor giinlerin igerisinden gegiriyor.

HAYAL VE KIRIKLIGI (NASIL BiR HAYAL?)

“Hayat iki sekilde yasanir:
Ya hi¢ mucize yokmug gibi ya da her sey birer mucizeymis gibi...”

ALBERT EINSTEIN

Bizi zorlayan zamanlarla bag etmede, takintli gekilde tek agiklamaya
veya tek bir yola odaklanan degil de esnek ve farkli diigiinebilen
bir zihinle sakince duruma bakabilmenin 6nemli oldugundan s6z
etmigtim. Zihnimizin neden bildigine yapisma, diinyaya dar ve ta-
nidik bir pencereden bakma egiliminde oldugundan da... Hayata
yeni bagladigimizda viicudumuz ¢ok esnek, 6liimden kisa siire son-
raysa kaulagtyorsa; esneklik yagamin, kaulik ise yasgamin bittiginin,
yani oliimiin ifadesi olarak alinabilir. Kesin bir sonuca vardigimz,
bir konudan kesin emin oldugumuz ve siiphe duymadigimiz her
durumda gelisim icin yer kalmiyor. Insan kaotik bir diinyada ya-
sam1 devam ettirmeye gayret ederken, belirsizliklerin hissettirdigi
kaygtyr bazen kaldiramadig: i¢in “bildigine” tutunma ihtiyacinda.
Onun i¢in 6nyargilarla, dogrulugunu sorgulamadig: kestirme bazi
inanig ve tutumlarla hareket ediyor. Yagimiz ilerlerken viicudumuz
kadar zihnimizin de esnekligini yitirmesi bu sebepten.

Biz bu egilimde olsak da yasamin iginde hi¢ bitmeyen degi-
simler bizi esnek kalmaya zorluyor, iyi olabilmemiz i¢in bunu sart
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kostugunun sinyallerini veriyor. Bu yiizden bu bildigimize tutunma
ve degisime direng gosterme egilimimizin farkina varip, bu egilime
kapilmadan hayat yolculuguna devam etmek gerekiyor. Bir anlam-
da esnekligi koruma gayretini hep siirdiirmemiz lazim. Esneklik ve
degisime uyum saglamak derken, illa fiziksel bir degisimden, ev-
den, isten, iliskilerden degil; daha ziyade diisiinme ve hareket sek-
limizden s6z ediyorum. Aruk ise yaramadigini, gecerli olmadigini
gordiigiimiiz varsayimlarin, inaniglarin ve davraniglarin fark edilip
degistirilmesinden s6z ediyorum. Insanin potansiyelini tamamlamas:
da fiziksel, maddi; yani gozlemlenebilen sonuglari olan bir gayretten
¢ok, igsel sonuglart olan bir gelisim gayretini ima ediyor. Gelisim,
kalbin ve zibnin esnek olmasiyla miimkiin.

Esneklik, Yaratim ve Hayal

Gelisim insanin kendi kadar, yaratug: her sey icin de miimkiin. Bu-
na yaratugimiz medeniyet de dahil. En yakin 6rnegi, diinyanin her
yerinden birbirimizle baglant kurabilmemizi saglayan teknolojide-
ki miithis ilerleme. Bebek 6liimlerini, sakat birakan saglik sorunla-
nnt azaltan agilarin bulunmasi da 6yle. Bunlar; ¢6ziim iiretebilmek
icin kaliplarin diginda diistinen, yeniyi arayan, hayal eden esnek
zihnimizin triind.

Kitabin farkli yerlerinde psikolojik saglamlig1 esnek bir zihne,
esnek zihni ise yaratucilifa ve hayal etme becerimize bagliyorum.
Peki, psikolojik saglamliga ihtiyag duymamiza sebep olan durum-
larda hayal kirikliginin payt yok mu? Hayal kiriklig1 degil mi bazen
bizi en fazla zorlayan? Oyleyse bu hayal konusunu nereye koyacagiz?
Nedir hayal? Varlig gelistirici ve iyi mi, yoksa tiziicii ve zorlayict mr?

Hayal kelimesinin kokeni Farscadaki “hillya” ile baglanuli.
“Ben hayal mi gérdiim?” demek, “Ben gercek olmayan bir sey mi
gordiim?” anlamina gelir. Zihinsel goriintii, belli belirsiz goriinen
sey... Ama mutlaka iyi ve hog bir sey. Ciinkii biri size “Diin bir
riiya gordiim,” dediginde iyi bir riiya mi, yoksa kabus mu diye dii-
siinebilirsiniz; her ikisi de olasilik dahilindedir. Ama “Diin bir hayal

kurdum,” dediginde giizel bir sey diisiindtigiinii anlarsiniz.
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Hiilya; gergeklesmesi ozlenerek zihinde kurulan ve insani oya-
lay1p avutan diis.

Hayalet; hayal tiriini varlik.

Hayalperest; hayali seylerle ok ugrasan, ¢ok hayal kuran; dal-
gin, olmayacak seylerle mesgul.

Sukutuhayal ve hayal kiriklsgr nda ise hayal dusiiyor, tuzla buz
oluyor.

Insan1 hayal kurmaktan uzaklastiran seylerden biri de bu; hayal
kirikligiyla bag edememek, hayal kirikligina ugrama korkusu.

Hayal giizeldir ama gergek degil. Hayal, gelecege yoneliktir ve
gelecekeeki gergekle uyusmadiginda kirilir. Peki, biligsel esneklik
igin 6nemliyse bu kiri/ma ihtimaline ragmen hayal kurmaya nasil
devam edecegiz? Hayal kurarken hayal kiriklig1 yasamamak icin ge-
lecegi 6ngorebilir miyiz? Gelecegi 6ngérmeye ¢alisarak hayal kuru-
lur mu? Ikisi bagdagir m?

Gelecegi tahmin etme davranigini giinliikk hayatlarimizda en
fazla kullandigimiz konu, hava durumu. Hava tahmini uygulamala-
r1 bize belli bir yerde, havanin giin giin, hatta saat saat ne durumda
olacagina dair bilgi veriyor. Bunlar gelecege dair ongoriiler, tahmini
bilgiler. Bu ¢tkarimlar, gegmisten bugiine kadar toplanan pek ¢ok
meteorolojik bilginin (riizgar, yagss, sicaklik, bulut vb.) analiz edil-
mesine dayaniyor.

Veriler pek ¢ok yerden geliyor; uydular, hava istasyonlar: ve
balonlardan. Yine de higbiri mitkemmel degil, hepsinde hata pay:
var. lleri bilgisayar programlari, bu hata paylarini da hesaba katarak
eldeki veriden alternatif senaryolar iiretiyor ve hepsini degerlendi-
rerek ortak bir sonuca vartyor. Yine de, teknolojinin ilerlemesine
ragmen, kesin bir tahminde bulunmak miimkiin degil. Bugiin hava
durumu tahmini belli bir dogrulukta en fazla dort hafta kadar bir
stire i¢in yapilabiliyor. Hava durumu tahminini ne kadar ileri bir
gelecek icin yapmaya caligirsak dogrulugu o kadar azaliyor. Neden?
Ciinkii her an bir degisim oluyor. Ve her degisim bir baska degisimi
tetikliyor. Yeryiizii gokyliziinden etkilendigi gibi, gokyiizii de yer-
yiiziinden etkileniyor. Antarktika tizerinde ozon tabakasinda olugan
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ciddi incelmenin alinan tedbirlere bagli olarak zamanla azalmas: bu
soyledigimi destekleyen bir 6rnek. Ozon tabakasindaki delik, daha
cok UV 1sininin, 6zellikle de tehlikeli olan UV-C’nin yeryiiziine
daha fazla ulagmasina sebep oluyor; bu, diinyay: ve insanlari kayda
deger sekilde etkiliyor. Ozona zararli kimyasallarin kademeli olarak
azalulmasi ve bu uygulamalarin uluslararasi anlagmalarla stirdiiriil-
mesinde gosterilen kararlilik, ozon tabakasindaki deligin kii¢tilmeye
baslamastni sagladi. Demek ki her an her yerde degisim var.

Peki, bu konugstuklarimiz hayalle nasil baglanuli?

Mevcut bilgimizle gelecege yonelik tahminler yapiyoruz. Eli-
mizdeki bilgiler ise sinirli ve mitkemmel degil. Bir degisim bagska bir
degisimi tetikledigine gore, tahminde kesinlik miimkiin de degil.
Demek ki, klise ifadeyle, olasiliklar titkenmiyor. Yine de elimizde
eksik ya da hatali da olsa her zaman baz veriler var.

Bir Yaz Gecesi Hayali

Gergek hayattan klasik bir 6rnekle meseleyi anlamaya caligalim. Ha-
yal, hayal kiriklig1, 6ngorii, esneklik ve psikolojik saglamlik arasin-
daki baglantiyr agiklamak icin elverigli bir konu oldugu icin bu &r-
negi seciyorum: Diyelim ki sevdiginiz kisiyle tanisuginiz giinde, bir
haziran giiniinde, bir agtk hava diigiiniiyle evlenme hayaliniz var.
Zamani geldi, hayali gergege doniistiirmek igin plan yapmaya bas-
ladiniz. Elinizde, meteorolojik istatistiklere dayanan hava durumu
tahminleri var ve bu tahminler o giiniin bayag1 yagmurlu olacagini
soyliiyor. Ne yapacaksiniz?

Bu veriyi goz ard: edip o giiniin giinesli olmasini umut ederek,
actk havada, yagmur yagmadan ¢ok keyifli bir diigiin yapmay planlar-
saniz hayal kirikligina ugrayabilirsiniz. Hayal kirikligina ugramamak
icin elinizdeki veriyi degerlendirmeniz gerekiyor. Verileri kullanmay1
segmez, elinizde var olan bilgiyi tamamen g6z ard: eder, bu verinin
6nemli olmadigini diistiniir veya dogruluguna inanmazsaniz giinesli
bir haziran giiniinde evlenme hayali ile planladiginiz kir diigiiniinde

sapanak yagisa tutulup biiyiik hayal kiriklig1 yasayabilirsiniz.
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Peki, elinizdeki bu veriler, hayalinizden tamamen vazge¢meniz
gerektigi anlamina mu geliyor?

Kati olursaniz, evet. Esnek diisiiniirseniz bagka bir yol bulabilir
misiniz? Mesela yine haziran ay: igerisinde ama meteorolojik tah-
minlerin yagmur gdstermedigi baska bir giin olamaz mi? 1lla ranis-
uginiz giin mii evlenmeniz gerekiyor? Agtk havada doga iginde hog
bir kutlama istiyorsaniz bagka bir 6zel giin belirleyemez misiniz? illa
traniguginiz giin evlenmek istiyorsaniz bir kir diigiinii degil de belki
bahgesinin iistii agilip kapanan bir yeri tercih edebilirsiniz. O zaman
yagmur dinince cam tavan agilir ve belki gokkusaginin altinda, taze
bir yagmur kokusu ile kutlama yapmaya devam edersiniz. Yagmur
dinmese bile gdkyiiziinii ve etrafi seyrederek, doganin miimkiin
oldugu kadar icinde bir haziran kutlamasi yapmak da hos olmaz
mt? Hem belki yagmur tahmin edilenden kisa siirebilir. Tahmin
edilenden uzun ve siddetli olursa belki iceri kagmak da miimkiin.
Ustelik yagmur berekettir. O yiizden iceride bile olsa tanigtiginiz
glinde diigiin yapmay tercih edebilirsiniz. Elinizdeki bilgilere gére
bir tercih yapip, yine de akliniza her ihtimali getirerek her durumda
eglenmeye, mutlu ve keyifli bir kutlama yapmaya karar verebilirsi-
niz. Buradaki her olasilik kendi icinde pek ¢ok seyi hayal etmenize
hali izin veriyordur. Hayalinizde esnek olun.

Buradan nereye geliyorum? Hayal kurmak giizeldir ve olasilik-
lar her zaman vardir ama elimizde olan veriyi gérmek ve kullanmak
hayal kurmamiza engel olugturmaz, sadece kurdugumuz hayalin
cergevesini veya formunu belirler. Hayal kuralim ve bu hayali ger-
ceklestirmek icin planlama yapalim, ugrasalim. Ama kontroliimiiz-
de olan ve olmayan sebeplerden isler umdugumuz gibi gitmeyebilir.
Kontroliimiizde olanlar i¢in hayalimizi esneterek alternatifler belir-
leyebiliriz. Elimizde olmayanlar iginse tabii ki hayal kirtklig1 yasaya-
biliriz. Bunu yasamaya ve kargilamaya hazir ve raz1 olmaliy1z.

Buna hayalimizin ayagimin biraz yere basmas: denebilir. Biliyo-
rum, romantik degil ama bu ne kaulik ne de gevsekliktir; bu, esnek-
liktir. Onem verdigim bir ayrimi burada tekrar hatirlatayim: Esneklik
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ve gevseklik ayni gey degil. Gevseklik, stinmiis bir lastik gibi; ne kii-
¢iik bir pakette ne de biiyiigiinde ise yariyor; temas kurdugu cisme,
gevreye uyum saglayamiyor; adaptif degil, bir islev gdrmiiyor. Esnek
olan ise uyum sagliyor; gerektiginde siki, gerektiginde bol tutulabili-
yor. Kati olanin da, ayni gevsek olan gibi uyum saglamasi miimkiin
degil. Psikolojik saglamligin temelinde ise esneklik oldugunu, gevgek-
ligin ve kauligin iyi olusumuz igin yararli olmadigini aruk biliyoruz.

Gergek Hayattan Ilham:
Bir Honda Hikayesi

Psikolojik saglamlik, esneklik, hayal ve 6ngorii ile ilgili bir de gercek
hayaun icinden 6rnek verelim; ilham verici bir hikiyeye, Honda'nin
hikdyesine bakalim. Bildigimiz Honda, ismini, kurucusu Japon
miihendis Soichiro Hondadan aliyor. Bay Soichiro Honda, motor
dretimi konusunda uzmanlasan ve at6lyesinde yeni model motor
dretimi tizerinde ¢aligan merakl: bir gen¢ mithendis. Hayali ise atl-
yesinde gelistirdigi bu yeni motorlar: seri sekilde tiretip biiyiik bir
otomobil fabrikasina satabilmek. Bunun igin ¢ok emek veriyor, pek
¢ok is gbriigmesi yapiyor. 1932de, yogun ve zorlu bir ¢aligma déne-
minin ardindan, projesini arttk sunabilecek héle geliyor ama gittigi
her kapidan geri ¢evriliyor. Yine de aldig1 bu ret cevaplart onu yo-
lundan déndiirmiiyor, sadece yolunu degistirtiyor. Honda, Japon-
yadaki iniversiteleri dolagmaya bagliyor; oradaki hocalarla, miithen-
dislerle goriiserek fikrini anlatyor; onlardan fikir aliyor. Sonraki iki
yil boyunca 6grendigi yeni bilgilerle motor prototipini mitkemmel
hile getiriyor ve nihayet istedigi anlagmay1 yapiyor. Anlagma gere-
¢i Honda'nin motor tiretimi igin bir fabrika agmas gerekiyor ama
Ikinci Diinya Savagi donemi; Japonya'daki tiim hammaddeler savas
sebebiyle ordunun emrine tahsis edilmis durumda. Fabrika ingaau
icin ¢cimento dahi bulunamiyor. Bu durum kargisinda da Honda pes
etmiyor. Yogun bir aragtirma-gelistirme ¢alismasina basliyor ve yeni
bir betonlama teknigi gelistirerek fabrikasint kisiclt olan hammad-
deleri gerektirmeyen bu yeni teknikle inga ediyor.
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Ancak tiretime baslanacag: sirada savas Japonya'da siddetleni-
yor; fabrika agildiktan hemen sonra iizerine iki kez bomba diisiiyor.
Honda, biitiin giiciinii toplayip fabrikasini iigiincii kere inga etmeye
bagliyor ki savagta zor durumda olan Japonyada gelik bitiyor ve or-
du disinda higbir kisi ya da kurum motor iiretimi igin gereken gelige
ulagamaz hile geliyor. Soichiro Honda mevcut durumda ne yapa-
bilecegine bakiyor ve savag zamani iilkenin her yerine atulmig bog
yakit depolarini toplatiyor. Motorlart bunlardan elde etrigi gelikle
tiretmeye bagliyor. Savag bitmek tizereyken kendini tam toparlama-
ya bagliyor ki iilkede bilyiik bir deprem oluyor ve biiyiik zorlukla
kurdugu fabrikas: tigiincii kez tamamiyla yikiliyor. Soichiro Hon-
da'nin hayal kiriklig: biyiik.

Bu arada Japonya'da savas bitmig ama benzin kitlig1 nedeniyle
insanlar araba kullanmayi birakmis. Honda kendisi de her yere bi-
sikletle gidip geliyor. Bir siire sonra, zamandan kazanmak i¢in bisik-
letine kiigiik bir motor yapiyor. Ve bu motor, Honda igin yeni bir
firsatn kapilarini araliyor. Honda'nin motor takugs bisiklet kisa sii-
re icinde cevresinde dikkat ¢ekiyor; ¢ok sayida insan ayn1 motordan
kendi bisikletlerine de taktirmak istiyor. Honda elindeki motorlarla
bu rtaleplerin az bir kismini kargilayabiliyor. Ihtiyagtan kaynakla-
nan biiyiik bir tiretim gerekliligi oldugunu gorerek Japonya'daki on
sekiz bin bisiklet¢i ditkkdnina mektup yazarak icadini anlatyor ve
projesine destek istiyor. Bu bisikletgilerden bes bini doniis yaparak
ihtiyaci olan maddi katkiyr vermeye hazir olduklarini sdyleyince
Honda kollari siviyor. Urettiklerinin iizerinde son bir degisiklik ya-
parak motorlarin agirhgini diigiiriiyor. 1948 yilinda seri motosiklet
tiretimine, kisa siire icerisinde de diinyanin ¢egsitli yerlerine moto-
siklet ihracatina bagliyor. 1963’te, kurulusundan yillar sonra, Hon-
da yolun baginda hayal ettigi otomobil iiretimine gegiyor. Bugiin
diinyanin en 6nemli otomobil ve motosiklet iireticilerinden biri, iki
ytiz binden fazla kisinin ¢alisug: dev bir sirket.

Soichiro Honda yola bir hayalle ¢ikiyor, bu hayalini gergekles-
tirebilecek bir irade ortaya koyuyor. Ne istedigine karar veriyor, bir
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hedef belirliyor. Ama kurdugu hayal kat ve degismez degil. Hedefe
ulasmak icin ¢kt yolun gesitli nokralarinda biiyiik hayal kiriklik-
lart yagtyor. Basarisizliklar onu zaman zaman yoruyor; bazen dinle-
nip diigiintiyor, duruma bakiyor, planini gézden gegirip tekrar tasar-
liyor. Yagadig1 her zorlukta bir ¢tkis yolu ararken kendi kontroliinde
olan ve olmayan durumlarin ayrimini yapiyor, elindeki kaynaklar:
iyi degerlendiriyor. En 6nemlisi her agamada esnek davraniyor. Yo-
la ¢ikarken hayalinde bir araba fabrikasi kurmak olsa da karsisina
motosiklet iiretme imkéni ¢ikinca bunu reddetmiyor. Nihayetinde
araba iiretiminde biyiik bir isim oluyor ama sadece motosiklette
kalsaydi bile hayal itesi bir basari kazanacaku.

Insan hayal ederek yaratr, 6nce hayalinde yaraur. Sonra bu
yaratier insan; elindeki belli, sinirli, kusurlu kaynaklarla hayalinin
pesine diiser; yani zihninde tahayyiil ettiklerinin. Yolda beklenme-
yen olumsuzluklar yasansa da, bagta hayal kurmasini saglayan esnek
zihni, farkli ditsiinmesini de saglayarak hayal kirikligini daha kolay
atlatmasina yardimer olur.

Istegin, arzunun karmagsik dogas: itibariyle, hayal kirikligindan
tamamen bagimsiz bir deneyim yoktur. Ama hayal kiriklig ile ya-
pict sekilde bas etmek bir kendini iyilestirme siirecidir; gelisimimize
katkida bulunur, saglamhigimizi arurir.

“Iyi bir krizin ziyan olmasina asla izin verme.”

W. CHURCHILL

MizZAH

Psikolojik “iyi olma héli”mizi desteklemek i¢in mizah ya da hayata
mizahi bir pencereden bakabilme giicii, olumlu ve negeli ortamlarda
olmak, giilmek pek cok sekilde fayda sagliyor.®® Bir olaya farkli agi-
lardan bakabilmek, yeni perspektifler iiretebilmek esnekligin 6nem-
li parcalari; mizah anlayist da bunu kolaylagtiran bir avantaj. Mizah
anlayis1, istenmeyen olaylarda olumlu yanimizi koruyabilmemizi ve

stres hormonu kortizoliin azalmasini da sagliyor. Stresin diigmesi
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ise bizi daha adaptif, daha kolay uyumlanir bir zihinsel duruma so-
kuyor. Nitekim bilimsel aragtirmalar da kuvvetli bir mizah anlayigsi
olanlarin daha esnek ve zor durumlari atlatmada daha bagarili oldu-
gunu ortaya koyuyor.*!

Varolugcu yaklagimin 6nciilerinden Rollo May, mizahin insanin
kendisi ile problemi arasina mesafe koyarak, kendini geri gekerek
problemine uzaktan, bagka bir perspektiften bakmasinin en saglikls
yolu oldugunu séyler. Viktor Frankl ise /nsanin Anlam Arayig ki-
tabinda, mizahin bazen ¢ok ¢etin olan yasam kosullariyla basa ¢ik-
mada nasil kullanilabileceginden bahseder.* Insanlarin umuclariny
ve direnglerini korumalari i¢in bazen mizahi bir yaklagim yararlidur.
Frankl, ikinci Diinya Savagi’'ndaki toplama kamplarindan s6z eder-
ken tutsaklarda ac1 bir espri yeteneginin gelistigini anlatir ve “Mizah
rithumuzun kendine kullandigs silahlardan biri, birkag dakikaligina
da olsa insan yasaminda uzakligs ve her durumdan kurtulabilme yete-
negini gelistiren tek seyds,” der.

Giilmek insana iyi gelir. Mutlu ve negeli hissetmek igin illa ilk
kahkaha atanin biz olmamiz da gerekmez.** Beynimizin farkli yer-
lerinde bulunan ayna néronlar sayesinde etrafimizdakilerin duygu-
larindan ve hareketlerinden etkileniriz. Bu dogal bir sekilde olur.
Kahkaha atan birini gordiigiimiizde, ayna noéronlar araciligiyla
kargimizdaki kisinin beyninde olugan aktivasyonun benzeri bizim
beynimizde de olur. “Uziim iiziime baka baka kararir”, “Kérle yatan
sast kalkar” gibi atas6zleri bir anlamda bize ayna néronlarin gordii-
gii islevi anlaur. Etrafimizda gergin insanlar varsa bu bizi de etki-
ler. Giilmenin bol oldugu negeli bir ortamdaysak bu da bizi etkiler.
“Duygular bulagicidsr.”

Kendiliginden giilmek elbette ki gok hog ama az 6nce de dedi-
gim gibi bazen bagta pek giilesimiz olmasa da neseli bir ortamdan
etkilenerek stresimizin azalmasi, rahatlamamiz ve hatta bizim de
negelenmemiz miimkiin. Aragtirmalar topluluk ortaminda kahkaha
atma olasiliginin, tek bagina oldugumuz durumlara kiyasla otuz kat
kadar daha fazla oldugunu gosteriyor.* Diziler ve radyo programla-
rindaki giilme efektleri 1950’lerde insan zekdsina yapilan en biiyiik
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hakaret olarak goriilmiis; 1999'da Time dergisinin “Yiizyihn En
Kotii 100 Fikri” listesine girmis; yine de bugiin hala kullanilmaya
devam ediyor. Bunun sebebi, pek ¢ok ¢aligmanin bunun ige yaradi-
g1 gostermesi: Yanimizda giilen birilerinin olmasi, bir olay: daha
komik algilamamizi ve olumlu haurlamamizi sagliyor.

Psikolojik saglamliga faydasi olmasi icinse mizahin tarzi, mik-
tar, zamanlamasi ve aktarim sekli 6nemli. Uyumsuz mizah tarzi
dedigimiz saldirgan mizah ve kendine zarar veren mizahin psiko-
lojik saglamliga katk: yapmasi soyle dursun, zararli bile. Duruma
bakmaksizin, mizahin her alanda ve agir1 kullanimi, ciddiye alma-
miz gereken olaylari atlamamizi, gegistirmemizi, bazen duyarsiz
davranmay1 da beraberinde getirebiliyor. Onun igin mizahin sekli
ve ortami da ¢ok onemli. Dogru kullanildiginda insanin bag etme
becerilerini kuvvetlendiriyor, sosyal bag kurmasini kolaylastiriyor
ve kisinin hem kendi olumsuz duygularini diizenlemesine yardimei

oluyor hem de gevresini olumlu etkiliyor.

DiN

Kitapta, psikolojik saglamlikla baglanuli ve belki her biri ayrn bir
kitap konusu olabilecek kadar kapsamli pek ¢ok basliga kisa kisa
yer vermeye ¢alistyorum. Psikolojik iyiligin maneviyatla iligkisi de
bunlardan biri; psikoloji arastirmalarinin ele aldigi bir konu bu. Ca-
lismalar bize, insanin zorlayic1 bir deneyim yasadiginda; bazen olana
dayanabilmek, tahammiil edebilmek ve sabredebilmek i¢in, bazen
var olan 6z-kaynaklarini harekete gecirebilmek i¢in dinden, inan-
cndan destek almaya ihtiyag duydugunu gésteriyor. Din; insanin
mesini, somut olarak ise yartyormus gibi gériinmese dahi olumlu
diisince ve davraniglarint devam ettirebilmesini sagliyor. Bu inang,
hayatta anlam ve amag bulmaya yardim ediyor.

Pek cok din sadece inang ve ibadet ilkeleri degil, ayn1 zamanda

ruh ve beden saglhigina iliskin 6nemli bazi esaslar da igeriyor. Genel
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olarak tiim dinlerin deger atfettigi sabir, affetme, sevgi, tevazu ve
hosgorii insani olgunlagtirmayr hedefliyor. Din, inananlara manevi
destek sagliyor; dua etmek ve dinin 6ngérdiigii fiziki ve manevi ritii-
elleri uygulamak stresi azaluyor. Giiniin veya haftanin belli zamanla-
rinda uygulanan pratikler; ayni zamanda diirtiiselligi kontrol altinda
tutmay saglayan, 6z-diizenlemeyi kolaylastiran haurlaticilar.

Inancin psikolojik saghig: etkileme sekli dogrudan ve dolayli
olarak ikiye ayrilabilir. Dogrudan etkisi, s6ziinii ettigim bu uygu-
lamalarin kayg: ve stresi azaltmasi yoluyla oluyor; inanan kisinin
yapugi manevi ve fiziksel pratikler, beynin duygulardan, dikkat ve
oz-diizenlemeden sorumlu bélgeleri olan limbik sistem, 6nlob ve
korteks iizerinde olumlu etkiye sahip. Din, ayni zamanda, yiiksek
riskli davraniglardan kaginmayi 6giitleyen prensipleri, beyin islevle-
rini olumlu etkileyen beslenme-diyet diizenlemelerini ve ayni inanci
paylasan diger insanlardan destek almay: saglayan sosyal baglar yo-
luyla da psikolojik iyilik hilini dolayli olarak etkileyebiliyor. Manevi
degerler; inanan kisinin hayata dair bir anlam ve amag duygusu his-
setmesine, olumlu bir bakis agis1 gelistirmesine ve zorluklarla baga
¢tkmasina da yardimar olabiliyor.

Bu noktada dinin, tabiatina uygun bi¢imde dogru anlagilmasi
ve uygulanmasinin son derece 6nemli oldugunun da aluni gizmekte
yarar var. Bircok bilimsel ¢aligma, dinin insan {izerindeki olumlu
etkisini ortaya koysa da, yanls dini anlayis ve uygulamalarin insan-
larin yiiksek kayg, korku ve endige hissetmesine sebep olabildigi;
ozellikle dini pratiklerin uygulanmasi konusunda takinuli ve pato-
lojik bir dindarlig: besledigi de gozlemlenebiliyor. Dolayisiyla din
ve psikolojik saglamlik iizerine diisiiniirken hangi dinden ve hangi
din anlayisindan s6z ettigimiz son derece 6nemli. Ornegin, yarada-
ni sevgi kaynag olarak goren ve onunla sevgi ve sefkat temelli bir
iliski icinde olan bir bireyle sadece korkutucu ve cezalandirici olarak
goren bir birey arasinda dinin algilanis ve yaganis seklinde ciddi bir
fark vardur. Biri, dini gereklilikleri severek yerine getirirken; digeri,
bu gereklilikleri bir mecburiyet gibi gérerek cezalandirilma korkusu
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ve kaygisi tasir. Dolayistyla dinin dogru anlagilip yaganmast, inancin
insant olumlu etkilemesi acisindan 6nemli.

Dinin psikolojik iyilige etkisini sosyolojik bakis acisiyla ele al-
mak da miimkiin. Fransiz sosyolog Emile Durkheim’a gore din,
insanlarin bir arada yagamalarini saglayan sosyal bagin 6nemli bir
parcast; toplumsal normlari ve degerleri paylasan bir topluluk yara-
tyor. Bu, toplumun uyumunu ve dayanikliligint arurarak devam-
liligint sagliyor. Durkheim, dinin, insanlarin duygusal ihtiyaglarini
karsilayarak manevi tatmin hissettirdigini, bu yolla kisiye de yarar-
i oldugunu soylityor; kendini daha iyi hissetmek toplum icin de
dolayli olarak olumlu. Din, hayaun birgok alaniyla ilgili prensipler
getirmesi bakimindan diizenleyici bir isleve de sahip; bu hem kisi
hem toplum icin koruyucu rol oynayabiliyor. Hirsizlik, zina, biri-
ne zarar verme veya birini 6ldiirme ve kontrolii bozan maddelerin
yasaklanmas: diizenleyici isleve birkag drnek. Durkheim, bunlarin
insanin dayanikliligin artirdiging, dinin toplumsal dayanigmay ar-
urdigy gruplarda intihar oraninin daha diisiik oldugunu séyliiyor.

Dinle iligkili olarak maneviyatn psikolojik iyi olusta farkl: ge-
killerde rol oynadigini soylemek miimkiin. Bu, Carl Gustav Jung ve
Vikeor Frankl gibi 6nemli isimlerin de aralarinda oldugu her psiko-
loji akimindan temsilcinin ele aldig1 temel bir konu.

SUKUR

Stikiir, Arapga kokenli bir kelime; farkli tanimlari olsa da en genel
hiliyle, “insanin iginde bulundugu durumun olumlu yonlerini fark
ederek memnun ve minnettar olmas:” anlamina geliyor. Siikiir, ya-
radana ve hayata en genis manada bir tegekkiirdiir; 6vme ve iyilik
bilmeyi anlatir. Siikiir her konu icin hissedilebilir. Sagligimiz, yasa-
mimiz, ailemiz icin siikredebiliriz.

Bir durumla iki sekilde bas edebiliriz; ya durumu degistirir ya
da durumla ilgili algimiz1 degjstiririz. Siikiir daha ziyade ikincisi ile

eslestirilir; degistiremedigimiz durum igin kabule ge¢mek, olanda
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ve olmayanda bir hayir aramak olarak diistiniiliir. Oysa her ikisinde
de siikrermeye yer vardir. Ilkinde; memnun olmadigimiz durumu
degistirmek icin gosterdigimiz iradeye, kendimizde buldugumuz
giice, bunlari motive eden farkindaligimiza siikredebiliriz. Ote yan-
dan, degistiremeyecegimiz ozelliklerimiz varsa bunlari goriip, kabul
edip, bunlarla barigtk yasama iradesini i¢imizde bulabildigimiz igin
de siikredebiliriz. Dolayistyla siikiir, pasif ve teslimiyetci degil; akeif
ve etken bir hél olarak disiiniilebilir.

Kitapra, biligsel siireglerin depresyondaki roliinii anlatugim bo-
limde, “6grenilmis ¢aresizlik” ve pozitif psikolojinin 6nciisit Martin
Seligman’in bu konudaki aragtirmalarindan da etraflica s6z ediyo-
rum. Pozitif psikoloji, psikolojik iyi olusumuzda zihnimizin nasil
6nemli rol oynadigina'vurgu yapan bir yaklagim. Siikiir hissi de bu
cercevede ele aliniyor.

Birarastirmada, iki psikoloji profesérit Emmonsve McCullough,
kaulimcilardan on hafta boyunca belirli konularda birkag ciimle
yazmalarint istiyor.”> Bir grup siikiir hissi duyduklar1 konulari, diger
grup rahatsizliklariny, tilincii grup ise olumlu-olumsuz onlari etki-
leyen tiim olaylar1 yaziyor. Caligmanin sonucu, siikran hissettikleri
konular1 yazan grubun daha iyimser oldugunu; saglikli olmak igin
kendilerine daha 6zen gostermeye ve daha fazla egzersiz yapmaya
bagladiklariny; diger gruplara kiyasla kararhilik, dikkat, cosku ve
enerjide daha fazla arug gosterdiklerini ortaya koyuyor. Bu bulgu,
siikran duymanin yaratug; farka isaret ediyor.

Siikretmek, diger insanlardan daha iyi durumda olmamuzla de-
gil; kendi durumumuzun olumlu yénlerini takdir etmemizle ilgili.
Yani siikiir, bir kargilastirma yaparak goreceli olarak nerede durdu-
gumuzla ilgili bir his degil; kendi bagina, kendi icinde bir deger-
lendirmenin ortaya ¢ikardigi bir his. Ote yandan, bizde olan baz
olumlu taraflara herkesin sahip olmadigin: fark.etmek de, dogal
olarak, sitkran duyabilecegimiz seyleri gérmemize yardimci olmasi
bakimindan yararli. Olan: fark edebilmek siiphesiz 6nemli.

Siikran duygusu beyin isleyisimizde degisime sebep oluyor.
ABD Ulusal Saglik Enstitiisi’nde yiiriitiilen deneysel aragtirmalar,
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sikran duymanin hipotalamusta daha yiiksek aktiviteye yol agugini

gosteriyor.*®

Hipotalamus, yeme-igme ve uyku dahil olmak tzere
birgok temel viicut fonksiyonunu kontrol eden bir beyin bolgesi;
metabolizma ve stres seviyesiyle de iligkili. Sitkran duygusundaki
artis bu iglevlerimizin diizenlenmesinde rol oynuyor; genel olarak
6z-bakim olarak isimlendirebilecegimiz saglikla ilgili olumlu tu-
tumlarimizin artmasi, uyku kalitemizin diizelmesi, daha az agn his-
setmek ve depresyonun azalmasi gibi farkli sonuglar siikran hisset-
menin beyindeki etkilerinin bir sonucu olarak ele aliniyor.

Bu konu izerine bilimsel yoéntemle yiiriitiilmiis ¢ok sayida
¢alisma var; burada sadece ikisine yer verdim. Ama sadece bu iki
¢alismanin sonuglart bile bize sitkran hissi ve sonucu konusunda
bir fikir veriyor. Ilk aragtirma, dikkatimizi ve zihnimizi yoneterek
sitkran duymanin mimkiin oldugunu gosteriyor. Demek ki siikdir,
var olan becerilerimizi kullanarak gelistirebilecegimiz bir his. Ikinci
aragtirma ise bu hissi canlandirmanin bizde ve yagamimizda olumlu
fark yarattigina isaret ediyor. Bu 6zelligiyle siikiir, psikolojik saglam-
likla yakindan baglanul..

FiZIKSEL EGZERSIiZ

Eski Yunan'in Yedi Bilge'sinin ilki, felsefe ve bilimin 6nciisii kabul
edilen Thales, mutlu insan1 “saglikli viicut, kivrak zek4” ile tanimlar.
Romali sair Iuvenalis’in siirinde de mens sana in corpore sano, yani
“saglikl viicutta saglikli zihin” s6ziinii goriirtiz. Bunlar bize, tarihin
her doneminde, saglikli beden ile saglikli zihin arasindaki baglan-
unin farkinda oldugumuzu gosteriyor. Ama bu konudaki sistema-
tik caligmalarin ge¢misi ¢ok eskiye dayanmiyor; ancak 1970’lerden
sonra aragtirmalarin hiz kazandigini gérityoruz.

Bilimsel galigmalar, saglikli bedene sahip olmanin en 6nem-
li gerekliliklerinden biri olan diizenli egzersizin saglikli zihin igin
de ¢ok yararli oldugunu ortaya koyuyor. Arastirmalar depresyon,

kaygi, dikkat daginikligs ve hiperaktivite bozuklugu gibi birgok
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psikolojik zorlukla ilgili risklerin diizenli egzersiz sayesinde azalula-
bilecegini gosteriyor. Depresyonun da dahil oldugu duygu durum
problemlerinde hareketlerde azalma, ¢6kkiinliik, isteksizlik, uyku
problemleri, kendini degersiz hissetme ve benlik saygisinda azalma
gibi birgok biligsel, fiziksel, duygusal ve davranigsal zorlanma gorii-
yoruz. Kaygi problemlerinde ise kaygi ve endise duyma halinin agir
derecede ve uzun siireli hissedildigi bir psikolojik giiglitk karsimiza
¢ikiyor. Spor, ciddi depresyon ve kaygi problemlerinin olugma riski-
ni diigiirdtigii gibi, hilihazirda yagiyor olduklarimizla bag etmemizi
de kolaylagtiriyor.””

Isveg’te ayni kisileri yirmi bir yil boyunca takip eden bir aras-
turma, fiziksel olarak aktif olmanin hem kadinlarda hem erkeklerde
depresyon ve kaygi problemi riskini yaklagik %60 azalttigini ortaya
koyuyor.® Kaygi ve depresyon yasayan kisilerle yapilan ¢ok sayida
calisma ise egzersizin geleneksel tedavi yontemlerine 6nemli bir ila-
ve, bazen bir alternatif olabilecegini gésteriyor.*” Depresyonun ¢ok
agir yasandigy durumlar diginda, egzersiz etkili bir iyilestirici. Ha-
fif-orta derecede depresyonda, fiziksel aktivitenin biligsel davranigg
terapi ve antidepresanlara yakin bir etki gosterdigini bulan aragtur-
malar var. Daha ciddi belirtiler gosteren kisilerde de tedavi prog-
raminda en iyi sonug, fiziksel egzersizin terapi ve ilag tedavilerine
eklenmesi durumunda alintyor.

Diinya Saglik Orgiiti'niin (WHO) 2019 yilinda yayimladig:
“Zihniniz i¢in Hareket” (Motion for your Mind) raporu haftada
150 dakika orta yogunluklu egzersizin depresyon ve kayg: belirti-
lerini belirgin olarak azalttigini ortaya koyuyor.®® Bu etki, sporun
her tiirii igin gecerli; yapildigt ortam da etkiyi degistirmiyor; yani
bireysel ya da takim sporu olmasi, kapali alanda ya da agik havada
yapilmasi fark etmiyor. Aerobik ve kuvvet antrenmanlar gibi nabzi
ylikselten egzersizlerden evde yapilan yiiriiyiise kadar her tiir fiziksel
etkinlik yararli. Farkli pozisyonlara odaklanarak bedenin esnekligi-
ni ve giiciinii artrmaya, solunum teknikleri kullanarak zihnin ve

bedenin rahatlamasina yardimct olan yoga da ¢ok etkili pratikler
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arasinda. Okul 6ncesi yaslardaki ¢ocuklardan ergenlere, yetiskinler-
den ileri yagtakilere kadar her yag grubunda fiziksel egzersiz psikolo-
jik saglig1 korumada pozitif bir role sahip.

Fiziksel olarak hareketli olmanin saghgimiz igin 6nem tagidi-
g1 bilgisiyle doniip bugiine bakugimizda, durumun ¢ok da i agici
olmadigini gérityoruz. Teknolojinin hayatimiza girmesiyle fiziksel
hareketimiz azalmaya ¢oktan baglamisti fakat COVID-19 salgini
ile gegen birkag yil hareketin iyice diistiigii bir dsnem oldu.” Yiiz
seksen yedi tilkede yiiriitillen bir ¢aligmanin verileri, fiziksel hare-
ketliligimizin COVID-19 salgini 6ncesinde de 6nerilen seviyelerin
alunda oldugunu ama salginla saglikli sinirlarin ¢ok altna disiildi-
giinii gosteriyor. Pandemiden sonra fiziksel olarak aketif kalan kisile-
rin depresif belirtileri daha az, yasam kaliteleri daha yiiksek. Ustelik
egzersizin azi bile olumlu fark yarauyor. Haftada sadece G0 dakika
yapilan spor dahi depresyonu %12 oraninda azaluyor.**

Diinya Saglik Orgiitii, cocuk ve ergenlerin normal olarak giinde
ortalama en az 60 dakika orta ila yiiksek yogunlukta fiziksel etkinlik
yapmalarini tavsiye ediyor. Yetiskinlerde ise 6nerilen siire, haftalik
enaz 150 dakika. Bugiin diinyada 18 yas ve iistii yetiskinlerin ancak
%28’i Diinya Saglik Orgiitii tarafindan belirlenen fiziksel aktivite
yeterliligini sagliyor. Ulkemizde fiziksel hareketlilik mikrari hem ka-
dinlar hem erkekler arasinda saglikli yasamak igin 6nerilen siirelerin
¢ok alunda: 11-17 yas arasindaki genglerin ise %81’i yeterli diizey-
de hareketli degil.

Diinya Saglik Orgiitii, 2018-2030 yillarint kapsayan Fiziksel
Hareketlilile Kiiresel Eylem Plani'nda, fiziksel olarak hareketli ol-
manin psikolojik sagliktaki roliine vurgu yapiyor ve tiye devletle-
ri psikolojik esenlik icin gereken yasam tarzi degisikligini, egitim
ve saglik programlarina dihil etmeleri igin tegvik ediyor. Bu planla
2030’a kadar, gengler ve yetiskinlerde, diinya genelinde fiziksel ha-
reketsizligin en az %15 oraninda diisiirtilmesi hedefleniyor.

Diizenli olarak spor yapmanin psikolojik sagliga iyi geldigini
¢ok sayida arastirma gosteriyor. Peki, bu nasil oluyor; spor bize nasil

iyi geliyor? Diizenli olarak spor yapugimizda, kendi bagimiza veya
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bagkalariyla olugturdugumuz rutin, yani sporu giinlitk yagamimiza
dahil edebilmede gésterdigimiz devamlilik bile bagli basina depresif
hisleri hafifletebiliyor. Depresyon ve kayg: problemlerinin belirtile-
rinden biri, hayattaki kontrolii kaybetmis oldugumuz diisiincesidir.
Hayatimiza katugimiz bir etkinligi rutin héline getirmek, yani bir
anlamda di§ diinyamiz1 diizenlemek i¢ diinyamizin da diizenlenme-
sine yardimet oluyor. Spor bize varsaydigimiz fiziksel sinirlarimizi
ve bu sinirlarin agilabilir oldugunu da gosteriyor. Bu farkindalik da
kontrol hissini giiglendiriyor.

Spor 6nemli bir toparlama islevi gériiyor. Burada séziinii etti-
gimiz, sekil olarak toparlanmak degil. Spor yaparken bedenimizle
kurdugumuz bag giicleniyor ve yapugimiz egzersiz, bu ytriiyts bile
olsa, bedenimizi kontrol etmemizi sagliyor. Oz-diizenleme beceri-
sinin psikolojik sagligimiz i¢in ne kadar 6nemli oldugunu artik bi-
liyoruz; spor bu diizenlemeyi yapmamizi destekliyor. Diizenli spor
yapugimizda sadece zamanimizi (giiniimiizii, haframizi) degil; be-
denimizi ve zihnimizi de toparlamig, bir diizene sokmug oluyoruz.
Bu bakimdan beden terbiyesi ve beden egitimi ifadelerini sporla esan-
lamli olarak kullanmak cok anlamli.

Diizenli yapugimiz egzersizle sinirlarimizi gérdiigiimiizde be-
denimizle iletisim de kuruyoruz. Biz nasil egzersizlerle viicudumuza
komut veriyorsak o da bize neleri sevdigini, nerede zorlandigini ve
neye ihtiyaci oldugunu séyliiyor. Bedenimizi dinlemeyi 6grendikge
bu sinyalleri daha rahat fark eder héle geliyoruz. Ve tabii dinledikten
sonra kargiliksiz birakmadan cevap vermek, viicudumuzun ihtiyac
yoniinde egzersizleri gesitlendirmek veya degistirmek gerekiyor.

Spor, bagkalariyla veya bir takimin pargasi olarak yapildiginda
sosyal becerilerimizi gelistiriyor; iligkilerimizi, destek agimiz1 giig-
lendiriyor; bu yolla da psikolojik sagligimiza olumlu etki ediyor.

Fiziksel Egzersiz ve Fizyoloji

Diizenli olarak yapilan spor veya fiziksel egzersizin nérolojik ve
biligsel siireglerimizde dogrudan olumlu bir kargilig1 var. Egzersiz
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dopamin seviyesini artiriyor ve bu artig, hedefe ulagabilmemiz i¢in
gerekli motivasyonu sagliyor; dikkatimizi odaklamamuzi, plan yap-
mamizt ve bu plana uymamizi kolaylagtiriyor. Dopamin sisteminin
biligsel esneklik, yeni kosullara uyumlanma ve stres yonetiminde
de rolii var. Dopamin seviyesi distiigiinde kisi tiim bu alanlarda
zorluk yastyor. Endorfin ise agriy1 ve stresi azaltan, mutluluk veri-
ci dogal bir kimyasal. Belirli bir siire spor yapildiginda salgilanan
endorfin kisinin rahatlamig hissetmesini sagliyor. Sporcularin uzun
siire kogtuktan sonra depar atabilmesi, yani hizini aniden arurabil-
mesi de endorfinden kaynaklaniyor. Fiziksel aktivitenin beyindeki
bir diger etkisi serotonin salinimini diizenleme yoluyla oluyor. Se-
rotonin; duygu durumu, istah, uyku, hafiza ve 6grenme gibi hayati
islevlerle iligkili. Spor, serotonin salinimu ile iyi hissetmeye ve sag-
liklt bir uyku dongiisiine yardimc: oluyor. Fiziksel egzersiz beynin
isleyisini etkileyerek fiziksel ve psikolojik sagligimizda ¢ok onemli
bir rol oynuyor.

Esnek Kafa Esnek Viicutta Bulunur

Diizenli fiziksel egzersiz veya spor yapmak, kas-iskelet sistemi ve
kalp saglig1 sorunlarini azaltugy gibi, genel beden saghg: ile bera-
ber biligsel becerilerimize de olumlu etki yapiyor.* Bu bakimdan
“Saglam kafa saglam viicutta bulunur,” séziiniin aslinda “Esnek ka-
fa esnek viicutta bulunur,” anlamina geldigini séylemek miimkiin.
Biligsel esneklik, ara ara vurguladigim gibi, psikolojik saglamligin
en 6nemli bilesenlerinden biri. Fiziksel aktvite beynimizin plas-
tisitesini, yani esnekligini aruriyor. Kitabin “Cocuklarda Psikolojik
Saglamlik” bolimiinde, fiziksel etkinligin 6z-diizenleme becerisinin
gelisimine olumlu etkilerini ortaya koyan bilimsel aragtirmalardan
s6z ediyorum. Fiziksel eckinlik; dikkati odaklama, diirtii kontrolii,
planlama gibi dz-diizenleme becerilerinden sorumlu beyin bolgesi
olan 6n kortekste olumlu yapisal ve islevsel degisikliklere yol agiyor.
Bu, cocuklar igin de yetiskinler i¢in de gegerli. Diizenli egzersiz ya-

panlarda biligsel performans test sonuglart ¢aligma bellegi, biligsel
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esneklik, gorsel ve uzamsal islev performansi bakimindan daha yiik-
sek. Biligsel becerilerin giderek yavasglamasi ve gerilemesiyle ortaya
¢tkan Alzheimer hastaliginin geciktirilmesinde de fiziksel aktivite
6nemli bir yer tutuyor.>*

MINDFULNESS VE PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

“clinkii insan yalmzken katertigi yollardan ne zaman geri donse
yeni bir haber getirir.”

EDIP CANSEVER
Kiirk Tamircisi Yorgo ve Kiigiik Bir Olay

Psikolojik saglamliktan s6z ederken biligsel olarak esnek olmamizin
ve bildigimiz sinirl agiklama ve ¢6ziim yontemlerine tutunmadan
alternatifleri diisiinebilmemizin ne kadar 6nemli oldugunu, bunu
yapabilmek i¢in de zihnimizin sakin ve berrak olmas: gerekrigini
yeri geldikge vurguladim. Zihnin bildigi kestirme yollara sapma-
dan, dnyargilara ve kat diisiincelere takilmadan daha 6zgiir sekilde
isleyebilmesi iginse yogun duygulari kontrol edebiliyor .olmamiz
gerekiyor. Bunlari yapabilmemizi, 6z-diizenleme becerimizi etkin
sekilde kullanabilmemizi kolaylaguran birden ¢ok yol var. Spor, sa-
nat ve dini inang gibi bilingli farkmdalik ya da Ingilizce karsilig: ile
mindfulness da bu yollardan.

Mindfulness, su 4na dair pek ¢ok seyi fark edebilmemizi anlati-
yor. Bu sebeple, mindfulness’a anda kalma veya anda olma becerisi
de deniliyor. Zihnimiz bizi hayatta tutabilmek i¢in ge¢mis dene-
yimlerden yararlanarak yarin ne olabilecegini tahmin etmeye ¢aligi-
yor, bu sayede kendimizi koruyacak hareketleri alabilmemizi sagli-
yor. Yarina dair bir 6ngoriide bulunuyor ki bugiin gerekli adimlar
atabilsin. Yarini diisiinmek kayg verici, gelecek belirsizlik igeriyor.
Diinii diigiinmek ise depresif, ¢iinkii ge¢misi degistiremiyoruz. Kay-
gt yarint bugiine getirmek, depresyon ise diinii bugiine getirmek
olduguna gore, bugiinii bu kariguricilardan arindirmak gerekiyor.

Yani bugiinii, su 4n1 temiz ve net gorebilmemiz lazim. Bu da ancak
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anda olmakla miimkiin. Anda olabilmek i¢in, zihnimizin bizi yari-
na veya diine siiriiklemesine engel olabilmemiz, bilingli olarak sim-
diki zamanda kalabilmek i¢in ¢aba gostermemiz gerekiyor.

Duygu ve diisiincelerimizi degistirmeye ¢aligmadan sadece goz-
lemlemek akigt miimkiin kiliyor. Bunu yapabilmek, bir anlamda
zihni terbiye etmeyi gerektiriyor. Fiziksel egzersizin psikolojik sag-
lamlikla iliskisini ele aldigim béliimde, beden terbiyesine benzer se-
kilde zihni terbiye etmenin de 6neminden, her ikisindeki esnekligin
de saglikli olmamizla yakindan baglantili oldugundan s6z etmigtim.
Fiziksel egzersiz, fiziksel esneklik ve fiziksel saglik arasindaki baglan-
u ile zihinsel egzersiz, zihinsel esneklik ve zihinsel saglik arasindaki
baglanti gok benzer.

Zihnin, belirsizlikle bas edebilmek igin kontrol etme, bildigi-
ne tutunma, kestirme yollari kullanarak bir anlam atfetme ve pesin
yargilarla hizli sekilde sonuca gitme egilimi var. Bu egilime kars,
zihin terbiyesi 6nemli. Bunu yapabildigimizde disaridaki kaosu,
karmagay! i¢ rehberligimizle diizenliyoruz.

Son ¢eyrek yiizyillda birgok alanda gergeklesen hizli degisim,
kaygiyr kayda deger derecede artirdi. Dogan ihtiyacin beraberinde,
zihni sakinlestiren meditasyon ve mindfulness yéntemleri yaygin-
last1 ve popiilerlik kazandi. Bu uygulamalarin hem fiziksel ve zihin-
sel saglamligin hem de biligsel ve duygusal islevlerin gelisticilmesi
bakimindan faydali oldugunu gosteren ¢ok sayida bilimsel ¢aligma
bulgusu yayimlandi.

Yasamda akisa da izin vermek, her an bir ¢aba ve miidahale
hilinde olmamak kolay degil. Oz-diizenleme becerisi bazen yanlig
sekilde 6z-kontrol olarak distiniiliiyor. Kaygiyi, siirekli kontrol-
de olarak, ¢cevremizi kontrol ederek azaltmaya calismak islevsel ve
miimkiin olmadig; gibi, kat: bir yaklagim da. Oz-diizenleme, bazen
kontrol etmeyi gerektirdigi gibi, bazen akista olabilmeyi de gerekti-
riyor. Kitabin farkli boliimlerinde yer yer bahsettigim gibi, esneklik
ve gevseklik arasinda fark var. Esneklik duruma uygun bir tepki ve-
rebilmemizi sagliyor. Gevseklik ise sekil alabilir bir elastikiyete sahip
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degil; gevseklikee bir dagilma, bir ¢oziilme var. Gevseklik bir agir ug
ise diger taraftaki agir1 ug da kaulik. Gevseklikte nasil gerektiginde
dahi toparlanmak miimkiin olmuyorsa, kaulikta da gerektiginde
dahi esneme goriilemiyor.

Bu agiklamay: farkindalikean s6z ederken de yapmay: 6nemli
buluyorum. Keza anda kalmak veya akisa izin vermek diye tarif et-
tigimiz durumlarda tamamen bir birakig yok. Biraz dnce de s6ziinii
ettigim gibi, aslinda zihin terbiyesi ve bunun bir pargasi olarak dik-
kat kontroliiniin mindfulnessta 6nemli bir rolii var. Gegmige veya
gelecege kagmaya caligan dikkatimizi burada, bu anda tutabilmek;
bizi bugiine ait olmayan yasanulardan, bas etmekee zorluk ¢ekebile-
cegimiz yogun duygulardan uzaklaguriyor.

Farkindaligin (mindfulness'in) psikolojik saglamligimiza pozitif
etki etme yollar: gesitli. Burada farkindaligs temel hatlariyla psiko-
loji ile baglantilandirarak ele aliyorum. Bugiin hayatlarimizin hizl
temposu, ¢evredeki uyaran fazlaligs (ses ve gortincii kirliligi, telefon
ve bilgisayarlarimizda istemimiz diginda beliriveren reklamlar, efekti
yiiksek ajite edici haberler, sosyal medya vb.), farkina varmadan be-
nimsedigimiz “bagarili” insan profilini kargilayabilmek i¢in her seye
yetisme gayretimiz bizi saglikli yasamdan uzaklagtinyor. Zihnimizi
dolduran diisiinceler bizi yipratyor; hep tetikte olmamiza, yogun
duygulara ve hizli duygu degisimlerine yol agiyor.

Stres her zaman anlik durumlar sonucunda ortaya ¢ikmiyor.
Bazen hayaun akisina oyle kapiliyoruz ki ancak birikip bizi iyice
zorladiginda ne kadar stresli oldugumuzu gérmeye basliyoruz. Co-
gu zaman duygularimizi fark edemiyor, neye ihtiyacimiz oldugunu
bilemiyoruz.

Diyelim ki yeni bir sehre taginiyoruz ve yiiklii bir yapacaklar
listemiz var. Bu iglerin arasinda kafamiz pratik konular, ayarlamalar
ve gelecek planlariyla doluyken, yasadigimiz sehirden ayrilmanin
bize neler hissettirdigini ¢ok kolay géz ardi edebiliyoruz. Yagadigy-
miz hiiznii ya da korkuyu gérmezden gelerek ani kurtarmaya ¢ali-
styoruz. Fakat hali aluna siipiirdiigiimiiz bu duygular biriktiginde
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ayagimizin takildigi, bazen diismemize sebep olan bir y1in olustu-
rabiliyor. Mindfulness teknikleri bu duygularimizin farkina varma-
mizi kolaylagtiriyor. “Yapacak islerim var ve evet, yapacagim fakat
su an ne hissediyorum?” Kendimize konugma imkan: verdigimizde
karsimiza gikacak cevaplari da yine kabul etmemiz gerekiyor ki or-
taya ¢tkan duygular bize hizmet etsinler. “Ben buyum, neler di-
sindiigiimii ve hissettigimi biliyorum, bunlarin farkindayim.” Bu
yaklagim bizi gercekte deneyimlediklerimize ve kendimize yakinlas-
urir. Bu gekilde gézlemci konumunda kalarak kendi gergekligimize
ulagabilecegimizi gorebilmek ¢ok 6nemli.

Bazen farkindaligi (mindfulness’t) ancak rahat, konforlu ve
kendinden bagska ciddi bir megsgalesi olmayanlarin yapug: bir pra-
tik olarak diisiinebiliyoruz. Bu varsayim dogru degil. Farkindalik
(mindfulness), biiyiik hazirlik veya genis bir bog zaman gerektirmi-
yor. Bilakis bu, giinlitk hayata adapte edebilecegimiz, yani giinlitk
hayatimizin iginde 6zel bir zaman ayirmadan uygulayabilecegimiz
bir yaklagim. Fazladan bir organizasyon yapmamiz gerekmiyor; 6zel
bir ortama ya da herhangi bir araca ihtiyacimiz yok. Mesela yiiriiyii-
se gtkugimizda. Yiirlyiis yaparken genellikle giindi, planlari, pratik
konular: diisiiniiriiz ya da podcast, miizik, sesli kitap dinleriz. Bazen
nereden nereye yiiriidiigiimiziin bile farkinda olmayiz. Bu da gayet
dogal, hayatumizin her nini farkinda gegirmemiz gerekmiyor ama
bazen yavaglatma diigmesine basip kendimize izin verebiliriz. Bir-
kag dakikaligina agir cekime ge¢mek, dikkatimizi adimlarimiza ve
viicut hareketlerimize vermek, yiiriirken nasil hissettigimize odak-
lanmak... Sicakligin, havadaki kokularin, etraftaki objelerin, sesle-
rin, ayagimuzin yere dokundugu o anki hissin, nefesimizin farkinda
olmak... Gegmisi ya da gelecegi diisiinmek yerine tiim varligimizla
o anda olmak... Bu deneyimi yasadik¢a bunu yapabilme becerimiz
de artacakur. Pek ¢ok ani, kendimizi ve ¢evremizi oldugu haliyle
izZlemek icin bir firsat olarak degerlendirebiliriz. Giinlerimizi nasil

gecirdigimiz, hayatimizi nasil gegirdigimizi belirler.
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DIREKSIYONDAKI COCUK MU, YETiSKIN Mi?

Anda olabilmek ile bugiinde olabilmek ayni anlama gelmiyor. Fakat
ben mindfulnesstan hemen bugiinde olmaya vurgu yapan, psiko-
lojik saglamlikla ilgili bir diger yaklagima ge¢iyorum. Bu vurguyu
Eric Berne’in Transaksiyonel Analiz Kuramr'nda gériiriiz. Bugii-
ne dair olan: goriip net diisiinebilmek, yani bir anlamda yetiskin
yaklasimy; ge¢misten bugiine bulagan duygu, diisiince ve inanglar-
la engellenir. Bugiin bag etmekte zorluk ¢ektigimiz pek ¢ok yogun
duygu ve diigiince (“Mitkemmel olmaliyim”, “Hig giizel degilim”,
“Beceriksizim”, “Bana bir sey olmaz”, “Onsuz yagayamam” vb.), igi-
mizdeki cocuga aittir. Ornegin, sahip oldugumuz pek ¢ok iyi ozel-
lik ve beceriye ragmen bir igi yapamamakean 6lesiye korkup panik
yagamamiza sebep olan, bizim bugiinkii hilimiz (yetigkin yanimiz)
degil, icimizdeki ¢ocuktur. Aslinda ¢ocuklugumuza aic yetersizlik
korkumuz, bugiin i¢inde bulundugumuz durumu dogru degerlen-
direbilmemizin 6niine gegiyordur.

Gegmise ait duygu ve disiincelerin hayaumizin igine girip
bugiinkii degerlendirmelerimizi bozmasina Transaksiyonel Ana-
liz Kurami'nda bulasma (kontaminasyon) deniyor. Bugiin i¢inde
bulundugumuz durumu sakin bir sekilde goriip objektif, tarafsiz
olarak degerlendirebilmek igin bugiinkii aklimizin ¢ocuklugu-
muza ait diisiince ve duygularla ¢ocuklugumuzdaki biiyiiklere ait
diisiince ve inanglardan temizlenmesi gerekiyor. Bu temizlenme
siirecine de Transaksiyonel Analizde arinma (de-kontaminasyon)
deniyor. Bu arinma igin, bizim bugiinkii aklimizla, olgunlugumuz
ve birikimimizle déniip gegmise ait bu duygu ve diisiincelere bak-
mamiz ve bugiiniimiize ait olmayanlari kendimizden ayrigtirma-
miz ve elememiz gerekiyor.

Su anda olani ve su anda olanin tetikledigi yogun duygular
fark eden, bu duygularin seline kapilmayan, diisiince ve duygula-
rina mesafelenerek bakabilen, hangisi bugiine hangisi diine ait ay-

nstirabilen ve berrak bir zihinle muhakeme yapan bizim yetiskin
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yamimizdir. Bu arinma, az 6nce psikolojik saglamlikla baglanuls
olarak saydigim pek ¢ok beceriyi hayata gecirebilmek i¢in gerekli.
Ancak sunu da belirtmeden gegmeyelim: Cocuk yanimiza ait duygu
ve dilsiincelerin, bugtiniimiize bulagmasini engellemek kolay olma-
yabiliyor. Yine de ugragi gerektiren bir siireg olmasina kargin, bunu
bagarabildigimizde, bugiinkii hayatimiz ge¢miste yasadiklarimiza ya
da bagka insanlarin bize neler soyledigine degil; bugiinkii aklimiza
ve duygularimiza ait olacak. Diger bir deyisle, direksiyonun bagina

biz gegecegiz; yani yetigkin.

NEFES

Nefes en 6nemli yasam kaynagimiz. Oksijenin viicuda alinmast
ve karbondioksidin viicuttan atulmas: siireci olarak tanimlayabi-
lecegimiz nefes, hiicrelerin galigmasi ve enerji tiretimi igin hayati.
Aldigimuz her nefesle diyaframimiz kasilir ve viicudumuzdaki ba-
sing diiser. Nefesimiz once cigerlerimize, sonra kanimiza ve hiic-
relerimize ulagir. Fiziksel bir siire¢ olsa da hayau siirdiirmek igin
gerekli birok farkli boyut icerir. Nefes egzersizleri, 6zellikle stres
ve kaygimizin yiikseldigi, panik hissettigimiz zamanlarda kritik
bir yatstirma islevi goriir. Stres ve kaygt arasinda ince bir gizgi var;
her ikisi de kiside benzer belirtilere yol agiyor; uykusuzluk, dikkati
odaklamada giigliik, yorgunluk, kaslarda gerginlik ve huzursuzluk
gorillebiliyor. Stres, insanin rahatsizlik verici bir ¢evresel uyaranin
veya durumun varliginda fiziksel ya da duygusal olarak gergin his-
setmesine sebep olan bir duygu durumu. Kayg: ise daha ziyade
yakin veya uzak gelecekteki bir sonuca veya tehdide odaklanan
duygusal bir tepki.

Stres ve kayginin sebep oldugu fizyolojik tepki “savas ya da kag
tepkisi"dir. Bu tepkiyi ormanda bir ayiyla kargilagtigimizda da gos-
terebiliriz, yapmamiz gereken bir sunumdan 6nce sinirli hissettigi-

mizde veya panige kapildigimizda da. Canlilar1 hayatta tutabilmek
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icin var olan bu evrimsel tepki; bir tehditle kargilagugimizda kasla-
rimizda gerginlik olugmasina, bizi harekete gegiren adrenalin hor-
monunun salgilanmasina, nabzimizin artmasina ve nefes alip veri-
simizin hizlanmasina yol agar. Bu sayede kendimizi korumak i¢in
gerekli hareketi alabiliriz.

Bu “savag ya da kag tepkisi ni sinir sistemimiz araciligiyla dene-
yimleriz. Sinir sistemimiz parasempatik ve sempatik sistem olmak
tizere ikiye aynlir. Tehdit altinda hissettigimiz zaman sempatik sis-
tem devreye girer ve “savay ya da kag tepkisi” veririz. Bu durumda,
viicudumuz alarma geger ve kendini korumaya odaklanir. Parasem-
patik sistem ise dinlen ve sindir mesajini verir. Tehlike gectikten son-
ra viicudumuzdaki adrenalini azaltmaktan ve bizi sakinlegtirmekten
sorumludur. Her iki tepki de hayatta kalabilmemiz i¢in 6nemlidir.
Fakat bazi durumlarda, 6rnegin kaygi bozuklugunda, ortada ger-
ekeen tehdit edici bir unsur olmamasina ragmen sempatik sinir
sistemimiz alarma geger. Bu gibi durumlarda nefes egzersizi kendi-
mizi sakinlegtirebilmemiz, yeniden dengeyi bulabilmemiz i¢in ¢ok
yararl bir aragur. Bu hem yetigkinler hem de ¢ocuklar i¢in gegerli.

Nefes pratiklerinin kiiciik yaslarda 6grenilmesi, ¢ocuga ihtiyag
duydugunda kullanabilecegi 6nemli bir psikolojik ilkyardim araci
saglayacakur. Okula yeni baglayan veya farkli zorlayici deneyimler
yasayan ¢ocuk; kizdiginda, kaygilandiginda ebeveynin veya dgret-
menin yonergeleriyle ufak nefes egzersizleri yapabilir. Ayni egzersiz-
leri yetigkin de ¢ocuk da uygulayabilir.

Kaygili hissettigimizde nefes alip verisimiz diizensizlesir. Bu du-
rumda, farkindaligimizi artirmak, basit egzersizlerle nefesimizi di-
zenlemek, viicudumuzdaki hava akigini hizlandirarak hissettigimiz
kaygiy: hafifletir. Nefes egzersizindeki amag, kaygidan dolay: alarma
gecmis sinir sistemimize derin nefesler alarak giivende oldugu bilgi-
sini vermektir. 4-7-8 nefes teknigi, kaygilandigimizda uygulayabile-
cegimiz bir nefes teknigi. Rahat ettigimiz bir pozisyonda otururken
ya da uzanirken yapilir. Dikkat etmemiz gereken nokra: nefes alirken
gogstimiiziin degil, karnimizin sismesi gevektigidir.
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4-7-8 Nefes Teknigi

En az 4 kez tekrar et

8 saniyc agizdan nefes ver

Yiiksek kaygl ve stresle baga cikarken yardimeci olabilecek bir di-
ger nefes egzersizi de karin nefesi diyebilecegimiz bir nefes sekli. Bu
egzersizi ebeveyn, ¢ocukla birlikte yapabilir ya da gocuga 6gretebilir:

Diiz bir zeminde uzanin; yere, halinin iizerine ya da yataginiza
uzanabilirsiniz. Bir elinizi gogsiiniize koyarken bir elinizi de gobek
deliginizin iizerine dogru karniniza yerlestivin. Bunu ¢ocugunuzla ya-
parken karninizin distiine bir oyuncak ayicik da koyabilirsiniz. Derin
bir nefes alin, gogsiiniiz nispeten hareketsiz kalirken karniniz yiikselsin.
Sonra aldiginiz nefesi bir dogum giinii pastas: iifliiyor gibi disar: verin.
Cogunlukla nefes almak icin diyaframumz kullanmyoruz, eger de-
nediyseniz genellikle nefes alip verirken daha cok gogsiin sistigini fark
edebilirsiniz. Diyaframdan alinan nefes bagsta kendinizi yorgun bisset-
tirebilir ancak yaptikca kolaylasacaktir.

Ozetle; nefes alma egzersizlerini diizenli olarak yapmanin psi-
kolojik saglik iizerinde olumlu etkisi var. Nefes, 6zellikle kaygi ve
stresi ydnetme konusunda ¢ok 6nemli bir arag.

Hayat nefesle basliyor, nefesle bitiyor. Nefesin farkinda olmak,
onu hissetmek bir anlamda varolusumuzun farkinda olmak anlami-

na da geliyor.
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FARKINDALIK VE MEDITASYON UYGULAMALARI

“Vitam impendere vero! (Hayatint hakikate ada!)”
IUVENALIS, SATURAE, 4.91

Dijital diinyanin, 6zellikle sosyal medyada gegirilen kontrolsiiz zama-
nin, bazen psikolojik saglamligimizla ilgili riskler yaratugini séyledik-
ten sonra, ironik goriinebilir ama, psikolojik saglamlig: destekleme
konusunda da yine dijital diinyadan, videolardan ve mobil aplikas-
yonlardan sikga destek alindigini da belirtmek gerek. Psikolojik sag-
lamligimizla ilgili pek cok konuda; zihnimizi sakinlestirebilmek, duy-
gularimizi diizenleyebilmek, daha iyi hissetmek, daha kolay uykuya
dalabilmek, daha iyi uyuyabilmek icin kullanilan ve gittikge biiyiiyen
bu sektorii gdrmezden gelmek olmaz. Amerikan Ruh Saglig1 Rapo-
ru'na gore” 2019-2022 arasinda, sadece ABD'de psikolojik yardima
ihtiyag duyan kisi sayist 1.5 milyon art. COVID-19 salgini sirasinda
ve sonrasinda, gesitli psikolojik giicliiklerin, 6zellikle de depresyon ve
kaygi problemlerinin gdriilme stkliginin artmasiyla, ruh sagligini ko-
rumaya yonelik iyi yagam uygulamalari ¢ok¢a yayginlast1 ve diinyanin
pek ¢ok yerinde bilyiik popiilerlik kazand.

Pandeminin yani sira, psikolojik sagligimizi riske sokan diger kii-
resel olaylar1 ve etkilerini kitabin bagka béliimlerinde etraflica ele al-
digim igin burada tekrar detaylarina girmiyorum. Ama bu kitab1 yaz-
mamdaki motivasyonlardan biri hizli ve zorlayic1 degisimlerin oldugu
bir désnemde psikolojik saglamligimizi nasil koruyacagimiz ve artira-
cagimiz. Bunun i¢in elimizde var olan ise yarar kaynaklari bilmemizde
yarar var. Bunlardan biri de farkindalik ve meditasyon uygulamalari.
Bu uygulamalarin yer aldig; kategori, tiim dijital platformlarda en hiz-
It bityiiyen kategorilerden biri. 2022 yilinda 97.6 milyon dolar olan
pazar biiytikliigiiniin, 2030 yiina kadar yaklagtk 2.5 katina gikacag;
ongoriiliiyor. Istatistikler, 2023 yili iginde tiim kullanicilarin yaklagik
%10.5’inin bu uygulamalari en az bir kez kullanacagini gésteriyor.*

Bu uygulamalarin genel iyilik hiliyle ilgili ne kadar fayda sagladi-
gina dair bilimsel ¢alismalar da son dénemde hiz kazandi. MIT de ya-
pilan ve 2023 baginda yayimlanan aragtirmada, 2.384 kisi dért hafta
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boyunca popiiler bir mindfulness meditasyon uygulamasi kullaniyor
vebu uygulamanin zihinsel sagliga, tiretkenlige ve karar verme beceri-
sine etkisi inceleniyor.”” Bulgular, uygulamanin stres, kaygt ve depres-
yon belirtilerinde anlamli azalma sagladiginy; hafif semptomlari olan
kaulimcilarda ise yiiz yiize terapi etkilerine benzer sekilde ¢alistigins
ortaya koyuyor. Uygulamalarin zihinsel saglik, is performanst ve tu-
tarl karar verme konularinda da yararli olma potansiyeli var.

Bazi durumlarda bu uygulamalarin terapinin yerini alabilecegi
diisiiniilse de aslinda bu, dogru degil.® Bu uygulamalar kullanicinin
gerekirse terapistle ¢aligmasint kolaylastirabilir, terapinin etkisini
giiclendirebilir, uykusuzluk gibi sorunlarda terapi destegi alan da-
niganlarin ilerlemelerine yardimct olabilir ya da terapi sona erdikten
sonra haurlatc olarak danigsanlara hizmet edebilir. Burada dikkat
edilmesi gereken konu, terapi desteginde dikkat ettiklerimizle ben-
zer: Verilen destek hizmetinin niteligi. Terapi veren uzmanin isinde
ehil olmasi ne kadar 6nemliyse, dijital uygulamalarin da yetkin
kisilerce hazirlanmasi kritik. Diger tiirlii uygulamalar, kullanicila-
nn gercekte faydasi yiiksek olabilecek pratiklerden uzaklagmasina
sebep olabiliyor; danisanin terapistle olan siirecine zarar verebili-
yor. Psikolojik saghgimizi korumanm, gerektiginde desteklemenin,
iyilestirmenin gesitli yollar1 var. Her durumda, yiiz yiize veya dijital
ortamda, alinan destegin kalitesi cok 6nemli.

ZiHNi YONETMEK

Stoaci Felsefe

“Hayat, Tanr'nin armaganmidsr ama iyi yasama diigiincenin armagamdrr.”

SENECA

Bu kitapta, psikolojik saglamligi her yéniiyle ele almaya, psikolo-
jik saglamligin ne oldugunu hem kavramsal olarak anlatmaya hem
de farkli yaslarda nasil desteklenebilecegini agiklamaya calisiyo-
rum. Bunu yaparken her bilginin bilimsel temelini de mimkiin
oldugu kadar vermeye gayret ediyorum. Buna psikolojik saglamlig
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gelistirmek icin uygulayabilecegimiz pratikler de dahil. Oz-diizen-
leme, duygu kontrolii ve biligsel esnekligi gelistirecek diigiinme
sekillerinden s6z ederken Stoaci felsefeyi atlamak olmaz. Bunun
sebebi, Stoacihigin tiim felsefe akimlari igerisinde kuramsal olarak
¢ok onemli bir yere sahip olmasi degil; nasil daha iyi olacagimiz
ve hayau nasil daha iyi yasayacagimzla ilgili yararli 6gretiler ortaya
koymast. Stoacilik, psikolojik saglamlikla yakindan iligkili olan bir
diisiinme ve yagama sekli 6nerir.

Stoacilik sadece gagini degil, sonraki dénemleri de ¢ok etkilemis
bir Helenistik donem felsefe akimi. Bugiin 21. ytizyil insanlarinin
dahi iyi bir hayat arayigina rehber olan bu yaklagimin 6nde gelen
pek ¢ok ismi var. Marcus Aurelius, Seneca, Epiktetos ve Cicero bu
filozoflardan yalnizca birkagi.

Ozellikle Marcus Aurelius'un ogretilerinden olugan merinler,
bugiin Stoac: felsefenin iyi olusla ilgili en 6nemli rehberlerinden.
Roma imparatoru (161-180) olarak déonemindeki en biiyiik giigler-
den birine sahip oldugu hélde, hayatuni bir yandan da dogru ve adil
yasama prensiplerine adayan Marcus Aurelius'un bu metinleri bu-
giin Kendime Diigiinceler veya Meditasyonlar olarak biliniyor.” Bu-
radaki “meditasyon” kelimesini, bugiin giinlitk kullaniminda yaygin
olarak anladigimiz gibi fiziksel bir pratik degil de 6z-farkindalik ge-
listirmemize yardimct olan bir kendini igsel olarak gizlemleme hali
olarak diisiinmek gerekir. Gereksiz stres ve endiseden uzaklagarak
insanin olabilecegi en iyi hiline gelmesi dogru yasamasi i¢in 6nem-
lidir. Dogru olani yapmak, insanin mutlulugunun temelidir. Ve bu-
nu yapabilmek icin berrak ve rasyonel (manukli) diisiinmek gerekir.
Bu boliimde yeri geldikge hem Marcus Aurelius'un hem de diger
onemli Stoaci filozoflarin 6gretilerinden s6z edecegim.

Stoa felsefesinin temelini olugturan dort temel deger; bilgelik,
olguliiliik, adalet, cesaret. Bilgelik; akla ve manuga dayali diiiin-
meyi, 6grenmeyi salik veriyor. Oliiliiliik ise sabirli olmak ve agiri
tepkilerden kaginmakla ilgili. Adalet, her kosulda adil davranmays;
cesaret, sadece olagandist durumlarda degil, giinlitk yasam kogsulla-

rinda da netlik ve biitiinliigii olan kararlar almay1 anlatyor.

132



PSIKOLOJiK SAGLAMLIK

Dogay: oziimsemek ve onunla uyum igerisinde yasamak, Stoa fel-
sefesinin odaklarindan biri. Seneca, Tanr’nin evrenin her tarafina
yaytlmis akil oldugunu sdyler. Insan, mantik ve iradeye sahip rasyo-
nel bir hayvandir. Bizi diger hayvanlardan ayiran da manugimizdir.
Akilciligimizi kullanmamak, zihin kapasitemizi yok saymak bizi biz
yapan seyi goz ardi etmektir. Dogaya uyum saglamamiz da bizim
bu akilci yaklagimimizla miimkiindiir. Hayatta esas 6nemli olan
seyler bize baglidir, nitekim gelisimimiz bizim sorumlulugumuzda-
dir. Bunun igin enerjimizi ve dikkatimizi dogru yere odaklamamiz
ve gerisini dogaya birakmamiz gerekir. Bize diisen, zihnimizi dogru
kullanmak ve yapabilecegimizin en iyisini yapmaktir. Mutluluk an-
cak bununla miimkiindiir.

Stoact yaklagimda gii¢ ikiligi dedigimiz bir terim var. Giig ikiligi;
yasadigimiz seylerin bir kisminin “bizim kontroliimiizde” oldugu-
nu, bir kisminin ise “kontroliimiiz disinda” oldugunu anlaur. Bu-
na gore, deneyimledigimiz pek ¢ok sey bizim kontroliimiiz altnda
degil. Ornegin; dogum, 6liim, doga olaylari ya da pandemi bizim
elimizde olmayan seyler. Fakat yagsadigimiz deneyime kars: sergile-
digimiz davranig ve tutumlar bizim kontroliimiizde.

Stoacilikta sik kullanilan bir ok¢u benzetmesinde, “hedefi tam
on ikiden vurmak” isteyen bir okgu anlaulir. Okgu egitimini alir, ge-
reken calismayi yerine getirir, malzemelerini 6zenle secerek elinden
gelenin en iyisini yapar. Peki, tiim bunlar, oku atacags giin geldiginde
kisinin hedefi on ikiden vuracagi anlamina gelir mi? Gelmez. Bu
cevabr hepimiz tahmin edebiliriz. Clinkii, mesela, o an ¢ikan bir riiz-
gar okun yoniini gevirebilir. Sonug amagladig gibi olmasa da okgu
bunu kabul ederek yoluna devam eder. Ciinkii kontrol edebildigi
alanda yapmasi gerekenleri zaten yapmustur, riizgirin ¢ikmast onun
elinde degildir. Bu 6gretide, kontroliimiiz altinda olan ve olmayanla-
r fark etmek ve kontroliimiizde olanlar igin elimizden geleni yaptik-
tan sonra kontroliimiizde olmayanlari dogaya birakmak 6nemlidir.
Yani siiregte ancak kendimizi, dikkatimizi, duygularimizi, diistince

ve davraniglarimizi kontrol eder; sonucu hayata emanet ederiz.
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Stoact 6gretide, insanin mutlulugu yalnizca kendi eylemlerine ve
diistincelerine baghidir. Kendimizi taniyip ne yagadigimizi anlarsak
kendine hakimiyet anlayisimiz geligir ve higbir seyin bizi erdemden
ve mutluluktan yoksun birakmasina firsat vermeyiz.

Hayatta her an degisim oluyor, bunu engellemek miimkiin
degil. Yasgam deneyimlerimizde de bizim kontroliimiizde olma-
yan, 6ngoremedigimiz birgok sey var. Stoaci felsefe, i¢ huzurumu-
zu bu olaylarla iligkilendirip iliskilendirmemenin bizim elimizde
olduguna vurgu yapiyor. Epiktetos, insanlarin rahatsizlik duyma
sebeplerinin yagadiklari olaylar degil; olaylar hakkindaki diisiin-
celeri oldugunu séyler: “Olaylar: olduklar: gibi degil, biz kendimiz
nasilsak dyle goriiriiz.”

Yagamimizin ne kadar iyi oldugunun algimizla yakindan bag-
lantili olduguna Marcus Aurelius da vurgu yapar: “Eger, bir dig etken
seni tizerse, duydugun aci, o seyin kendisinden degil; senin ona verdigin
degerden kaynaklantyordur. Ve bunu degistirme giiciin vardsr.”

Her seyi yargilariz. Her seye bir deger atfederiz; insanlara,
manzaralara, esyalara. lyi, kétii, sikici, girkin, giizel ve daha pek
¢ok sifatla tanimlariz. Fakat bu algi, yani zihnimizin degerlendir-
mesi, duygularimizdan bagimsiz degildir. Duygularimiz algimizi
etkiler. Ornegin, yeni tanistiginiz birini gegmiste kotii deneyimler
yasadiginiz birine benzettiginizde negatif duygulariniz aktive ola-
bilir ve bu duygulariniz, ortada baska hicbir sebep olmadig: hélde,
yeni taniguginiz bu kisiyle ilgili olumsuz diisiinmenize yol agabilir.
Algimiz ve yargilarimiz duygularimizdan etkileniyorsa demek ki
her zaman dogru degildir.

Bir duruma bakis agimiz da algimuzi belirler. Bu sefer, iligkiler
tizerinden bir 6rnek verirsek, mesela biliriz ki hicbir iligki ayni
kalmaz; her iliski zamanla form degistirir. Bir sevgililik iligkisinde
érnegin, iligkinin nétrden yakinlagmaya dogru gitmesi ne kadar
dogalsa, nétrden uzaklagmaya dogru gitmesi de o kadar ihtimal
déhilinde ve dogaldir. Yaganan uzaklagma, iliskinin iyi gitmedigini
anlaur. Bu bakis agisiyla da bir siire iiziilebilirsiniz fakat bu alg,
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farkli degerlendirmelerin sebep olabilecegi kadar uzun ve siddetli
bir actya yol agmaz.

Bir diger 6rnek iizerinden daha diisiinelim. Kauldiginiz bir par-
tiyi veya toplantiy: ok sikici bulup, saatler kaybettiginizi diisiinerek
sinirlenebilirsiniz. Veya bu bulugsmayi, kendinize yakin bulmasaniz
da yeni insanlar tanidiginiz veya insanlarla ilgili yeni seyler 6grendi-
giniz birkag saatlik bir deneyim olarak da gorebilir; boylelikle son-
raki saatleri daha sakin ve keyifli gegirebilirsiniz. Hepsi zihnimizi
yonetmekle miimkiin.

Bu yaklagim, modern psikoterapinin yapitaglarindan olan bi-
ligsel davranisei terapi (BDT) yaklagiminin da 6ziinii olusturuyor.
Stoact felsefeye ait pek ¢cok teknik ve kavram bugiin BDT'de de
kullaniliyor.

Stoa felsefesinin erdemlerine gore yasamak; yani manugi, ce-
sareti, adaleti ve olgiiliiligi hayata almak her zaman kolay degil.
Bunun igin ilk yapmamiz gereken, kendimizi izleyerek diisiincele-
rimizin ve eylemlerinizin farkinda olmak. Kendi diistincelerimize
bakabilmek i¢inse otomatik pilotta olmaktan kaginmak gerekiyor.
Otomatik pilotta hareket ettigimiz zamanlar ne yapugimizi unut-
tugumuz zamanlardir. Bilingse pratikle gelisir. Bir duygu hisset-
tigimizde, o anda o duyguyu hissettigimizi bilingle fark etmemiz
gerekir. Ancak o zaman o duygunun yararli olup olmadigini gézden
gecirip en dogru tepkinin ne oldugunu segebiliriz. Duygudan etki-
lendigimizin bilincinde degilken davranisi segmek ve degistirmek
son derece zordur.

Iki bin yil 6nce Stoaciligin {izerine kuruldugu temel prensipler
derin bir bilgelik iceriyor ve hayatta bizi ¢ok zorlayabilen olaylarla
bag etme yollarina dair degerli bir bakis agist sunuyor. Fakat bilgi-
yi kitap sayfasindan eyleme ¢evirmek 6nemli oldugu kadar zor da.
Kitabin bu boliimiinde, Stoaci fikirleri giinliik hayatta nasil uygula-
maya koyabilecegimize dair bilgiye ve bize rehberlik edebilecek baz

pratiklere 6rneklerle yer veriyorum.
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Stoact Pratikler

“Iyi bir insamn nasil olmas: gerektigi hakkinda konusarak
daba fazla zaman harcama, éyle biri ol.”

MARCUS AURELIUS

Bagkasinin Bagina Geldigini Diisiin

Bir arkadagimizin sevdigi bir yakinini kaybettigini ve bilyiik
tziintl yagadigini digiinelim. Boyle bir durumda, arkadagimizin
yasina eslik ederken dahi icimizdeki akiler taraf “Herkes doguyor,
6liiyor; bu hayaun pargasi, 6liimden kagis yok...” diyebilir. Peki, ya
6len kisi bizim yakinimiz oldugunda? Bagkasinin yas1 hakkinda ¢ok
daha akilct davranabilirken, biz bir kayip yasadigimizda bu bakis
benimsemek kolay olmayabiliyor. “Bu neden benim basima geldi?”,
“Neden simdi?” gibi sorular bu olayin olagandisi, ¢ok nadir oldu-
gu ve sadece bizim bagimiza geldigine inanmamizdan kaynaklanur.
Halbuki kayiplar ne olagandisi ne de nadir. Biz de diger her insan
kadar ozel, diger herkes kadar biricigiz. Hayat bizim aleyhimize de
lehimize de iglemiyor. Bagkalari da biz de ayricalikli degiliz. Bizim
bagimiza gelen olaylar diger insanlarin da bagina geldi, gelmeye de-
vam da edecek. Stoaci felsefeye gore, kendimizin de “bagkalar:” ile
ayni kiimeden oldugunu haurlamak, yasadigimiz olumsuz olaylarin

yiikiinii azaltmaya yardimci olur.

Egzersiz:

Olumsuz bir olayla kargilagtigimizda bizim yerimizde bir arka-
dagimizin oldugunu diisiinelim. Ona ne deriz? Arkadagimiza kura-

cagimiz bu ciimleleri kendimize de soylemeyi deneyelim.

Evrendeki Yerini Hatirla

Bu pratik, hayatimizdaki olumsuzluklara ¢ok odaklandigimizda,
baska is yapamayacak kadar rahatsiz oldugumuzda kullanabilecegi-
miz bir yontem. Kayg), insanda siirekli uyarilma halini tetikler ve
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algimizi bozar. Olugan stres nedeniyle tiim uyaranlari bir gesit tehdit
olarak algilamaya baglariz. Stoacilar bu durumlarda daralmis baksg
acimizi genisleterek kaygi ve stresimizi azaltabilecegimizi soyler.

Gegmiste kendimizi yipratugimiz, gok iiziildiigiimiiz veya ok
korktugumuz, 6fkelendigimiz, kendimizi toparlamakra zorluk ¢ek-
tigimiz olaylar yagamigizdir. Ama yine deneyimle biliriz ki bir siire
sonra duygularimiz keskinligini yitirmis, belki bazilarini simdi zar
zor haurlar hile gelmisizdir. Gegmisteki yasantularimizin etkisi za-
manla nasil hafiflediyse, su an yasadiklarimiz da ileride béyle olacak.
Duygusal olarak ¢ok yogun hissettigimiz zamanlarda, olayin etkisi
hila kuvvetli oldugu icin, duruma dar bir perspektiften bakma egi-
liminde oluruz. Hilbuki bakis agimizi biraz degistirebildigimizde,
icinde oldugumuz siirecin gegici oldugunun farkina variriz. Bu far-
kindalik rahatlaucidir.

Bir arkadaginizin yapuklar sizi tizddi, kizdirdi, kendinizi kot
hissettirdi, diyelim. Icinizden ona bagirmak geliyor, kendinize zor
hikim oluyorsunuz. Peki, duruma bakuginiz alani biraz genisletsek
nasil olur? Bu yasadiginiz durumun sizin tiim hayaunizin igindeki
yerine, bagka meseleler icindeki yerine bakalim. Mesele hili o kadar
biiyitk gbriinilyor mu?

Egzersiz:

Viicudunuzdan ayrilip gékyiiziinde iyice yiiksege ¢tkuginizi ha-
yal edin ve etrafiniza bakin. Simdi daha yiiksege ¢ikin ve yasadiginiz
sehre, iilkeye, kitaya, gezegene bakin. Diinyamizin evrende nasil mi-
nicik bir nokta oldugunu gériin. Kendi varliginizin ve biiytiklagi-
niiziin o biitiiniin iginde nasil kii¢iik bir nokra oldugunu hissedin.

Bu pratik, hem yeterince yukaridan bakildiginda “sey”lerin da-
ha az 6nemli oldugunu fark etmemize hem de gegiciligi haturlama-
miza yardimci olur.

Olumsuzu Canlandir

Asilar hastalik daha viicudumuza bulasmadan dnce, o hastalikla
miicadele etmesi i¢in viicudumuzu nasil hazirlarsa; Stoaci prensipler
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de zihni, daha olmadan, biiyiik felaketlerle bag edecek sekilde do-
naurlar.

Bizi zorlayan bir olay yagarken gegmiste yasadigimiz benzerlerini
de haurlayarak “Ne ok sey geliyor basima... ” diye diistiniiriiz. Bazen
her seyin bizi bulduguna inaniriz ama gergekte béyle olmadigini da
igten ice biliriz. Hayatta kotii pek ¢cok olay yasanir ve 6nemli kismi
bizi teget geger. Olumsuzu canlandirma pratigi bunun tersini, yani
her tiirlii olumsuz durumun bizim bagimiza geldigini disiinmeyi,
kafamizda bunu canlandirmay igerir. Telefonunuzun bozulmasi,
kedinin koltuklarinizi tirmalayarak zarar vermesi ya da saginizin
kotii olmast gibi kiigiik olaylar veya sevdiginiz birinin kaybs, isinize
son verilmesi ya da beklenmeyen bir aynilik gibi biiyiik olaylar...
Ihtimal dahilindeki bu ve benzeri olumsuzluklar zihnimizde can-
landirdigimizda, bir anlamda en kétii senaryolar: hatrlariz.

Stoacilara gore kotii ihtimallere karsi hazir olmak iyidir; en kétii
durumda bile daha sakin kalabilmeyi ve yaganan durumu suhuletle
kargilayarak hayata devam edebilmeyi saglar.

Oktan ¢ikan yay 6rnegini haurlayalim. Elimizden geldigince
iyi hazirlandik, hedefi on ikiden vurmaya haziriz. Dig etkenleri yok
say1p kosullarin degisebilecegini ve aksiliklerin olabilecegini goz ar-
d1 edersek, istemedigimiz yonde bir sonug biiyiik hayal kiriklig: ve
tiziintli hissetmemize yol agabilir. Onun yerine: “Ben oku atmak
igin ok iyi hazirlandim. Fakat her seyi kontrol edemeyecegimi de
biliyorum. O sirada esen riizgéri, ugan bir sinegi, ariy1 kontrol ede-
mem. Béyle bir durum olursa hedefi vuramama ihtimalim var. Ama
bu da biiyiik bir felaket degil,” diyebilmek bizi olas1 kétii sonuglara

karst hazirlayan 6nemli bir farkindalikur.

Egzersiz:
Oniimiizdeki giinlerde yapmay1 planladiklariniz neler ve bu si-

rada neler yanlis gidebilir, diye bir diigiiniin ve iglerin ters gitmesi

hélinde, duruma nasil yaklagacaginiz1 kafanizda canlandirin.
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Her Seyin Sona Erecegini Haurla

Memento mori, “Oliimlii oldugunu hatrla,” ya da “Olecegini
hatirla,” seklinde cevrilebilecek bir Latince deyis. Marcus Aureli-
us'un, bu s6zii ara ara kendisine fisildamasi i¢in yaninda hep birini
bulundurdugu soylenir.

Zihnimiz disinda, sahip oldugumuz higbir seyin mutlak, nihai
sahibi biz degiliz. Esyalarimiz, bedenimiz, ailemiz, arkadaglarimiz;
hepsinden olabiliriz. Stoacilara gore, sahip olduklarimizi miimkiin
oldugunca kullanmali ama onlara ¢ok baglanmamaliyiz, ¢iinka
her birini hizli sekilde kaybedebiliriz. Bu sebeple her seyi dogadan,
kaderden &diing alinmig bir borg gibi diisiinmek gerekir. Odiing
aldiklarimiz1 sadece gegici olarak kullanabiliriz; herhangi bir uyar
olmadan, bir anda yok olabilirler.

Seneca, bu kadar felaketin yasandig: bir diinyada, zorlayici bir
olayin bizim bagimiza da gelebileceginin farkinda olmamay: cebalet
olarak nitelendirir. Stoacilar en sevdiklerimizin bile 8liimlii olduk-
larini aklimizda tutmamizi dgiitler. Gegicilik hayatin her yerinde
oldugu gibi, sevdiklerimiz s6z konusu oldugunda da kaginilmazdir.

Peki, her seyin gegici oldugu bu hayatta elimizde olan ey ne-
dir? Sadece su an. Yagadigimiz 4nin 6zel oldugunu kendimize stk
stk haurlatmamiz gerekir. Kisa bir siire sonra dahi neler olacagini
bilmiyoruz. Yanimizda olanin, elimizde olanin degerini fark etmek

icin zihnimizi egitmek 6nemlidir.

Egzersiz:

En sevdiginiz nesneyi, kisiyi diisiiniin. Yarin yok olabilecekle-
rini fark edin. Sevdiklerinizle vedalagtiginizda bir daha goriiseme-
yebileceginiz ihtimalini bilin. Istanbul’'un ortasindaki Zincirlikuyu
Mezarlig' nin girisinde kocaman harflerle yazdig1 gibi “Her canls bir
giin oliimii tadacaktiy”1 haurlayin ve kendi 6limliligiiniiz Gizerine
de diisiiniin.

Diinya tizerindeki yagam sinirlidir; sadece 6diing alirsiniz ve ne

zaman geri vermeniz gerektigini bilmezsiniz. En iyi sekilde kullanin.
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Zamani Boga Harcama

Her gegen dakika bizi oliime yaklasturirken zaman dldiirmek
sozii kulaga ne kadar da ironik geliyor. Oysa zamani 6ldiirmek de
miimkiin...

Seneca, hayatin kisa oldugunu diisiindiigiimiizii ama aslinda
onu bosa harcadigimzi s6yler: “Simdiki an, sahip oldugun en degerli
seydir. Hatta sahip oldugun tek seydir. Onu bosa harcama. Ele gegir.
Yasa. Biri paray: ya da miicevheri ¢op kutusuna atsa ne diigiiniirsiin?
Abeslly bir insan bu kadar degerli bir seyi diisiincesizce nasil israf edebi-
lir, dersin. Zaman bunlardan daha degerlidir ve birgok insan zamanm
diisiincesizce boga harcar.”

Elbette dinlenmek ve hayattan keyif almak da gerekir. Ancak
Stoaci yaklagima gére, bunlart sorumluluklarin ve gereken ¢aligma-
nin oniine koymak kendine zarar vermektir. Dogru olan, yarin ne
olacagini bilemedigimiz icin gorevleri ertelememek ve bu en degerli
kaynagimizi, yani zamanimizi nasil degerlendirecegimizi belirlemek-
tir. Her birimiz tistiimiize diisen yiikiimliiliikleri gozden gegirip ge-
rekiyorsa bir takvim tutarak plan yapabiliriz. Bu ve benzeri pratikler,
zamani dogru kullanmak igin zihnimizi egitmemize yardim eder.

Egzersiz:

Bize keyif veren geylere hemen ulagmak istegi diirtiisel dav-
ranmamiza sebep olur. Bu egilimimizi kontrol etmeyi ve keyfi ge-
ciktirmeyi 6grenebilirsek zamanimizi ¢ok daha iyi kullanabiliriz.
Ornegin, yapmamiz gereken bir isi parcalara béliip, her béliimiin
sonunda kendimize bir 6diil verebiliriz. Odiilleri, yani bize keyif ve-
ren, aklimizi ¢elen geyleri en sona birakmak yerine ara ara yapmak,

tamamlamamiz gereken ¢aligmanin siirdiiriilebilir olmasini saglar.

Katman Katman Soyarak Oze Ulag

Bu pratigin arkasindaki diisiince, yasadigimiz durumlarin,
verdigimiz kararlarin bir sogan gibi pek ¢ok katmana sahip ol-
dugudur. Igeride bir “6z” vardir ve onun iistiindeki katmanlarin
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¢ogu, insanin kendi ekledigi anlamlardan olusur. Dolayisiyla, bir
meselenin esasini anlayabilmek i¢in katmanlari yavag yavas soya-
rak, kaldirarak isin 6ziine varmak gerekir. Ancak o zaman dogru
sekilde hareket edebiliriz.

Birgogumuz hayatta ne yapmak istedigimiz sorusunun cevabini
bulmakra zorlaniriz. En temele indirgedigimizde mesele, i¢sel ama-
amizla, hayatumiza anlam katacagini diigindiigiimiiz seyle ilgilidir.
Diger insanlarin bizden beklentileri, toplumun degerleri, ¢ocuklu-
gumuzda aldigimiz y6nlendirmeler, zengin ve itibar sahibi olma gibi
katmanlari yavag yavas ayirdigimizda i¢sel amacimiza ulasmamiz ko-
laylagir. Igsel degerlerimizin aksine bir secim yapmak, gergek kimligi-
mize uzak bir yasam siirmeye, dolayisiyla mutsuzluga sebep olacakur.

Bir drnek tizerinden diisiinelim. Reklamlarda ¢ok sik bir araba
gorliyoruz; soylenene bakilirsa teknoloji ve stilin mitkemmel den-
gesi. Yakin arkadaginiz da bu arabadan aldi ve onun yaninda sizinki
olduk¢a demode ve eski goriiniiyor. Ciplak hiliyle ise gercek su:
Araba; celik, hafif alagimlar, metallerin bazi mekanik ve elektronik
sistemlerle bilesiminden olusur. Tekerlekler tiim arabalarda moto-
run iglemesiyle hareket ediyor ve bizi bir yerden bagka yere ulagtiri-
yor. Yaniltict bir statii algisi nedeniyle degerli goriilen bir seye biiyiik
6demeler yapmanin, ozellikle de kargilamakea ¢ok zorlanacagimiz
bir maliyeti varsa anlami ne?

Istedigimiz bir seyi neden istedigimiz iizerine diisiinmemiz
6nemli. Bize kendimizi kot hissettiren, tizen, hayal kirtkligt ya-
samamuza neden olan bir olayda da bu duygular: gergekten neden
hissettigimizi anlamaya caligmak, meselenin temelini fark etmemize
yardimci olur. Istedigimiz seyleri neden istiyoruz, deger verdigimiz
seylere neden deger veriyoruz, bizim igin gergek anlamlart ne? Bu
gercekten bizimle ve bugiinle mi ilgili? Yoksa toplumla ve ¢ocuklu-
sumuzla m1? Ornegin, igimizdeki gocuk kendini hali birilerine be-
gendirmeye, birilerinden onay almaya mu ¢alistyor? Bu zihin egzer-
sizi bizi zorlayan konunun 6ziine ulasmamaiza, o konuya atfettigimiz

degerin kaynagini gézden gecirmemize yardimei olur.
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Egzersiz:

Hayatmiz boyunca gegitli tercihler yapariz. Kendimize bir so-
ralim; bu tercihleri neye gére yapiyoruz? Icsel amacimiz igin mi,
evreden alacagimiz begeni ve onay igin mi? Segimlerimiz tizerin-
de diisiinmek, katmanlari ayirmak kendimizi daha iyi tanimamuz;,
oze yaklasmamizi, kendi igsel amacimizi daha net sekilde gérme-

mizi saglar.

Kurban Roliinii Kabul Etme

“Isinizi sizlanmadan yapin,” der Stoaci felsefe. Insan yagamu
boyunca farkli zamanlarda derece derece pek ¢ok farkl: iiziintii
ve zorlanmayla kargilagir. Marcus Aurelius, en giivendigi generali
tarafindan ihanete ugrar ve ailesinin hayatini tehdit eden bir darbe
girisimi yagar. Bu durumda dahi kendini kurban olarak gérmek
yerine, ihaneti, gelecekteki imparatorlara sivil gekismelerle nasil
basa gikilacagini gdstermek icin bir firsat olarak kullanmay: seger.
Bazen bizi zorlayan durumlarla bag ederken kurban roliine gireriz.
Bu bize daha kolay, daha zahmetsiz gelebilir. Kendimizi veya du-
rumu degistiremeyecegimizi soylemek; meselenin sebebini degis-
tiremeyecegimiz durumlara, 6rnegin ¢ocuklugumuza baglamak;
sorumlulugu bagka insanlara yiiklemek kurban roliine girmenin
farkli yollar:.

Bunlar insanlarin degisim igin adim atmak yerine, olduklar: gi-
bi kalmay: hakli gikarmak igin kullandiklari gerekgeler. Igine dog-
dugumuz aile ve iilke, etnik kokenimiz gibi pek ¢ok faktdr bizim
kontroliimiiz disinda. Ama higbiri, degisimi imkansizlagtiran engel-
ler degil. Giiglii bir zihinsel yap1 sebepten bagimsiz olarak, saglam
bir durug sergilememize ve sorunun iistesinden gelmemize yardimci
olur. Stoac: diisiiniige gore bu sorumlulugu almak énemli. “Neden
ben?” demekse zihinsel dayanikliligin diigmani. Kendimizi kurban
olarak gordiigiimiizde irademizi kullanmaktan vazgeger, kisisel so-
ruml]uluktan uzaklagiriz. Oysa sorum]ulugu ele almadan anlamli bir

ilerleme kaydetmek imkansizdur.
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Egzersiz:

Hayaumiz, kontroliimiizde olan seyleri fark etmemize ve bun-
lar1 kendi ellerimize almamiza bagli. Kendimize acimak yerine, me-
seleyi uygun sekilde degerlendirmek igin kendimizi egitmeliyiz. Bir
seyler ters gittiginde birinde su¢ aramak, sorumlulugu bagka yere
yilklemek daha rahat bir yol gibi goriinebilir ama bu tutum yararli
bir sonu¢ vermez. Geminin yan yatmasinda bizim payimiz olma-
sa bile gemiyi diizeltmeye gayret edebiliriz. Harekete ge¢mek icin
adim atmak 6nemli.

Olmiis Oldugunu Diisiin

Diin gece itibariyle hayatiniz bitti, oldiiniiz. Simdi yeni bir haya-
timz var. Onu alin ve dogru sekilde yasayn.

Bu bir Marcus Aurelius pratigi ve 6ziinde gegmis icin iiziilmek
yerine, bugiinden sonrasi igin en iyisini yapmaya odaklanmak var.
Bugiin sahip oldugumuz, her seydir. Onu takdir edin ve en iyisini
yapin. Bu sayede 6nemsiz seylere degil, sadece onemli seylere zaman
harcarsimiz. Hayat simdi bagliyorsa daha 6nce yapuklariniz degil,
bundan sonrast &nemli. Iyi ve erdemli bir insan olma sansiniz var.
Isiniz, elinizden gelenin en iyisini yapmak.

Egzersiz:
Oldiiniiz ve diinya size bir ikinci sans verdi. Simdi iki liste yapin
ve bu listelerde su sorulara cevap verin. Ilkinde: Hayatinizdaki en

énemli seyler neler? Digerinde: Gergekte zamanimzi neyle gegiri-
yorsunuz?

Oniimiizdeki giinlerde bu iki listenin birbirine miimkiin oldu-

gu kadar yaklagmasini saglayin. Bu, daha anlamli bir hayata dogru
gitmenize yardimci olur.

Géniillii Zorluk Yaga

Goniilli zorluk, 6z-disiplin olugturmanin yollarindan biridir.

Amag, rahatsiz edici durumlara bagtan hazirlanmak, konfor alanimizi
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genisletmek ve dolayisiyla zorluklarla kargilagildiginda sarsilmamak-
ur. Temelinde; Seneca'nin vurguladiy ruh daba biiyiik stresler icin
onceden sertlestirilmeli, egitilmelidir, ilkesi yarar.

Giinliik hayatta sizi zorlayan, dayanamadiginiz bir durum ne-
dir? Diyelim ki 6glen yemegini atladiginizda aksama kadar a¢ mi-
deyle calisgmaktan hi¢ hoglanmiyor, rahatsiz oluyorsunuz. Her ay 24
veya 48 saatlik bir aglik prati§i yapmayi, yani bir iki giin bir sey
yememeyi deneyin. Birkag ay sonra yarim giin yemek yiyemedigi-
nizde aruk rahatsiz olmazsiniz.

Bunu diizenli olarak yaparak, uzak durmak istedigimiz o zorla-
yict durum yasandiginda nasil hissettigimizi goriiyor ve gerektigin-
de bag edebilecegimizi yasayarak 6greniyoruz. Bu pratigi uygulamak
“Beni rahatsiz ettigini, dayanamayacagim: diisiindiigiim, korktugum
sey demek buydu,” nokrasina da getirebiliyor bizi.

Sahip olmak istedigi seye kavusan kisi, baglangigta bunun key-
fini ¢ikarip mutlu olurken gittikge bu mutluluk azalir ve bir siire
sonra o seye sahip olmadan 6nceki ruh héline geri déner; hatta el-
de ettigi seyin kusurlarina odaklanmaya dahi baglar. Bu durumun
ad1 hedonik adaptasyon. Hazza, yani keyif veren seye uyumlanmak
anlamina gelen hedonik adaptasyon kavramina en yakin Tiirkge ke-
lime, kansksamak. lyi pek ¢ok seyi kaniksayabiliriz. Rahat bir yarak.
Yeterli yiyecek. Sicak su. Giizel sézler. Normalde bize keyif verecek
bir durumu kaniksamak, huzurlu bir ruh héline engeldir. Hedonik
adaptasyonu agamadik¢a mutlu olmak icin siirekli yenilik isteriz.
Oysa kaniksadigimiz bu seylerden bir siire uzak kaldiktan sonra,
6nemini veya degerini yine takdir etmeye baglayabiliriz. Bu da go-

ntillii zorluk yagsama pratiginin bir diger getirisidir.

Bu pratigin ii¢ katmandan olustugunu séylemek miimkiin.
1. Hayatimizdaki iyi seyleri daha fazla fark ve takdir etmeli ve
her seyi elde-var-bir olarak gérmemeliyiz.
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2. Bazi seyleri kaybetmekten korkmamaliyiz. Bir seyler eksildi-
ginde bile kosullar aslinda tamam ve yeterli olabilir. Az seyle yasaya-
biliriz, bu o kadar da kotii degildir.

3. Oliiliiliigti hedeflemeliyiz. Daha aza sahip olmak, daha 6z-
giir olmakuir.,

Egzersiz:

Aligkin oldugunuz bir konforu bir siire birakmak; hayatini-
2in olagan pargasi haline gelmis, size keyif veren bir seyi bir siire
yapmamak. Soguk dus almak, bir siire kahve ya da sigara igme-
mek, yerde yatmak, havanin soguk oldugunu ve yagmur yagdigini
bildiginiz hilde ceketinizi evde birakmak, her sabah kahvaluda
mutlaka yediginiz geyi bir ay yememek, vazgecemeyeceginizi dii-
sindiigiiniiz bir aligkanhiginizi bir siire birakmak goniillii olarak
yasanabilecek zorluklar olabilir. Bugiinkii olagan hayatimizda, bir-
kag giin sosyal medyasiz kalmak, evden ¢ikarken cep telefonunu
yaniniza almamak ya da telefonu giiniin yarisinda kapatmak dahi
benzer bir islev gorebilir.

Az Konus, Oz Konug, Dedikodu Yapma, Dinle

Sessizlik, Stoacinin arkadagsidir.

Epiktetos, sadece gerektiginde ve sade sekilde konusmamiz ge-
rektigini soyler ve ekler: “Her seyden dnce, diger insanlar hakkinda
dedikody yapmayin; onlar: karsilastirmayin ve yargilamayin.” Ken-
dinize sorun, insanlarin kendileri hakkinda uzun uzun konusma-
sini ister misiniz? Cevap muhtemelen hayir. Oyleyse siz de kendi
konularinizt uzun uzun anlatmak yerine kisa tutun, onun yerine
dinleyin. Duyun, anlayin ve digerlerine destek olmaya ¢alisin. Ko-
nustuklarimiz kadar konusmadiklarimiz da bizi tanimlar.

Az ve 6z konugmak; hayatumizdan yorucu ayrinular ¢ikarma-
mizi, kendimizi ve etrafimiz1 daha iyi anlamamizi saglayacakur. Bir
zorluk yasarken, iginde oldugumuz durumu dogru anlamanin yolu
dinleyip gézlemlemekten geger.

145



AYSE BiLGE SELCUK

Egzersiz:

Girdiginiz ilk sosyal ortamda iligkileri, konugmalar1 disaridan
bakiyormus gibi izleyin. Herkesin s6ylenenleri kendisine baglamaya
caligtgini fark edebilirsiniz. Tabii ki konugun da ama konugmakran
ok dinleyin. Sorun yasadiginiz bir durumda da cevap vermek iizere
degil, anlamak iizere dinleyin.

Elinde Olmayan Faktérleri Goz Oniinde Bulundur

Pratiklere gegmeden 6nce, Stoaci felsefeyi anlatmaya bagladigim
ilk kistmda grig #k:ligi konusuna etraflica degindim. Burada tekrar, bu
sefer pratikle iliskilendirerek kisaca deginiyorum. Giig ikiligi, yagam-
da kontroliimiizde olan ve olmayan durumlar: fark etmemizin 6ne-
mini vurgular. Ornegin; kendimiz, diigiincelerimiz ve eylemlerimiz
tizerinde kontroliimiiz vardir ama diger pek ¢ok sey tizerinde yoktur.
Bize diigen, elimizden geleni yapmak ve kontroliimiiz altinda olma-
yanlari kabul etmektir. Stoacilar gelecekteki hareketlerinden s6z eder-
ken siklikla “elde olmayan bir engel olmazsa” gibi bir sart eklerler. Bu
yaklagima gore; giiciin déhilinde olmayan, kontrol edemedigin seyler
hakkinda endiselenmek, iiziilmek veya hiddetlenmek akilsizliktir.

Aslinda bu, bizim kiiltiiriimiizde de yerlesik bir pratik. Allah na-
sip ederse, kismet olursa, ingallah gibi ifadeleri sikca kullanan bir toplu-
muz. Bu ifadeler bir anlamda, insann olast kétii sonuglari (“Istedigim
hilde, elimde olmayan kogullar sebebiyle miimkiin olmayabilir,”) te-
vekkiille kargilayacak giicii bastan ele almasi imasini da tagtyor.

Giig ikiligi ilkesi ile ilgili olarak Epiktetos ayrica, kontroliimiiz
disinda olan seylere verdigimiz deger arttikea, aslinda kontroliimiiziin
azaldigin: da soyler.

Egzersiz:

Olaylarin birgogu bizim istegimiz, inisiyatifimiz, kontroliimiiz
disinda gergeklesir. Sonug, nihai olarak elimizde degildir. Bu, 6nemli
bir farkindalikur. Kendimizi stkintili ve bunalmug, garesiz hissettigi-
mizde su sekilde aki yiiriitebiliriz:
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Hayatnda bir problem mi var?

Evet Hayir

Bunu ¢ozebilir misin?
Hayr Evet

O zaman endiselenmene gerek yok.

Amor Fati: Kaderini Sev
“Kader, istekli olana yol gosterir; isteksizleri siiritkler.”

SENECA

Nietzsche’'nin de eserlerinde siklikla kullandig1 bir terim olan
amor fati, yani kaderini sev (veya yazgini sev), Stoa felsefesinin de
sziindeki fikirlerden birini olusturur. Bu, kof bir kadercilik degil;
bir anlamda hayatin en iist diizeyde olumlanmasidir. Insana diisen,
kontroliinde olanlara, yani yapabileceklerine odaklanmasi; elinde
olmayan kaderin varligini kabul ederek gergekligi reddetmek yerine
onu kabul etmesidir. Bu anlamda kaderi sevmek, olani kucaklamak
anlamina gelir.

Bu pratigin {i¢ 6nerisi var:

Direngli olmayin: Gergekligin farkli olmasini dilemek yerine
gercekte olani kabul edin.

Yargilayic: olmayin: Yargilamayin, sadece kabul edin.
Baglanmayin: Seyler gelip gecer, sevdiginiz hicbir seye cok bag-

lanmay1n.

147



AYS$E BILGE SELCUK

Istediginiz bir sey olmadiginda, 6rnegin, istediginiz bir isi ala-
madiginizda, istediginiz bir iligki olmadiginda tizerinde diisiinebilir;
neden olmadigina dair akil yiiriitebilir; kontroliiniizde olanlar tize-
rinde ¢alisabilir ve bir sonraki durumda neyi farkli yapabileceginizi
gbzden gegirebilirsiniz. Ama 6rnegin, bu durumun sebebi kisilik
atigmast ise, bu konuda yapabileceginiz sey cok daha sinirli olabilir
ve o kosulda, bu durumu, yani kaderinizi kabullenmeniz gerekir.
Karsinizdaki kisi sizden hoglanmiyor veya sizi begenmiyorsa bu du-
rumu kabul etmeniz gerekir. Kontroliimiizde olmayan durumlarda
kaderi kabul etmemek gereksiz act ve 6fkeye sebep oldugundan bizi
zayiflatan bir tutumdur. Gergegi oldugu gibi gérebilmek bazen zor

olsa da rahatlaticidir.

Egzersiz:

Baginiza bir olay geldiginde bununla ilgili yapabileceginiz bir
sey olup olmadigini kendinize sorun. Eger yapacak bir sey yoksa,
olanlar kaderin kontroliinde ama sizin kontroliintizde degilse kabul
edin. Gergegi gormek iyidir. Gergeklikle savasmak anlamsizdir, sa-
dece mutsuz eder.

Gegmiste yasadiginiz biiyiik bir tiziintii veya 6fke varsa, kaderi
kabul etme konusunda zorluk ¢ektiginiz i¢in bu acinin biyiyiip
biiyiimedigini gbzden gegirebilirsiniz. Bugiin olsa duruma nasil

yaklagirdiniz?

Affedici Ol

Stoact anlayisa gore kimse bilerek yanlis yapmaz, hatalar bilmez-
likten kaynaklanir. Insanlar dogru oldugunu diisiindiikleri sekilde
hareket ederler. Sadece daha iyisini bilmiyorlardir, yapuklarinin id-
rakinde degillerdir. Bilmeyen kimseyi suglamak da anlamsizdir; bu
durumda ancak onlarin bilgisizligine iiziilebilir, actyabiliriz.

Karsinizda yanlig davranan biri oldugunda onun bu konudaki

bilgisizligini gérmeye ¢alisin. Gérebildiginizde ona aruk 6fke degil,
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acima hissettiginizi fark edebilirsiniz. Kizgin olmak yerine nazik
davranmayi deneyin. Bu farkindaliginiz, sizin belki bu olay1 hosgo-
rityle halletmenizi saglayacakur. Affettiginizde enerjinizi muhafaza
eder, kendinizi zorlayicit duygulardan korursunuz. Bu durum sizin
icin nasil bir ders niteligi tagiyorsa ayni sekilde diger kisi igin de
6gretici olabilir.

Ve diger kisiye gosterdiginiz affedici tutumun aynisint kendini-
2e de gostermeyi ihmal etmeyin. Hatali davrandiginizda, pisman-
lik duyacak bir sey yapuginizda kendinize sefkat duyun. Olumlu
taraflariniz1 fark edin, neyi iyi yapuginizi diistiniin. Yapuginiz iyi
seyleri bulup cikardiginizda bunlar zihninizde daha belirgin hale
getirirsiniz, ertesi giinlerde tekrarlama ihtimaliniz artar. Sevgi, anla-
yis ve sefkat gibi duygular: sadece digaridan beklemenize gerek yok;

bunlar: siz de kendinize gosterebilirsiniz.

Egzersiz:

Kizginlik duymaniza sebep olan ilk durumda toleransls, sefkatli

ve nazik olmayi segin. Bu bir kisiye de olaya da olabilir.

Huzura Giden Yolda Siikret

Stoaci anlayis huzuru 6nceler. Hayatimizda ne olursa olsun de-
gistirebildiklerimize odaklanmayi, degistiremediklerimiz icin kayg:
duymamayt, elimizde olanlari fark etmeyi ve béylelikle huzur bul-
may! onerir. Huzur, arayip bulunacak bir sey degildir; hayaumizda
¢ok siradan gordiigiimiiz durumlarin 6nemini fark etmekle baglar.
Karnim agken yedigim yemek, ¢ok susamigken ictigim su bana na-
sil hissettiriyor? Giiniin yorgunlugu ile bagimi yastuga koydugumda
giizel uyuduysam sabah nasil hissediyorum? Siikretmek ve minnet-
tar olmak bizi huzura gétiiriir.

“Sende olmayan seylere degil, sahip olduklarma odaklan. Sahip oldugun

nimetleri say ve onlara sahip olmasaydimn ne kadar arzu edebilecegini diisiin.”

MARCUS AURELIUS
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Elimizdekiler bir sonraki dakika elimizden kayabilir, bir daha
onlara sahip olamayabiliriz. Oyleyse su an elimizdekilere siikret-
memiz gerekir. Huzur satin aldiklarimizin sayisi ya da elimizde-
kilerin fiyauyla belirlenmez. Bilakis, ¢ok ticret 6dedigimiz, pahali
seyler icin daha fazla kaybetme korkusu duyup bunlara daha fazla
baglanabiliriz. Halbuki huzur, kaybetme korkusunun oldugu yer-
de degil; su anda olana siikretmeyle gelir. Sadeligi tercih etmek
bilgeliktir, huzur saglar. Bazen kayberttiklerimiz de bizi sadelige
gotiiren yolun bir pargasidir. Deger verdigimiz bir egyay: kaybetti-
gimiz veya bir ayrilik yasadigimiz durumlar i¢in de benzerini di-

siinmek miimkiin.

Egzersiz:
“Simdi” elimizde olan, minnettar oldugumuz ti¢ seyi yazabili-
riz. Yapabildigimiz neler var? Bunlar bizim i¢in ne kadar 6nemli?

Acaba yeterince siikrediyor muyuz?

Giin Sonu Degerlendirmesi Yap

Bu, kolay ama etkili bir pratiktir. Ana fikri kendimize ayna
tutmak, yapugimizin farkinda olmakur. Oz-farkindalik, kendini
gozlemlemeyle miimkiindiir ve yapabilecegimiz degisikliklerin yolu
buradan geger.

Giinliik hayatun hizi ve yogunlugu igerisinde bazen yaptiklari-
muz1 iyi degerlendiremez, farkinda olmadan istemedigimiz tepkiler
verebiliriz. Bir anlamda kendimizden memnun olmadigimiz seyler
soyleyip yapabiliriz. Bu durumlar en aza indirmek icin kendimizi
gozden gecirmek, bunun igin glinii tamamlamaya yaklastigimiz ak-
sam saatlerinde bir 6z-degerlendirme zamani yaratmak yararli olur.
Bunu sessiz bir yerde kendi bagimizayken yapmamuiz gerekir. Sto-
ac filozoflar kendimizi, giinimiizii, yasamimizi goézlemlemek i¢in
giinlitk tutmayi da onerir. Bu degerlendirmeyi ya da giinliik tutma
pratigini bagimizdan gegenleri rastgele yazarak degil, bir sistematik-

le yapmak faydali olacakur.
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Bugiin neyi iyi yaptim? Daha iyi ne yapabilirdim? Neyi kotii yap-
tm, buna ne sebep oldu? Iyi ve erdemli davranmadigim zamanlar oldu
mu? Dogru diiriist ve kibar olmaktan uzaga diistiim mii? Neyi farkl:
yapabilirim, kendimi nasil gelistirebilirim? Kendimize bu ve benzeri
sorulart sordugumuz giin sonu degerlendirmelerini diizenli olarak
yapmak, zamanla giin icerisinde de farkindaligimizin daha yiiksek,

davraniglarimizin daha yapici olmasini saglar.

Egzersiz:

Bu pratigi bir hafta boyunca yapma karari alin. Yatmadan 6nce
her aksam bu i icin biraz zaman ayirin, yukarida yer alanlara ben-
zer sorulart kendinize sorun. Cevaplarinizi yazmak, giinlitk turmak
kendinizi ve giinlitk yagantnizi gézlemlemenize yardimer olurken,
zaman icinde dii§iince,' duygu ve davraniglarinizdaki degisimi fark

etmenizi saglayacak bir kayit da olugturur.

Psikolojik Saglamlik ve Stoac: Felsefe

Toparlamak gerekirse; bu 6greti ve pratikler ortak olarak, hayatimi-
21 nasil yasadigimiza dair bir bakis agist gelistirmemizi hedefliyor.
Bu zihin egzersizlerini yapmak icin derin bir felsefe bilgisine sahip
olmamiz gerekmiyor ama bakis agimizi degistirmeye, gelistirmeye
agtk olmamiz 6nemli.

Stoac felsefenin bazi dnermelerini; diinyaya iyi bakan, her seyin
bir ¢6ziimii bulunduguna inanan “Pollyannac:” yaklagima benzete-
rek elestirenler olmugtur. Fakat Stoaci felsefe ve pratikler bir “mut-
luluk oyunu” olmaktan uzakur; “Olaya iyi yoniinden bak,” benzeri
bir felsefeye sahip degildir. Stoaci filozoflar yasadigimiz olaylara ger-
gek¢i bakmay1 6nemser, gercekei bir durum degerlendirmesi yap-
may! tavsiye ederler. Onlara gére irademiz diginda bagimiza gelen
bir olayda kendimizi tizmemiz ile yagmur yagdig1 icin ¢ocugumuza
kizmamiz arasinda higbir fark yokrur. Ikisi de benzer sekilde anlam-

siz ve yararsizdir.
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Diger yandan, bu yaklagim bir teslimiyet anlamina da gelmez.
Stoa felsefesinde, insan edilgen durumda degildir. Tam tersine, in-
san kaderin ya da doganin planina aktif olarak kaulmals; elinden
gelenin en iyisini yapmalidir. Tam tersi ise tembelliktir.

Tembellik olgusu silindir benzetmesi ile anlaulabilir:

Eger itersem silindir agag1 yuvarlanmaya baglar. Ona ilk hareketi
bir dig etken verir ama yuvarlanmaya devam etmesi silindirin kendi
yapisindan, yani icsel 6zelliklerinden ileri gelir. Ilk basta ittigim ci-
sim bir kiip olsayd: yuvarlanmayacaku. Kiipiin késeli dogast buna
izin vermeyecekti. Ayni sey insan igin de gegerlidir. Dig etkenleri
kontrol edemeyiz ama onlara nasil cevap verdigimiz bizimle ilgilidir.
Nedenler bizim elimizde olmayabilir ama tepkimizi biz belirleriz (O
zaman, mesela, dig etkenlere bagl olarak yuvarlanmak istemedigi-
mizde koselerimizin ¢ikmasi ige yarayabilir mi?). Sadece bagimiza
gelenlere degil; bizim bu duruma nasil uyumlanacagimiza, ne cevap
verecegimize odaklanmamiz gerekir.

Stoaci filozoflarin ulagmak istedikleri ruh héli bazen apati, yani
duygusuzluk, duyarsizlik olarak diisiiniilse de hedeflenen; aslinda
insanin duyu organlari araciligtyla gelistirdigi bazi yargilarin: aski-
ya almasi, 6nyargilarindan tamamen arinmasidir. Stoa felsefesini
benimseyen kisi duygusuz degildir ama duygularina kole de degil-
dir. Bu, kau yiirekli ve duyarsiz olmakla ayn1 sey degildir. Stoac
erdem sahibidir, adalete deger verir; bunlara uygun davranmak
icin kendini gézlemleyerek 6z-farkindaligini gelistirir. Ama hayat-
ta kontrol edemeyecegi pek ¢ok zorlayici durum vardir; o zaman
duygusal tepkilerinin iistesinden gelir ve yerine akli koyar. Buna
gore eger bir duygu mevcut durumu iyilestirmeyecekse muhte-
melen yararsizdir. Stoa felsefesi, zihinsel dayaniklilik ve duygusal
dengeyi tesvik eden birgok 6gretiye sahiptir. Stoacilar; insan haya-
tuni etkileyen pek ¢ok dis etken oldugunu, insanlarin bu etkilere
kargt hazirlikli olmast gerektigini savunur. Bu nedenle, insanlarin

hayatlarinda kargilagacaklari zorluklarla nasil baga ¢ikacaklarini
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égrenmeleri gerekiyordur. Bunun igin bilgelik, 6z-disiplin, sabir
ve sebat gibi ozellikler ¢cok 6nemlidir.

Kitapta Stoaci felsefeye ver vermeyi nemsedim. Bu bakis acisi-
nt benimsemek; bu diisiiniis seklini her zaman, her konuda, tavizsiz
ve kats sekilde yapacagimiz anlamina gelmiyor. Ama bu farkindalik
ve gayret, bizi zorlayan birgok deneyimde daha iyi hissetmemize
yardimar olabilir. Kitabin farkli yerlerinde, yetiskinlik yaslarinda
dahi pek ¢ok alanda kayda deger bir degisim olabildigini, bilimsel
yontem kullanan ¢aligmalarin bulgularina dayanarak anlatyorum.
Onemli kismi 6z-diizenleme ve bilissel esneklik becerilerindeki geli-
sime bagli olarak ortaya ¢ikan bu degisimde Stoaci felsefede yer alan
ogretiler de rol oynar. Bu ogretiler, zihni egitmeyi esas alan bagka

pek cok 6gretinin de benzer gekilde temelini olusturur.

“Diisiindiigiin Her Seye Inanma”
Biligsel Carpitmalarin Farkina Varmak

Sroact felsefe, olaylar: olduklar: gibi degil; kendi oldugumuz gibi gor-
digiimizii sdyler. Olan biteni nasil algiladigimiz, kendi gergekli-
gimizi yaraur. Insan bazen gergegi dogru algilayamamasina sebep
olan bazi sistematik diisiince hatalari, yani biligsel ¢arpitmalar yapar.
Ve bu diisiinme gekli, olaylar: tarafli ve genellikle olumsuz bigimde
degerlendirmesine sebep olur.

Biligsel carpitmalari anlamamiz 6nemli; ¢iinki olaylari nasil
diisiindiigiimiiz, nasil yorumladigimiz, tizerimizdeki etkisini belir-
liyor. Bazen algimiz dis diinyada olan:i bize ¢arpitarak ulagtriyor.
Olaylari, gegmis deneyimimize ve su anki modumuza, ruh halimize
bagli olarak farkli sekillerde algilayabiliyoruz. Diinyaya bakugimiz
lens, bizi nesnel bir goriise sahip olmaktan alikoyuyor ve zihnimizin
bu isleyis sekli bazen psikolojik saglamligimizi zorluyor.

Biligsel carpitma ve olumsuz diisiinceler, depresyon ve kayg:
problemlerinde sik¢a goriiliir. Diger yandan mizag olarak kaygili ve
diisitk modda (disiik pozitif duygulanim) olmak da bu garpitmalarin

153



AYSE BILGE SELCUK

stklik ve siddetini artirtyor. Bunu bir tiir kisir dongii olarak diisiine-
biliriz. Diigiince hatalarinin farkina varmak, biling¢disi ilerleyen bu
dongiiyii kirmak ve duygu-diisiince-iyi olus siirecini yeniden yapi-
landirmak i¢in 6nemli. Bunun igin en fazla kullandigimiz biligsel

arpitmalari fark ecmemizde yarar var.

Olumlular gormezden gelme: Bu, olan iyi seyleri degersizles-
tirme egilimiyle ortaya ¢ikan bir garpitma. Zihnimizin olumsuz-
luk yanlihgindan bahsetmistik. Olumsuzu haurlamak, ona takil-
mak koklerini evrimsel psikolojiden alan bir bag etme sekli. Ama
is olumlu olan seyleri yok sayma noktasina geldiginde bunun bir
zihinsel garpitma oldugunu fark etmekee yarar var.

Bu diisiince hatasinda, kisi olumsuz olaylarin tamamen ken-
di sorumlulugunda oldugunu diisiiniirken elde ettigi basarilar, iyi
iligkiler gibi memnun edici deneyimlerin sans eseri gergeklestigine
inanir. “Dersten gegtim ama hoca kolay sorular sordu”, “Patronu-
mun iyi giiniine denk geldim sanirim, yapugim isi begendi” gibi
ciimleler, kendimizdeki olumlu taraflar1 gérmedigimizin birer gos-
tergesi olarak diigiiniilebilir. Burada, mantiga uygun olmayan sekil-
de olumlu bir deneyimi ve olumlu 6zellikleri yok sayariz.

Bu garpitma, herhangi bir bagarisizlik durumunda da olumsuz-
lugu tamamen kendimizle iligkilendirmemize sebep olur. Diger fak-
torleri goz ardi ederek olumsuz sonuglarin yiikiinii kendi tstiimiize
alir; ben yapamadim, benim yiiziimden, deriz. Bu bakis, psikolojik
saglamlik i¢in zorlayicidir. Zira olaylari hafizamizda bu gekilde kod-
lariz. Olumsuz hisler birikir ve doniip ge¢mige bakugimizda akl-
miza gelenler hep olumsuz deneyimler olur. Duruma ve kendimize
objektif olarak bakamadigimizdan 6zgiivenimiz zaman igerisinde
sarsilir; gerek potansiyelimizi fark etmez, zorluklarin iistesinden

gelme giiciimiizii goz ard ederiz.

Etiketleme: Burada objektif bir degerlendirme yapmak yerine,
insanin kendisini ya da gevresindeki kisileri yargilayici ve olumsuz
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sifatlarla etiketlemesi s6z konusudur. Ornegin, cocugu ders calis-
mayan bir anne, durumu “Oglum &devlerini, derslerini yapmiyor,”
diye gormek yerine, “Oglum tembelin tekidir,” diye yorumlarsa ¢o-
cupunu etiketler.

Etiketlemeyi bazen kendimiz icin de yapar; “beceriksiz”’, “uyum-
suz’, “basarisiz” gibi sifatlart kendimize yapistiriveririz. Bu zor bir
durumdur; ¢linkii bizi etiketleyen gevre oldugunda, bu durumu
énemsememek veya bu algiyr degistirmek igin gerekiyorsa bir ha-
reket almak miimkiindiir ama bunu yapan kendimiz olunca, mii-
dahaleyi kendi zihnimize karst yapmamiz gerekir ki bu, cetrefilli
bir igtir. Diger yandan, hayata kendimize yapistirdigimiz etiketlerin
gozityle bakugimizda, her seyi o etikete uygun yapma egilimine de
gireriz. Ornegin, kendimize “beceriksiz” sifatini yakisurdigimizda,
bu diisiinme sekli benlik algimizi etkiler ve kendimizi beceriksiz
olarak gordiikge beceriksizce davranma olasiligimiz artar. Yeterince
¢alisgmama, vakit ayiramama, o giin ¢ok uykusuz olma gibi faktér-
leri gdrmeyip basarisizlig1 sadece beceriksiz olmamiza baglariz. Boy-
le olunca da diger kosullar: degistirmeye yénelmeyiz. Tiim bunlar,
“beceriksiz” etiketinde hakli oldugumuzu diistindiirten yeni benzer

deneyimleri beraberinde getirir ve bir kisir déngii olusur.

Ya hep ya hig (siyah-beyaz veya ikili diigiinme): Bu diisiince
hatas iki sivri ucu goriip arasini gérmezden gelme iizerine kuru-
lu. “Cok iyi piyano ¢alamayacagim, o zaman neden piyano ¢alayim
ki?” ya da “Bu konuyu anlamadim, higbir soruyu yapamayacagim,”
derken iki ucun arasini géremez, aradaki kismi kagiririz. Sadece iki
secenege odaklanan bu tiir bir zihinsel filtreleme kendimize giive-
nimizi, 6z-yeterliligimizi ve problem ¢d6zme yetenegimizi olumsuz
etkiler. Bu, 6zellikle mitkemmeliyetcilik egiliminde yayginlikla kar-
simiza cikar.

Falalik: Falcilik, elimizde saglam bir kanit olmadig: hilde gele-

cekle ilgili birtakim kestirimlerde bulunmakla ilgilidir. Insan bunun
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az veriye dayanan bir tahmin oldugunu unutur, kesin gergeklesecegi
varsayimiyla hareket eder. Ornegin: “Kesin gok sikilacagim”, “Beni
tuhaf bulacaklar” ya da “Onunla konugmam higbir ise yaramaya-
cak” diye diisiniir. Kargimiza yayginlikla ¢ikan biligsel carpiemalar-
dan biridir.

Felaketlestirme: Hayatimizin degisik alanlarinda olumsuz de-
neyimlerimiz olmugtur. Bazilar giigliidiir ve bizi y1pratmistir da. Bu
deneyimlerden sonra belki dinlenme, limana ¢ekilme ihtiyact du-
yar; biraz sendeler ve sonrasinda yaralarimizi sarma giiciimize tek-
rar kavusabiliriz ki bu, psikolojik saglamligin 6ziidiir. Ancak yasadi-
gimiz olumsuz deneyim diigiinme geklimizi domine ettiginde iyilik
hélimizi korumamiz zorlagir. Zihnimizde yankilanan “Bir daha hig
mutlu olamayacagim”, “Hayaumi bu sekilde tamamlayacagim” gi-
bi ciimleler, girmedigimiz sinav icin yapugimiz “Ne kadar ¢aligsam
da gok kotii not alacagim” benzeri ¢ikarimlar bu ¢arpiulmus biligsel
stirecin sonucudur. Felaket senaryolari yazmak, gelecegin aklimiz-
dakinden farkli gereklesebilecegi ihtimalini yok saymak mantuikli
degildir. Béyle yapugimizda daha yasganmamuis deneyimlerin yenil-
gisini sirtumiza gereksiz sekilde yiikleriz.

Bu diisiince hatasinin kokiinde biraz da gelecegi kontrol etme
arzumuz yatar. Kotii bir durum olustugunda bize “Ben her seyin
béyle olacagini biliyordum,” deme imkani verir. Bunu, gelecegi 6n-
gorebildigimizi diigiinmek kontrol hissi yaratug: i¢in yapariz ama
bedeli agir olur. Kétii sonug karsisinda “Ben biliyordum,” demek

igin bagtan olumlu ihtimalleri g6z ardi etmek ne fiziksel ne de psi-

kolojik sagligimiza iyi gelir.

Kiigiimseme veya biiytitme: Bu biligsel ¢carpitma, 6ziinde bir ge-
yi oldugundan daha biiyiik veya daha kii¢iik gormeyle ilgilidir. Kisi,
yapug: isleri kiiciimseyerek degersizlestirir. Olumluyu yok sayma
egiliminden farkli olarak burada hatali buldugu davraniglarini da
oldugundan daha biiyiik bir hale getirerek abartr. “Tartugtigimiza
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gore demek ki ortak hi¢bir yoniimiiz yok!”: Burada bardagin yari-
st dolu olmasina ragmen bogs kismindaki eksiklik 6ne ¢ikarilir, bosg
olan kisim biyiitiiliir. “Bunu becerdim ama zaten kolay bir gorev,
herkes yapabilirdi,” derken bardak tamamen dolu olsa da bagarinin
kiiciimsenmesi s6z konusudur.

Segici soyutlama (zihinsel filtreleme): Bu diisiince hatasin-
da bir olayin ya da durumun geneli yok sayilir ve bir ayrint ddeta
ambizla secilerek olayin biitiinti o ayrintiyla yorumlanir. Mesela,
ogretmenin “lyi gidiyorsun ama bundan sonra 6dev teslim saatle-
rine dikkat et,” dedigini varsayalim. Segici soyutlamada buradaki
gtkarim “Ogretmen benden memnun degil,” olabilir.

Kisisellestirme: Insanin yasanan olumsuz bir durumun sorum-
lulugunu gegerli sebepler olmadan tistlenmesi, kendi pay: sinirli ol-
sa da hepsini tizerine almasidir. Kisi burada kendi roliinii abarur.
Cocuk grip oldugunda annenin “Cocugu yeterince koruyamadim,

nasil bir anneyim...” demesi buna drnek olarak verilebilir.

-meli, -mal1 diigiinceleri: Bunlar kendimize koydugumuz ka-
tt standartlardir. Buradaki inang, hayatn bazi net kurallari oldugu
ve bu kurallara uyulmadig takdirde durumun kétii bir senaryoyla
sonuglanacagidir. Mesela, “Beni seviyorsa her sabah mesaj atmali,”
veya “Bagsarili olmak istiyorsam diizenli ve dakik olmaliyim,” gibi

diisiince sekilleri bu garpitmalara 6rnek gosterilebilir.

Nasil Farkina Varilir?

Bu ¢arpitmalara baska 6rnekler eklenebilecegi gibi, pek ¢ok dii-
siince, birden fazla biligsel carpitma bagliginda da sayilabilir. Bazen
zihnimizde yankilanip bizi olumsuz etkileyen bu i¢ sesleri fark et-
mek, bunlarin yanl diisiinceler oldugunu anlamak bizi giiglendirir.
Hepimiz hayatta genellemeler, kestirme yoldan bazi akil ytiriitme-
leri yapariz. Bunlar bazen gerekli ve islevseldir de ama sik olmalar:
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durumunda zihinsel ve duygusal olarak zorlaniniz. Psikolojik iyili-
gimizi korumak icin sik tekrar eden durumlari fark etmek, hatalar
yakalamak ve miimkiin oldugunca diizeltmek yararli olur. Biligsel
hatalar1 diizeltmenin 6n gart1 ise farkina varmakeir. Farkina vardik-
tan sonra alternatif diigiincenin ne oldugunu sorgulamamiz da gere-

kir. Bunun icin isimize yarayabilecek birkag yontem sunlar olabilir:

Yazmak: Olumsuz diisiincelere kapildiginizda kigida dokmek
diisiincelerinizi yavaglatmaniza ve sakinlesmenize yardimci olur.
Yazdiklarinizi okuyun ve birkag ciimleyle 6zetlemeye ¢alisin.

Biligsel carpitmanin adini koymak: Yukarida 6zetledigim baglik-
lart bir gozden gegirin. Hangi biligsel garpitmay: ya da garpitmalan
yaptyorsunuz? Tek bir dijsiince i¢inde cogunlukla birden fazla biligsel

¢arpitma vardir. Bunlan fark edin ve diisiincenin altina yazin.

Kanitlamak: Kendinizi bir mahkemede gibi diisiiniin. Diisiin-
cenizin dogruluguna dair kanitlar: ve yanlis olabilecegine dair bul-
gulari ortaya koyun. Bunlar agik sekilde listeleyin ve mahkemeye
sunun. Sonra da hikim roliine gecip adil sekilde bu diisiincenin

ytizde kag dogru olduguna karar verin.

Bu basit egzersizlerdeki nihai amag; diisiincelerimizi analiz ede-
rek herhangi bir biligsel ¢arpitma olup olmadigini anlamak, akile
olmayan diisiinceleri azaltmak ve hayatla olumlu baglanuy: giig-
lendirmektir. Bu noktada kendimize karsi kati ve acimasiz olmak
yerine, Stoa dgretisinde 6nerilen “Bagkasinin bagina geldigini dii-
stin,” pratigini uygulayabilirizz Cogu zaman kendimize kargi, sev-
diklerimize oldugumuzdan daha acimasizizdir. Yaziya dékriigiiniiz
diigiinceleriniz en yakin arkadaginiza ait olsaydi ona ne derdiniz,
nasi| tavsiyelerde bulunurdunuz? Bunun {izerine miimkiin oldugu

kadar objektif bigimde diisiinmek farkindalig1 artirma yolunda bize

yardimci olur.
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BiR SURECTIR

ISTE bunlara bakabilip nereleri, hangi diisiinme sekillerimizi, han-
gi 6zelliklerimizi degistirmemiz gerekiyor; bunlart gérebilmemiz ve
o alanlarda kendimizi gelistirmeye ¢aligmamiz 6nemli. Ama bazen
daha yavagtan, bazen biraz daha kuvvetli. Biri parmagiyla elinize
basturdiginda, bastirilan yerin aciyip acimadigini sadece siz bilebilir-
siniz. Elinizin o noktast zedelenmisse, 6nceden bir hasar varsa kuv-
vetli goriinmese dahi o bastirig caninizi yakabilir. Onun i¢in ne yap-
ugimiz kadar nasil yapugimiz da psikolojik saglamhigy gelistirirken
6nemlidir. Diisiincelerimizi kontrol edebiliriz ve evet, bu becerimizi
gelistirmeliyiz. Ama unutmayalim, zaten zorlandigimiz bir durum
var. Onun i¢in hedefi ok yukarilara degil, ulasabilecegimiz bir yere
koymak lazim. Buna sefkatli davranmak da denebilir, duyarlilik da.
Sefkat gibi duyarlilik da sadece bagkasina degil; kendimize de goste-
rebilecegimiz bir tutum, énemli birer kaynak.

Psikolojik saglamlik bir kisilik 6zelligi degil, bir beceri ve do-
layistyla geligtirilebilir. Ama becerilerin de hepsi ayn1 6zellikte de-
gil. Yiriime, kogma, tirmanma, elimizle tutma, atma gibi motor
becerilerimizi veya biligsel becerilerimizi kullanarak gelistirdigimiz
okuma yazma, say1 sayma gibi yetileri bir kez gelistirdigimizde, ¢ok
istisnai bir durum olmadiy siirece kullanmada bir sorun yagamay:z.
Ama duygularin isin icine girdigi durumlart kontrol etmekee kul-
landigimiz beceriler iin aynisini sdylemek zor. Dikkat, diisiinceyi;

159



AYSE BILGE SELCUK

diisiince, duygulari etkiler; bu dogru. Ama duygularimiz da ¢ok
kuvvetli oldugunda dikkatimizi ve diisiincemizi etkiliyor. Iginde
yogun duygular olan durumlar, var olan kapasitemizi kullanmamiz
engelleyebiliyor veya zorlastirabiliyor. Onun igin psikolojik saglam-
lig1 bir kez gelistirdikten sonra hep rahatga kullanabilecegimiz bir
ozellik olarak diiginmemek lazim. Bazen hayata gegirmek, bazen
daha iyi hile getirmek i¢in ugragmamuz gereken, belki yasgam boyu
canli turmak igin gayret ecmemiz gereken bir beceri. Bu sebeple in-
san saglam olsa da bazen diiser ve tekrar kalkar, sonra yine diisebilir

ve tekrar kalkabilir. Tiimii psikolojik saglamligin i¢inde var.

DENEYIMLER, GELIiSiM iCiN FIRSATTIR

Bunlari ne igin séyliiyorum? “Oldiirmeyen sey giilendirir,” soziin-
den yola ¢ikarak, ne kadar aci ¢eksek veya zorlansak da bir musi-
betten dayanikliligimiz aremus olarak ¢ikugimizi digiinerek iyi his-
sedebiliriz. Ve bir dahakine daha bilingli ve kontrollii olacagimizi
kendimize fisildayarak yolumuza giivenle devam edebiliriz. Yagam
yolunda ilerlerken bizi yine ¢ok zorlayan, belki zay:f hissettiren bir
deneyim yasayip kendimizi yine hayal kirikligina ugratabiliriz. Bu-
rada haurlamamiz gereken, psikolojik saglamligin tizerimize gegir-
digimiz ¢elik zirh gibi bir sey olmadig. Psikolojik olarak saglam-
lagirken bizi hedefleyen oklari veya darbeleri hissetmemize engel
olacak sert bir kalkan gelistirmiyoruz. Bir anlamda kalbimizi kapat-
miyoruz, katlagurmiyoruz; ¢linkii kaulagmis, kapali bir kalp hisse-
demez ve biz sadece hayatta kalmay: degil, yasamay:1 da amagliyor-
sak kalbimizi agik turmamiz gerekir. Bu bizi keyifli deneyimlerden
oldugu kadar iizen deneyimlerden de etkilenmeye agik hale getirir.

Filmlerde haurlarsiniz; ¢ok kuvvetli, biyonik adam gibi figiirler
vardir. Mesela Arnold Schwarzenegger. Diigmani tiim giiciiyle sal-
dirir Schwarzenegger’e; ¢cok kuvvetli bir yumruk atar ama Arnold
Schwarzenegger hig hareket etmez, yerinden kipirdamaz, adeta bir
fiske yemis gibi hi¢ etkilenmez. Bunu yeri geldikge hatirlatmay
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onemsiyorum: psikolojik saglamlik bdyle bir sey degil. Bir olay bizi
etkileyebilir, bu bizim psikolojik olarak dayaniksiz oldugumuz an-
lamina gelmez. Insan mekanik bir varlik, bir robot veya makine de-
gil. Onun igin depresif hissettigimizde ya da ¢ok kaygilandigimizda
“Ben bu durumlarla bag etmeyi 6grenmistim, bu hile tekrar nasil
geldim, nasi| tekrar tizdii beni bu olaylar?” diye diisinmememiz ge-
rekiyor. Psikolojik saglamlik, tizerinde ¢alismay: stirdiirmemiz gere-
ken bir donanim. Bizi zorlayan bir duyguyu yasadigimiz her olay, o
duyguyu kontrol etme becerimizi gelistirebilmemiz igin bir firsatur.
Deneyimler, gelisim icin firsattrr. Kaygiyr kontrol etme becerisini an-
cak kayg: hissettigimizde gelistirebiliriz.

“Kinldigimiz yerden giigleniriz,” diye bir s6z vardir. Bu, dogru-
dur. Daha 6nce hig kirlmamiga gore, daha 6nce kirilmis olanin ye-
ni bir darbeyle hasar alma ihtimali daha yiiksektir. Ama daha 6nce
kinlmis olan, onarimin miimkiin oldugu ve nasil yapilacag bilgi-
lerine de sahiptir. Psikolojik saglamlik, bu kendini iyilestirme bilgi
ve becerisini de icerir. Onceki kirilmada ilkyardim cantasina bazi
aletler koyduk. Bu aletleri tantyip nasil kullanildiklarini 6grendik.
Hayart yine zorlayici bir deneyim getirirse, aletleri ilkyardim ¢anta-
sindan daha hizli gikarip devreye daha hizli sokabiliriz.

GELISIM ODAKLI OLMAK

Psikolojik saglamlik ve psikolojik saglamlikla ilgili becerilerimizi ge-
listirebilmek icin gelisim odakl: olmak 6nemli. Peki, ne anliyoruz ge-
lisim odakli olmaktan? Klasik olarak “Yapamiyorum, yapamadim,”
degil de “Heniiz yapamadim, heniiz yapmadim veya heniiz yapamu-
yorum”u anltyoruz. Yani “Ugrasirsam yapacagim,” anlamina geliyor
bu. Oysa gelisim odaklilik sadece ileri yonelik olmamaly; gelisimin
gegmise doniik yan: da resmin iginde olmali ve odagimizi resmin
neresine verdigimiz zaman zaman degismeli, esneklik gostermeli.
Gegmigten bugiine kadar yapuklarimizi, yani “ben”in o 4na kadar

yaptiklarini fark etmek de gelisim odakli olmanin bir pargasi olmali.
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Geligsim bir sére¢ ise ve sadece bir hedefi karsilamak anlamina
gelmiyorsa, eskiden yapamiyor ama simdi yapiyor oldugumuz her
sey, gelisimin pargasi.

Dikkatimizi ne zaman bugiine kadar yaptiklarimiza, ne zaman
bundan sonra yapabileceklerimize odaklamamiz gerektigi duruma
gore farklilik gosterebilir. Bazen yaptiklarimizi hatrlamaya daha
¢ok ihtiyag duyabiliriz. Bu hatirlama bize yeni bir adimi atacak gii-
cii verir. Kaygimizin ¢ok artugy, kendimizi yetersiz hissettigimiz za-
manlarda buna ozellikle ihtiyag olabilir. Biraz sakinledigimizde ise
yuziimiizii tekrar ileri; heniiz yapmamig, o anda yapamiyor olduk-
larimiza daha ¢ok ¢evirebiliriz.

Gelisim odakli olmay1 boyle anlamanin 6nemli oldugunu disi-
niiyorum. Hep eksigimize, hep yapamadigimiza odaklanmak bazen
gelistirici degil; gelisimi ketleyici, yani engelleyici olabiliyor. Kaygi;
saglikly, islevsel ve gerekli bir duygu. Ama zihnimizin siirekli olma-
yana, yapamadigimiza odaklanip devamli kayg; tiretmesi saglikli ve
islevsel degil.

Ulkemizdeki egitim anlayisindan ve yaygin uygulamadan kii-
¢iik bir 6rnek vereyim. Bu 6rnek matematikte olsun. Cocuk, bir
konuyu iyi anlamig olabilir. Ama o konuyu ne kadar iyi anladigin
test etmek icin siirekli 6niine daha karmagik, belki yaginin da ile-
risinde soru tiirleri koyan ve miitemadiyen hangi soruyu yapama-
digina odaklanan bir egitim anlayis1, gergekten 6nemli olan seyleri
yapabilmesi i¢in ¢ocugun ihtiyag duydugu yeterlilik duygusunu ge-
reksiz yere zayiflatabiliyor. Bu sadece bir 6rnek. Ogretmenlerin veya
anne-babalarin bu “Hangi soruyu yapamadin, neden yapamadin?”
yaklagimi konunun temeli igin gosterildiginde ve dengede yapildi-
ginda gelistirici. Ama siirekli gocugun yapamadigina odaklanan bir
anlayis da mahsurlu.

Gergekten 6nemli olan seyleri yapabilmek igin; gergekten ge-
lisimle, bizimle ilgili olan meseleler igin kaygiyla bas edebilme
becerimize ihtiyacimiz var. Kendimizle ve hayatla nispeten daha
saglikly bir yiizlesme i¢in, yapamadiklarimiz ve yapabildiklerimize
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dair algimizda bir dengeye ihtiyacimiz var. Hep olmayana bakarak
bu dengeyi saglamak zor. Gelisim dogal bir siireg, bir yolsa bugiine
kadar o yolu gelen de biziz; bunu fark etmemiz gerekiyor. Bazen
sadece ileri degil, dikiz aynasindan kat ettigimiz yola da bakmak;
nereden nereye geldigimizi gormek lazim. Bardagin yarist bogsa di-
ger yarist da dolu. Bugiine kadar yapuklarimizi fark etmeye zaman
zaman ihtiya¢ duyuyoruz. Bu, 6zellikle zorlandigimiz zamanlarda
sakinlesmemizde ve var olan kaynaklarimizi, 6z-kaynaklarimizi ha-
urlamamizda ise yarar.

“Hayat insanin cesaretine gore biiyiir veya kiigiiliir.”

ANAIS NIN

INSAN HER BiR ZAMAN DiLiMiNDE
YAPIM ASAMASINDADIR

Harvard Universitesi'nden sosyal psikoloji profesorii Dan Gilbert
ve meslektaglart Quoidbach ve Wilson’in, 2013'te, prestijli bilimsel
dergilerden Sciencera yayimladiklari makalede 18 ila 68 yagarasinda
19.000'den fazla kisinin katilimiyla yapilmig alt farkli aragtirmanin
sonuglart yer aliyor. Bu aragtirmalarda, insanlarin farkli dénem-
lerindeki kisilik 6zellikleri, yasamin farkli alanlarindaki tercihleri
(hobi, en yakin arkadas vb.) ve degerleri inceleniyor. Katilimcilara
hem son 10 yilda ne kadar degistikleri hem de 6niimiizdeki 10 yilda
ne kadar degiseceklerini tahmin ettikleri soruluyor. Aragtirmanin
sonuglari, her yas grubundan insanin; yani genglerin, orta yaghlarin
ve yaglilarin bu sorulara benzer bir cevap verdigini ortaya koyuyor.
Insanlar her yas doneminde, ge¢miste ok degistiklerine fakat ge-
lecekte nispeten daha az degisime ugrayacaklarina inaniyorlar. Su
ani, yani bugiinii, hayatlarinin geri kalaninda olacaklar kisi héline
geldikleri bir donem olarak goriiyorlar. Hilbuki insanlar, hayatla-
nnin farkli agamalarinda yagamlarini etkileyen kararlar alabiliyor-
lar. Mesela yetiskinlikte, gencken yapmak i¢in can atuklari, bunun

i¢in para biriktirdikleri dévmelerini sildirmek i¢in ugrasabiliyorlar.
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Yetigkinlik yillarinin baginda evlenmeye ¢ok hevesli olanlar, ileriki
yillarda boganmak igin biiyiik ¢aba gosterebiliyorlar.

Genel olarak, insan gelecekteki benligi hakkinda temel bir ya-
nilgtya sahip. Zaman, insanin benimsedigi degerleri, ideallerini ye-
niden gekillendirme; yagam tercihlerini, neyi sevip neyi sevmedigini
degistirme giiciine sahip. Fakat insan herhangi bir yas ddneminde
degisimin bu kadar kayda deger oldugunun farkina varmayabiliyor.
Yani bir yanilsama iginde olabiliyor. Gegmisten bugiine degistiginin
farkinda olsa da bugiinkii halini ileride ¢ok az degisecekmis gibi dii-
siiniiyor. Iste bu duruma, yani gelecekreki degisimin biiyiikliigiinii
hafife alma egilimine “tarihin sonu yanilsamasi” diyoruz. Bu tarih,
kendi kisisel tarihimiz. Kisi, her bir yag dsneminde tamamlandigi-
ni, “artik oldugunu” ve bundan sonra ¢ok az degisecegini diisiini-
yor. Halbuki durum &yle degil. \

Psikolojiye ilgi duyan okuyucular i¢in burada s6z ettigim arag-
urmalar hakkinda biraz daha bilgi vereyim; ilging bulunabilir.

Birinci aragtirmada, kaulimcilara kisiligin bes temel boyutu; yani
duygusal denge, deneyime agiklik, uyumluluk, disadéniiklitk ve so-
rumluluk tizerinden, 6niimiizdeki 10 yilda ne kadar degismeyi bek-
ledikleri ve ayrica son 10 yilda ne kadar degistikleri sorulmus. Ikinci
aragtirmada, kaulimcilardan; giivenlik, basar;, memnuniyet gibi bazi
temel degerlerin bizim igin 6nemi baz alinarak bu degerlerde 10 yilda
ne kadar degisim tahmin ettiklerini ve son 10 yilda degerlerinin ne
kadar degistigini sdylemelerini istemigler. Sonuglar hem kisilik 6zel-
likleri hem de degerler bakimindan, yas ilerledikge degisim hizinin
yavasladiginy, kisilik 6zelliklerinin ve degerlerin daha tutarli hile gel-
digini gostermis. Ancak veriler, her iki alanda da insanlarin sonraki 10
yll iginde ne kadar degisebileceklerini ciddi 6l¢tide hafife aldiklarini
da ortaya koymus. Bir bagka deyisle bulgular, gergekte olan degisimin
her yag déneminde tahmin ettigimizden daha fazla oldugunu, degi-
sim hizinin diisiindiigiimiiz kadar yavaglamadigin géstermis.

Ugiincii aragtirmada, kaulimcilara; tatil yapmay1 en gok isteye-
cekleri yerin neresi ve en iyi arkadaglarinin kim oldugu gibi kisisel
tercihlerle ilgili konularda yine iki soru yoneltilmis: “Oniimiizdeki
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10 yilda bunun degisecegini diisiinityor musunuz?” ve “Son 10 yil-
dabu degisti mi?” Sonuglar yine benzer yonde. Insanlar su an sahip
olduklari en yakin arkadagin 10 yil sonra da sahip olacaklari en ya-
kin arkadag olacagini, su an en ¢ok keyif aldiklar: tatilin 10 yil sonra
da en keyif alacaklari ratil olacagini diisiiniiyor. Insanlar gegen on
ylla baktiklarinda “Bu gergekten degisti,” diyorlar ama ayni degisi-
mi gelecek i¢in beklemiyorlar.

Bir sonraki aragurmada, kaulimcilardan, bugiin en sevdikleri
miizisyeni/miizik grubunu ve 10 y1l dnce en sevdikleri miizisyeni/
miizik grubunu akillarina getirmeleri istenmis. Ve bugiin en sevdik-
leri miizisyenin bundan 10 yil sonraki konser bileti i¢in ne kadar
ddeyecekleri sorulmug. Kaulimcilar, ortalama olarak bu bilet icin
129 dolar 6deyeceklerini sdylemisler. “Peki, 10 y1l 6nce en sevdigi-
niz miizisyeni bugiin sahnede gérmek igin ne kadar 6dersiniz?” diye
soruldugunda verilen cevap, ortalama olarak sadece 80 dolar. Peki,
bunun nedeni ne?

Bir neden, hayal etmenin zorlugu ve hatrlamanin nispeten da-
ha kolay olmasi. 10 y1l 6nce kim oldugumuzu haurlayabilmemiz,
10 yil sonra kim olacagimizi hayal etmekten kolay. Hayal etmekte
giiclik cektigimiz igin de ileride yasanacak degisimi azimsiyoruz,
gerceklesmeyecegini diistiniiyoruz. Diger bir agiklama ise, insanin
mevcut degerlerinin, tercihlerinin yeterince zekice olduguna inan-
mast ve bunlarin devamli olduguna duydugu giivenme ihtiyaci. Bu
durumda herhangi bir degisim; benlik icin bir tehlike, tehdit olarak
goriiliiyor. Ve bunlarin nihayetinde “tarihin sonu yanilsamasi” dedi-
gimiz durum ortaya cikiyor.

Su anda oldugumuz kisinin sonsuza kadar olacagimiz kisi ol-
duguna olan inancimiz pek de dogru degil. Degisim gercekte tah-
min ettigimizden daha fazla. Zaman biiyiik bir giicken, biz bu giicii
sadece geri doniip bakugimizda fark edebiliyoruz. Her bir zaman
diliminde, “nihayet oldugumuzu” diisinme egilimindeyiz. Halbuki
su anda oldugumuz kisi, simdiye kadar deneyimledigimiz “biz’ler
kadar gesici. Harvard Universitesi psikoloji profesorlerinin aragtir-
malari bunu ortaya koymasi bakimindan 6nemli.
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Her giin yapugimiz tercihlerimiz, kisilik 6zelliklerimiz, yakin
arkadaglarimiz, hobilerimiz, en sevdigimiz yemekler, hatta aralarin-
da en sabit oldugunu diisiindiigiimiiz degerlerimiz dahi yeniden ge-
killenebilir. Profesér Dan Gilbert bu konudaki TED konusmasin-
da “Insan oglu her bir zaman diliminde yapim asamasindads,” der.
Insan her yasgam déneminde artik tamamlandiginin yanilsamasini
yasar; 30’'undayken “Oldum, artuk ben buyum,” gibi hisseder. Son-
ra bir bakar; 40 yagina geldiginde, kendisiyle ilgili kalici oldugunu
diisiindiigii pek ¢ok konuda tahmin edebileceginin 6tesinde, kayda
deger degisim yagamus.

Yani hayatta degismeyen tek sey degisimin kendisi. Ve degisim,
tahmin ettigimizden daha fazla. Degisme kapasitemiz var. Bunu
bilmek, gerektik¢e hatrlamak degisim giiciimiizii arurir. Bu kitap-
ta psikolojik saglamlikla ilgili ele aldigim 6zellikler konusunda pek
iyi oldugunuzu diisiinmiiyorsaniz liitfen aklinizda tutun: Degisim
miimkiin, degisebiliyoruz; istedigimizde daha da fazla.

SUzULMEK

“Evrende her seyin bir ritmi vardr:. Her sey dans eder.”
MAYA ANGELOU

Siiziilmek, bir kus icin kanatlarini iyice agip hig¢ hareket ettirmeden
ugmak anlamina geliyor. Kanat ¢irpmadan havada ilerlemek. Kug-
lar1 seyretmeyi seviyorum, 6zellikle marulari ve kirlangiglart. Bazen
biiyiik gruplar hilinde ugmalarini, bazen hizli hizli kanat ¢irpiglari-
n1. Ama en ¢ok siiziilmelerini. Huzurlu, hos bir hafiflik hissi veriyor
bana. Siiziilmenin insan igin de anlami benzer; sessizce kayiyor gibi
ilerlemek... Biri odadan igeri siiziildiigiinde oldugu gibi mesela.

Yani ilerlemek igin siirekli kanat ¢cirpmak, siirekli ¢ok ¢aba ge-
rektiren bir ey yapmak gerekmiyor. Gitmemizi saglayan ivmeyi o
ana kadar yapuklarimizdan aldigimiz zamanlar var. Onun igin yol-
da giderken bazen goyle sakince bir etrafa bakmak, bir sey yapma-
dan manzaray: seyretmek, keyfini ¢ikarmak da lazim.
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Psikolojik saglamlig1 anlatirken hep bir gayretten soz ettik. Bi-
zi zorlayan ve ¢oziimsiiz olduguna inandigimiz bir durumda farkl
diisiinmeyi, alternatifler iiretebilmeyi, duygularimizi kontrol ede-
bilmek i¢in dikkatimizi y6netebilmeyi, yapmakra giiclitk gektigimiz
konularda kiigiik de olsa bir adim atabilmeyi konugtuk. Aslinda ge-
mi firunaya tutulup hasar aldiginda limana siginmak isteyebilir ve
bazen firtina gectiginde bile limanda kalmaya ihtiyag duyabilir de
dedik. Bazen giicimiizii tekrar toplamak i¢in durmaya, oldugumuz
yerde kalmaya da ihtiya¢ duyabiliriz.

Stziilmek bunlardan farkli. Daha 6nce gosterdigimiz ¢abanin
sonucu olarak kendiliginden bir ilerleme var. Belki ¢ok hizli degil
ama bir devam etme héli var. Biraz telagsiz, biraz keyifli bir hél var
siiziilmede. Psikolojik saglamlik gerektiren bir durumda keyif nasil
olur, diyebilirsiniz. Olabilir. Bizi zorlayan bazi durumlarda bizim
icin 6nemli bir kaybimiz vardir, o durumda bir yas siireci yasariz.
Bunu ele aldik. Bazen de zorlayici olaylar bizim kaygiyla bag etme-
deki giicligiimiizden kaynaklanir. Kontrol etmezsek, bir sey yap-
mazsak islerin kotilye gidecegini diistintiriiz.

Viktor Frankl /nsanin Anlam Arayisr kitabinda bir kavramdan
soz eder: agir1 niyet. Aszrz niyet; aklinizdaki meseleye, dert ettiginiz
konuya agir1 dikkat vermenizdir.' Agirt dikkat verdiginizde yaptik-
lariniz istediginizin tam tersine yol agabilir. Bu durumda ne dikkati-
nizi ne duygularinizi ne de davraniglarinizi kontrol edebiliyorsunuz-
dur. Ortaya ¢ikan sonug, basta istediginizin tam tersidir. Bir anlamda
yapuklariniz bagtaki hedefinizle ¢elisir. Buna sebep olan korkudur.
Ve yapuiklarinizla korktugunuz duruma sebep olursunuz. Sizin igin
énemli olan bir yerde yapacaginiz bir konusmada terlemekten, yii-
ziiniiziin kizarmasindan, kayginizin belli olmasindan korkuyorsaniz,
konugmaya kadar bu korkuya takili kalmak, konugma sirasinda bun-
lar1 yagama ihtimalinizi arurir. Neden uyuyamadiginizi diigiinmek
uyku probleminizi artirir. Sevgilinizin sizi terk edeceginden endise
duydugunuz icin siirekli ariyorsaniz terk edilme ihtimaliniz artabilir.
Frankl agir1 diisinmenin hasta edici oldugunu séyler ve logoterapi ile
diisiinceyi odagindan gikarmayi amaglar.
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Dikkati esnek olarak kullanabilmenin psikolojik sagligimiz igin
ne kadar elzem oldugunu; tam tersi durumda, dikkatimizin odagini
konudan ayrramadigimizdaysa psikolojik olarak zorlandigimizi farkls
sekillerde dile getiren ve biligsel esnekligi en 6nemli saglik regetesi ola-
rak veren pek ¢ok farkl: diisiince ekolii ve terapi yaklagimi var.

Frankl'in agzrz niyet kavrami, bazen durumu kétiilestirenin ¢aba
gostermemek degil; fazla gaba gostermek oldugunu anlauyor. Bazen
bildigimiz ¢éziimlere odaklanmay: bir kenara birakarak sadece goz-
lemlemek gerekiyor. Gozlemlemek ve biiyiik bir gayret i¢inde olma-
dan devam etmek... Psikolojik saglamligin i¢inde buna da yer var.



COCUKLARDA
PSIKOLOJIK SAGLAMLIK







ERKEN COCUKLUKTA
PSIKOLOJIiK SAGLAMLIK

ERKEN ¢ocukluk, psikolojik saglik ve saglamligimizla yakindan
baglanuli olan becerilerin gelisimi igin 6nemli. Beyin gelisimi bu
dénemde ¢ok hizli. Olumlu bir ev ortaminda biiyiiyen, duyarl ve
sefkatli ebeveynler tarafindan yetistirilen ¢ocuklarin ebeveyniyle gii-
venli baglanma iligkisi kurdugunu, bu giivenli baglanmanin ¢ocu-
gun psikolojik saglig: i¢in 6nemli oldugunu ortaya koyan pek ¢ok
aragtirma var. Anne-gocuk arasindaki bu giivenli baglanma iligki-
si, gocupun mizag Ozelliklerinden (6rnegin; tirkeklik, ¢ekingenlik)
bagimsiz olarak annenin duyarli davraniglarina bagli.! Yani giivenli
baglanmanin en 6nemli belirleyicisi duyarli ebeveynlik.

Ebeveyn sefkatinin 6nemine dair bulgular, hayvan aragtirmala-
nyla da destekleniyor. Sigan, sempanze, maymun gibi memeli hay-
vanlar ve balik gibi memeli olmayan hayvanlarla yapilan ¢aligmalar;
anneleri tarafindan sicaklik goren yavrularin psikolojik ve fiziksel
olarak daha saglikli olduklarini, daha olumlu ve uyumlu sosyal dav-
raniglar gosterdiklerini ortaya koyuyor.2? Ote yandan, tiim fiziksel
ihtiyaglart karsgtlanmasina ragmen anne gefkati gormeyen memeli
bebeklerin gelisimleri geriden geliyor; fiziksel ve ruhsal sagliklar: be-
lirgin gekilde bozuluyor; kendi gruplarindaki diger hayvanlarla iyi
sosyal iliskiler kuramiyorlar ve yagsam siireleri de daha kisa oluyor.
Erken dogum, prematiire dogum gibi durumlarda da anneyle fizik-
sel temas, bebegin sagligin1 iyilestirici role sahip.* Ozetle sdylemek
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gerekirse, ebeveyn davranglarinin ve ebeveyn-gocuk arasindaki gii-
venli baglanma iligkisinin gocugun psikolojik sagligina etkisi 6nemli.

Fakat ebeveyn-cocuk iligkisinin ¢ocugun saglig: ile baglanusin
ortaya koyan bu 6nemli bulgular betimleyici olmaktan Gteye git-
miyor. Oysa bir bilim olarak psikolojinin amaci sadece betimlemek
degil, bu baglanularin mekanizmalarm: ortaya ¢ikarmak; yani bu
baglantilarin neden ve nasil oldugunu agiklamak ve bu sayede ge-
rektiginde degistirebilmek. Dolayistyla sormamiz gereken 6nemli
sorulardan biri, bu bilinen baglanularin olugmasini saglayan etki

mekanizmalarinin neler oldugu.

COCUKLARIN PSiKOLOJiK SAGLIGI UZERINE
BIiLIMSEL CALISMALAR

Kog Universitesi Psikoloji Boliimii'nde &gretim iiyesi oldugum on
dokuz yil boyunca bu konuda bilimsel ¢aligmalar yiiriittiim. Co-
cuk ve Aile Caligmalar1 Laboratuvari’nda yiiksek lisans ve doktora
ogrencilerimle yaptgimiz aragtirmalarda, bu hedefin 6nemini akil-
da tutarak, ¢ocuklarin psikolojik saglig ile iligkili olan sosyal, dil
ve biligsel becerilerini degerlendirdik.> Miimkiin olan her durum-
da bireysel degerlendirme, gozlem, 6gretmen ve akran bildirimi-
ne dayanan ¢oklu 6l¢iim yoéntemlerinin kullanilmasi aragtirmalari
kuvvetlendirir. Biz de aragtirmalarimizda buna dikkat ettik. Miim-
kiin olan durumlarda, ¢ocugun evinde veya laboratuvar ortamin-
da gozlemsel veriler topladik. Bu amagla, anne ve/veya cocuklar
ev veya laboratuvar ortaminda, farkl: etkinlikler sirasinda videoya
kaydettik; daha sonra bu kamera kayitlarint kisa béliimlere ayirip
6lgtiiglimiiz becerileri kodlama yéntemiyle degerlendirdik. Orne-
gin, bir aragirmada Laboratuvar Mizag Degerlendirme Bataryas:
icinden bir oyun (baloncuk patlatma oyunu) kullanarak okul 6ncesi
dénemdeki ¢ocuklarin cogkulu mizag 6zelliklerini 6l¢tiik. Labora-
tuvar ortamindaki bu dl¢iim sirasinda elde edilen video kayitlarint
30’ar saniyelik pargalara béliip, her bir bolimde giilme, kahkaha
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atma, olumlu s6zciiklerin kullanimu, yiiksek enerjili davranislar gibi
olumlu duygulanim ve cogkulanim gosteren davraniglari ¢ocugun
ne kadar yapugini, yani stkhigini ve derecesini kodladik.®

Annelerin gocuklarina yonelik davraniglarini 6lgtigiimiiz bir
bagka aragtirmamizda,” ev ortaminda yari-yapilandirilmis gézlemsel
yontemlerle annelerin gocuklarina gosterdikleri olumlu ve olumsuz
ebeveynlik davranglarini iki farkli durumda gozlemledik. [lkinde,
annelerden ¢ocuklari ile oyun oynamalariny; ikincisinde ise anne ve
gocugun beraber zor bir gorevi (origami sekilleri) tamamlamasini is-
tedik. Her biri 15’er dakika siiren bu iki durumu video kameraya
kaydedip, kayitlar1 10’ar saniyelik dilimlere béliip annelerin bu mik-
ro-siirelerde gocuklarina gosterdikleri olumlu ve olumsuz kontrol, si-
caklik, duyarlilik, olumlu ve olumsuz duygulanim gibi davraniglarini
dlgtik ve cocuklarin gelisimsel 6zellikleriyle baglantlarini analiz ettik.

Aragurmalarimizda 6nem verdigimiz nokralardan biri, tiim bu
bahsedilen mekanizmalari, tipik gelisim gosteren ¢ocuklarin yani sira,
atipik gelisim gosteren ¢ocuklarda da incelemekti. Otizm spektrum
bozuklugu tanist almis,? isitme engeli olan® ve ortopedik engeli olan
¢ocuklar'® aragtirmalarimizda bu sorulari inceledigimiz ¢ocuk grup-
larindan bazilari. Ayrica, anne-babasi tarafindan biiyiitiilen gocuk-
larla yapugimiz ¢ok sayida aragtirmanin yani sira, gocuk yetistirme

111213

kurumunda yetisen gocuklar ve hem Tiirkiye'deki hem yurt

disindaki (Avustralya, Hollanda, Almanya) gogmen ¢ocuklarla da
aragtirmalar yapuk.'4 1> 16V

Yillar igerisinde yiirtictiglimiiz tiim bu aragurmalar, uluslararasi
literaciirle tutarli olarak, gocuklarin saglikli psikolojik gelisimi baki-
mindan iki becerinin ¢ok temel oldugunu gésterdi. Biri, ¢ocugun

kelime hazinesi; digeri ise 6z-diizenleme becerisi.

Kelime “Hazinesi”

Okul 6ncesi ddnemde gocugun dil becerisinin ne kadar ileri oldugu;
okul yillarindaki sosyal becerilerini, duygusal yetkinligini ve akade-

mik basarisini belirleyen en 6nemli faktorlerden. Kelime dagarcigy
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genis olan ¢ocuklarda sosyal becerilerin temeli olan zibin anlama
veya zihinsellestirme becerisi daha yiiksek. Dil becerisi daha iyi olan
¢ocuklarin 6z-diizenleme becerisi ve genel olarak biligsel becerileri
de daha iyi." Cocugun kelime dagarciginin zengin olmas: y6ner-
geleri anlamasini kolaylasturiyor ve gocuk, gerektiginde, diirtiisel
davranma egiliminde oldugunda veya duygularini kontrol etmekee
zorlandiinda, kendi kendine igsel konugma ile bu yénergeleri tek-
rarlayarak duygu ve davraniglarini daha iyi diizenleyebiliyor.

Cocugun dil ve iletisim becerilerinde gordiigiimiiz farkliliklar
ise genetik faktorlerden kaynaklanabildigi gibi, anne-babanin du-
yarli olmasindan da etkileniyor. Duyarli ebeveynligin, cocugun ke-
lime bilgisi ve iletisim becerilerini olumlu etkileyen iki unsuru var.
Biri, anne-baba davraniglarinin duygusal boyutu; digeri ise stimii-
lasyon (uyarma) boyutu. Duygusal boyutta; ¢ocuga sevgi gosteren,
sarilan, dpen, ihtiyaglarini kargilarken sicak davranan, sefkatli gekil-
de destekleyen annelerin ¢ocuklarinda dil ve iletisim becerilerinin
daha iyi oldugunu goriiyoruz.'” Duyarli davraniglarin stimiilasyon
boyutu ile ilgili olarak ise kitap okumak ve hikiye, masal anlatma-
nin yant sira, ¢ocuga bir seyin neden yapilmasi veya yaptlmamasi
gerektigini anlatmanin, bir seyin sebebini-sonucunu agtklamanin,
¢ocugun dil gelisimini artuirdi1 goriiliiyor.?

Tiirkiye'de, ortalama yaglar1 4.5 olan 239 ¢ocuk ve anneleriyle
ytriittigiimiiz bir aragtirmanin bulgular1 da bunun 6nemini des-
tekler nitelikte. Sonuglarimiz, annelerinden daha ¢ok agiklama alan
ocuklarin bir sene sonra daha zengin bir kelime dagarcigina sahip
oldugunu gosterdi. Bu noktada sunu belirtmekte yarar var; ¢ocugun
maruz kalabilecegi dil uyarim: farkli gekillerde olabiliyor; dolayli
olarak konugmaya maruz kalma, yani anne-baba bagkalar: ile ko-
nusurken gocugun da ayn: ortamda bulunmasi ve bu konugmalar
duymast. Digeri ise dogrudan maruz kalma, yani ebeveynin ¢ocuga
yonelik konugmasi. Aragtirmalar ¢ocuklarin dolayli olarak maruz
kaldiklar1 konusmadan daha az yarar gordiiklerini, yeni kelimeleri
bu tiir ortamlarda daha yavag 6grendiklerini, dogrudan konusmanin
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gocugun kelime dagarcigini gelistirmede daha etkili oldugunu gos-
teriyor.?' Bu, 6zellikle erken gocukluk dénemi igin gegerli.

Psikolojik saglamlikla ilgili konustugumuz en temel becerilerin;
yani biligsel esnekligin, 6z-diizenlemenin ve zihinsellestirmenin al-
undaki temel, dil ve iletisim becerileri. Dil, bizim diinyaya agilan
penceremiz. Dil ile disiiniiyor, dil ile anliyor, anlatyor ve iletisim
kuruyoruz. Dikkatimizi, duygularimizi, davraniglarimizi diizenleye-
bilmede dil becerilerimiz 6nemli rol oynuyor.

Oz-Diizenleme

Psikolojik saglik i¢in kritik olan bir diger beceri 6z-diizenleme.
Oz-diizenleme; kendini denetleme, dikkat, kisa siireli bellek, plan
yapma gibi becerilerden olugan st seviyede bir biligsel beceri. Dil
becerimize kiyasla 6z-diizenlemenin gelisimi biraz daha geg basliyor.
Oz-diizenlemeden sorumlu beyin bélgelerinin plastisitesi (esnekli-
gi) daha yiiksek; dolayisiyla 6z-diizenleme becerisi daha ileriki yil-
larda da kayda deger bir gelisim gosteriyor. Ilk on yil, bu becerinin
gelisimi icin kritik ama daha ileriki yillara, 20’li yaglara kadar devam
eden uzun bir gelisim siireci var.

Oz-diizenleme becerisi gocuklarin sosyal ve duygusal gelisimi,
zihinsellestirme becerileri, dolayisiyla psikolojik iyilikleri ile yakin-
dan iligkili. Saldirganlik, zorbalik ve davranim bozuklugu gosteren
¢ocuklarda 6z-diizenlemede giiglitk goriiliiyor. Tiirkiye'deki okul
oncesi yas cocuklariyla yapugimiz TUBITAK destekli aragtirmalar
da 6z-diizenleme becerisinde goriilen giiglitklerin, duygu kontrolii
ve disa yonelim problemlerini (saldirganlik, rahatsiz edici davranus,
yalan, etrafa zarar verme) artirdigini ortaya koyuyor. Ortalama yasi
4.5 olan okul 6ncesi donemdeki 212 cocukla gergeklestirilen bir
aragtirmamiz® ile 3-5 yagslarindaki 118 ¢ocukla yaptgimiz bir bagka
aragtirmamiz buna birer 6rnek.?

Tiirkiye’'nin bes farkli ilinden okul éncesi dénemdeki (37-73
aylik) 217 cocukla yaptgimiz bir aragtirma ise ebeveynde duyarli-
ligin diisiik, gii¢ gosteriminin yliksek oldugu durumlarda ¢ocugun
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6z-diizenleme gelisiminin daha geride oldugunu gosteriyor.* Annede
depresyon da ¢ocugun 6z-diizenleme becerisine olumsuz etki yapi-
yor: Anne depresif hissettiginde duyarlilig1 azaliyor; ¢ocuga karsi da-
ha tahammiilsiiz, sert ve cezalandirici oluyor. Bu bulgu, bize ¢ocugun
psikolojik sagliginin ebeveynin psikolojik saghigindan ¢ok da bagim-
siz olmadiin1 gosteriyor ve bizi ara ara tekrar ettigim bir meseleye
getiriyor: Cocugun gelistirmesini istedigimiz bir beceride ebeveynin
iyi olmast gok dnemli. Bu, 6z-diizenleme becerisi iin de gegerli.

Oz-diizenleme becerisi, cocuklardaki ice kapanma, sosyal ola-
rak ice gekilme davraniglariyla da baglanuli. Dezavantajli kogullar-
da biiyiiyen ¢ocuklar, hem kiigiik yaslarda hem de ileriki yillarda
yalnizlik, depresyon, kaygi ve intihar egilimi gibi problemleri daha
fazla yasayabiliyor. Yine Tiirkiye'de yapugimiz bir yillik boylamsal
arastirmamizin bulgulari, diger tiim risk faktorleri hesaba kauld-
ginda dahi, 6z-diizenleme becerisinin daha zayif olmast durumunda
¢ocuklarda sosyal uzaklagma ve ige gekilme davraniglarinin artugini
ortaya koyuyor.”

Ozetlemek gerekirse 6z-diizenleme; psikolojik saglamlikla ilig-
kili olan pek ¢ok davranigsal, sosyal ve biligsel beceride rol oynuyor.
Ancak 6z-diizenleme becerisinin kritik islevini en iyi ortaya koyan
calismalardan biri Moffitt ve meslektaglar1 (2010) tarafindan Yeni
Zelandada yapilan ve 1.000 kisiyi dogumdan itibaren kirk kiisur
yil takip eden boylamsal Dunedin Caligmasidir. Bu ¢aligmanin
bulgular: 6z-diizenleme becerisinin hayatin her alanindaki olumlu
¢iktr ile baglanuli oldugunu; gocukluk ¢aginda yiiksek 6z-diizenle-
meye sahip olanlarin yetiskinlige geldiklerinde hem psikolojik hem
de fiziksel olarak daha saglikli, maddi olarak daha refah iginde ol-
duklarini ve daha az suga karigacak davranig gosterdiklerini ortaya
koyuyor. Psikolojik saglamlikla yakindan ilgili olmas: sebebiyle, bu
aragtirmay1 bir bagka béliimde, daha detayli olarak ele aliyorum.

Oz-diizenlemeden sorumlu yapilar (6n korteks) beynin en geg
gelisen bolgelerinden. Dolayisiyla cevre, bu becerinin gelisiminde
ok etkili ve bu etki uzun yillar devam ediyor. Bu, 6z-diizenleme
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becerisinin iyilestirme ¢aligmalarina cevap verdigi anlamina da ge-
liyor. Bu ¢aligmalar icerisinde en etkili olanlar ¢ocuklarin fiziksel
egzersizler yapmalarini igerenler. Sibley ve Etnier tarafindan yapilan
ve kirk d6rt aragtirmay: bir arada inceleyen meta-analiz ¢aligmasinin
sonuglari, fiziksel aktivitenin ¢ocuklarin biligsel kontrol becerilerini
geligtirdigini gdsteriyor.?® Fiziksel aktivitenin, tiirii ve iceriginden
bagimsiz olarak, 6z-diizenleme becerisine olumlu bir etkisi var. Da-
ha erken yagsta yapilan miidahale ¢aligmalarinin etkisi daha kuvvetli
ama 11-13 yas gruplarina kadar bu etki bulunmus.

Davranugsal iktisatla ugrasanlar ve sosyal politikalart yapanlar
icin de bu konu 6nemli. Heckman insana yapilan egitimsel yatri-
min ekonomik karsiliginin en ¢ok okul 6ncesi dénemde alindigini
bulgularla gosteriyor.” Yani saglikli gelisimi destekleyecek bir egi-
tim veya iyilestirme caligmasinin, okul 6ncesi dénemde yapildig;
zaman yarattidi fark, okul donemi ve yetiskinlikte yapilana gore cok
daha fazla. Bu, bize, psikolojik saglamligin altinda yatan tiim bece-
riler icin okul 6ncesi yaslara da dikkat etmemiz gerektigini soyliiyor.

Giinlimiizde, biligsel kontrol becerisine olan ihtiyag giderek ar-
uyor. Ingilizcede multi-tasking diye gegen “coklu-gorev” davranisi,
yani ayn1 anda birden fazla is yapma gibi 6z-diizenleme kullanimini
gerektiren durumlar giderek yayginlagiyor; ¢ocuklarin giinliik ha-
yaunda dahi yaygin hile geliyor. Ornegin, televizyon izlerken bir
yandan telefondan mesaj yazmak vb. dikkati bolme, yoneltme, dav-
raniglarin bazilarini ketleyip bazilarini aktive etme gibi becerileri,
dolayistyla 6z-diizenlemeyi etkin olarak kullanmay: gerektiriyor. Bu
konuyla ilgili olarak, dikkatin iki temel unsuru, dikkati ¢evirme ve
dikkati kaydirma becerilerine dair bagka bir baglik altinda daha de-
tayh bilgi verecegim.

Hayat bir yandan bu yo6nde ilerlerken bir yandan yagamin hi-
21, yapilmasi gereken islerin sayis1 vb. kisinin stres diizeyini aruri-
yor. Ve stres, biligsel kontrol becerilerini olumsuz etkiledigi bilinen
fakiorlerin baginda geliyor. Deneyler, anne farelerin hamileligin

son doneminde strese maruz kalmasi durumunda bebek farelerin
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duygu kontroliinden sorumlu beyin bélgeleri (cingulate korteks ve
orbitofrontal korteks) arasinda daha az noral baglanu goriildiigiinii
ortaya koyuyor.”* ? Insanlarla yapilan ¢alismalar da kiigiik yasta aile-
den ayr1 kalma ve uzun siiren yoksulluk gibi psikolojik travmalarin
beyindeki stres diizenlemeden sorumlu boélgelerde bozulmaya yol
agugint gosteriyor.”® Giiniimiizde, ¢ocuk veya yetigkin, bir insanin
hayat temposu, is yiikii, ayni anda birden ¢ok is yapma aligkanli-
ginin yayginlagmasi ve artan stres diigiiniildigiinde dikkat, duygu
ve davraniglarimizi yonetebilmenin giderek ne kadar elzem ve do-
layistyla 6z-diizenleme becerisinin iglevinin daha da 6nemli oldugu

ortaya ¢ikiyor.

DIKKATLE iLGILi BECERILER:
ODAKLAMA VE CEVIRME

Dikkatin iki farkli boyutu var. Biri, dikkati odaklama becerisi; di-
geri ise dikkati ¢evirme veya kaydirma becerisi. Dikkati odaklama,
6niimiizdeki materyali isleme ve 6grenme icin; dikkati kaydirma ise
esneklik ve 6z-diizenleme i¢in 6nemli.

Dikkati odaklama becerisi, diger uyaranlar1 goz ard1 edebilerek
belirli bir ise, goreve veya uyarana yogunlasabilmeyi ifade eder. Bu
elbette ki cok dnemli bir beceridir. Ama “Dikkatini ne kadar iyi
odaklarsan o kadar iyi bir dikkat becerisine sahipsin,” demek eksik
bir yaklagim olur. Ciinkii dikkatin diger boyutu olan dikkati kaydir-
ma veya cevirme becerisi de dikkati odaklama kadar 6nemli.

Bir ¢ocuk diisiinelim; severek yapugy bir seye o kadar odaklan-
mus durumda ki, mesela televizyon izlemeye ya da bilgisayar oyu-
nuna; ismini soylityorsun, isitiyor ama déniip bakamiyor; yemek
hazir denildiginde yerinden kalkip gelemiyor. Ya da ¢ocugun oy-
namay! birakip hazirlanip okula gitmesi lazim, yapamuiyor; ¢iinki
odaklandi@1 isten dikkatini geviremiyor, dikkatini diger konuya
kaydiramiyor. Coklu-gorev dedigimiz, ayni anda birden fazla isle
ilgilenme davranigi, bu dikkati ¢evirme becerisini daha iyi kulla-
nir hile gelmemizi sagladi. Biligsel esneklik becerisi; dikkati higbir
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yerde tutamamak, siirekli aklin oradan oraya kaymasi anlamina
gelmiyor. Bir yere odakli olan zihin, bir bagka yere kayip oraya da
odaklanabiliyor; kayip bir bagka yere de odaklanabiliyor anlamina
geliyor. Calisirken bilgisayarimda ¢ok sayida sekme agik kalabiliyor.
Birini agtyorum, bakiyorum, sonra geri geliyorum. Dikkati bir isten
digerine kaydirabilme, biligsel esneklik veya zihinsel esneklik dedi-
gimiz becerinin ¢ok 6nemli bir pargasi.

Ornegin OKBde, yani obsesif kompulsif bozuklukta, kisi dik-
katini bir konuya, bir ise ¢ok iyi odaklayabilir. Hatta odaklanmasi o
kadar yitksektir ki oradan ¢ikmakta, bagka bir sey diisiinebilmekte
zorlanir. Yani dikkatini ¢eviremez. Biz buna giinlitk dilde “aklini
dagiemak” da diyoruz. Biri siirekli ayn1 konuyu diisiiniip endigelen-
diginde, stres hissettiginde deriz ki biraz hava alip aklini dagitmak
ister misin? Iste o aklini dagitmak, dikkarini bagka yere evirebilmek
anlamina gelir. OKB'de siirekli ayni seyi diisiiniip durmak, yani bir
biligsel gevig getirme héli s6z konusudur. Dikkati odaklama becerisi
yitksek ama dikkati cevirebilme becerisi diigiikeiir. Dikkati gevirebil-
me becerisi diigiik oldugunda kisi diisiincelerini, duygularini, diir-
tiilerini, davraniglarini kontrol edebilmekre giigliik yasar. Psikopa-
tolojinin altinda yatan ¢ok temel bir problemdir bu. Sosyal iliskiler,
iletisim ve psikolojik saglamlik icin de bu biligsel esneklik becerisi
gok kritiktir. Bir konuda farkl: bakis agilarini gorebilme gayreti, al-
ternatif ¢6ziim yollar: diigiinebilmek hep buna baglidir.

Diger yandan dikkati gerektiginde tamamen odaklayabilmek de
¢ok 6nemli. Sanatcilart diistinelim; tinlii klasik miizik bestecilerini,
iinlii ressamlari... Bir hafta piyanonun bagindan kalkmiyor veya
giinlerce odaya kapanip resim yapiyorlar. Yarauc akig dedigimiz
deneyimde bu var. Yani hem hayal var, olmayan: diigiinmek -ki bu
zihni serbest birakmak anlamina geliyor- hem de o tahayyiil edile-
ni somutlagtirmak icin sebat etmek, dikkatini odaklamak var. Bir
anlamda dagilma ve toparlanma olarak diisiinebiliriz bunu. Zihin
serbest kaldiginda yaratict olabiliyor ve eszamanli olarak dikkatini
odaklayarak iiretebiliyor, ortaya bir sey ¢ikarabiliyor. Yani o hayal
edilen ugup gitmiyor.

179



AYSE BILGE SELCUK

Cocuklarda Dikkati Odaklama ve

Dikkati Cevirme Becerilerine Ornelder

Biligsel esneklikten s6z ederken dikkati odaklama ve dikkati ¢evirme
becerilerinden siklikla s6z ettim. Bu becerilerin daha iyi anlagilabil-
mesi igin somut Srneklerin yararli olabilecegini diigiinerek burada,
cocuklarda dikkati odaklama ve dikkati cevirme becerilerine dair
giinlitk hayattan birkag davrani 6rnegine yer veriyorum. Bu kapasi-
telerin diizeyi ve siklig1, ddnem dénem gocugun veya ailenin yasan-
usindaki olaylarla baglanuli olarak degisebilir. Duygular: &zellikle
olumsuz yénde aktive eden hayat olaylari; yani endigelendiren, {izen
deneyimler, cocugun her zamanki dikkat becerilerini etkileyebilir.
Onun igin ¢ocugun dikkat becerilerinin olagan diizeyini anlamaya
calisirken sadece su andaki degil de son birkag aylik, biraz daha ge-
nisce bir zaman araligini diiginmemiz yararl olur.

Her ne kadar zaman igerisinde yagla beraber geligse de temelinde
dogustan getirdigimiz biyolojik yatkinliklar oldugu igin bazi aragtir-
macilar dikkati mizag ozelliklerimizin birer pargasi olarak ele alirlar.
Bu yaklagimda dikkati odaklama ve dikkati ¢evirme de birer mizag
boyutudur ve ¢ocugun mizacini anlamaya caligirken zihnimizdeki
cetvel iistiinde bir degerlendirme yapilir. Yani bir 6zellik tamamen
var ya da yok, hep ya da hi¢ degildir; derecesi vardir. Bu, dikkat be-
cerileri i¢in de gegerlidir. Bir cetvel getirin goziiniiziin 6niine litfen.
Cetvel 0'dan 10’a kadar olsun: 0=¢ok diisiik, 10=¢ok yiiksek, 4-5-6
ise ortalarda puanlar. Cocugun mizag 6zelligi iki ugtan birine yakin
oldugunda, yani tek bir davraniga degil ama o 6zellikle iligkilen-
dirilen davransglarin tiimiine bakugimizda, o 6zelligin ¢ok yiiksek
(7-10 aras) veya ¢ok diisitk (0-3 arast) oldugunu gosteren bir tab-
lo kargimiza ¢ikiyorsa bu bizim igin dikkate deger; yani lzerinde
durmamizi gerektirebilecek bir bilgi olabilir. Burada kiigiik bir not
olarak sunu eklemek isterim: Bireysel farkliliklar her yagta goriilse
de dikkat becerileri beynin olgunlagmas: ile beraber gelisir, ilerler.
3-7 yas ¢ocuklar icin su davraniglar dikkati odaklama ve dikkari

cevirme becerilerini anlamakta kullanilabilir:
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Dikkati Odaklama

Isi bitene kadar isiyle ilgilenir.

Cizim ya da boyama yaparken ¢ok iyi konsantre olur.

Lego benzeri oyuncaklarla bir seyler insa ederken ya da
bir araya getirirken uzun siire boyunca yapug: ise odaklanir ve

onunla ugragir.
Bazen kitaptaki bir resme bakar ve uzun bir siire boyunca

inceler.

Veya tam tersi. ..

Etkinliklerde aklini bir yerde toplamada zorluk yasar.

Bir isi bitirmeden digerine geger.

Hikéye dinlerken dikkati kolayca dagilir.

Seslerin oldugu bir ortamda odaklanma sorunu yasar.
Televizyon izlerken bagka ses ve hareketler dikkatini kolayca

daguur.

Dikkati Cevirme

Aksam yemegi i¢in oynadig1 oyunu zorluk ¢ekmeden bira-
kip gelir.

Gerektiginde bir aktiviteden digerine kolay sekilde gegebilir.

Bir sey istiinde calisirken birakmasi istendiginde birakabilir.

Veya tam tersi. ..
Baska bir sey yapmasi istendiginde, yapugini birakirken

zorluk yagar.
Bir etkinlikten digerine kolay sekilde gegemez.
Bir seye odaklandig1 zaman dikkatini ¢ekmek zordur.

Bir sey tizerinde ugrasirken beni duymadigini disiintiriim.
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Dikkati odaklama ve dikkati ¢evirme becerileri arasindaki far-
ki anlamaya caligirken su bilgi yararli olabilir: Istediginde dikkati
cevirebilmek ile istemedigi hilde dikkatin bagka yere yonlenmesi
arasinda fark vardir. Istediginde dikkati odaklamak ile istemedigi
hélde dikkatin odaktan ayrilmamasi farklidir. Biraz 6nce soziinii
ettigim 10’luk cetvel iizerindeki farkli dereceleri diigtiniirsek: Bir
kisinin dikkati odaklayabilme becerisi iyiyken dikkati ¢evirme bece-
risi zayif olabilir ya da bir kisinin dikkati ¢evirme becerisi daha iyi
olabilir ama dikkati odaklama becerisi daha zayif olabilir. Ote yan-
dan, bir kisinin hem dikkati odaklayabilme becerisi hem de dikkati
cevirme becerisi iyi olabilir. Kisi bir ise odaklanmigken bile durum
gerektirdiginde doniip baska yere bakabilir, dikkatini y6nlendire-
bilir (biriyle konugabilir, bagka bir kaynaktan aragtirma yapabilir)
ama sonra odagni tekrar gevirerek toplayabilir. Bu biligsel esneklik
becerisinin iyi bir 6rnegi. Ve esneklik kisinin uyum saglama bece-
risi ile yakindan iligkili. Dikkati odaklayamamak gevseklik, dikkati
odaklayabilmek ama gerektiginde bagka yere yonlendirebilmek ise
esneklik. Esneklik ve gevseklik birbirinden farkli.
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NIGIN mizagla ilgili konusuyorum ya da seminerler veriyorum za-
man zaman? Ben Orta Dogu Teknik Universitesi’nde gelisimsel
psikoloji tizerine yiiksek lisansimi tamamladiktan sonra, Melbour-
ne Universitesi'nde yine gelisimsel psikoloji iizerine doktora yap-
um ve Melbourne Universitesi'nde doktora tez danismanim, in-
sanlarin bebeklikten itibaren yetiskinlige kadar gelisimlerinin takip
edildigi Avustralya Boylamsal Mizag¢ Projesi’nin y6neticisi ve bag
aragtirmacilarindan biriydi. Ayni zamanda devlete bagli bir ensti-
tii olan Avustralya Aile Caligmalart Enstitiisi'niin direkeoritydi.
Ben ebeveynlik, ¢ocuklarda mizag ve mizaca uygun ebeveynlik ko-
nusunda Profesdr Ann Sanson ile alt yil boyunca beraber ¢aligma
sansini yakaladim. Elbette kendisinden ¢ok sey 6grendim ve Tiir-
kiye'ye dondiikten sonra da burada, Kog Universitesi’nde aragtir-
malarima devam ettim. Gelisimsel psikolojinin bir alt dali vardir;
gelisimsel psikopatoloji. Gelisimsel psikoloji daha ziyade, tipik yani
daha yayginlikla gordiigiimiiz 6zelliklerin nasil gelistigini, gelisme-
leri igin gerekli ideal ortamlarin neler oldugunu, biyolojiyle etkile-
simlerini inceler. Gelisimsel psikopatoloji ise bizim atipik dedigimiz,
yaygin olarak goriilmeyen 6zelliklerin nasil ortaya ¢ikugini, gevre-
nin bu ozelliklerin gelisiminde dogrudan ya da dolayli olarak nasil
etkili oldugunu ve biyolojiyle etkilesimlerini inceliyor. Travmanin

gelisime etkisi, zorlayict hayat deneyimlerinin psikopatoloji ya da
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gelisimsel giigliikler dedigimiz gikularin iizerindeki etkisi de geli-
simsel psikopatolojinin konularindan biri. Universitede gelisimsel
psikoloji ve gelisimsel psikopatoloji iizerine verdigim derslerde de,
yapugim arastirmalarda da ¢ocuklarda mizag 6zelliklerini ele alma-
y1 6nemli buluyorum.

Mizag, insanin gelisiminde ¢ok 6nemli rolii olan bir 6zellik ama
psikolojide uzun zamanlar ihmal edilmis, tizerinde ¢ok az konusul-
musy. Biz gocugun gelisiminden, bu gelisimin nasil desteklenecegin-
den veya egitimden soz ederken, genelde hep 6gretmenlerin roli,
ebeveynin rolii, ne yapabilirler, neyi yapmalar1 gerekiyor, bunlara
odaklaniyor ve bazi regeteler verme egiliminde oluyoruz. Bizden is-
tenen de bu; anne-babanin aklini ¢ok karigtirmadan ne yapacaklar,
ne yapmayacaklar, bunu net gekilde séylememiz. Insanin gelisimi
tizerinde gevre elbette bilyitk 6neme sahip. Ama bu, ayni ebeveyn
davraniginin her gocukta ayni sonucu verecegi anlamina gelmiyor.
Regete bekleyen mantikta ¢ocugu bir bog sayfa olarak gérmek ya-
tyor. Ingiliz diigiiniir John Locke’un “tabula rasa” diye bir kavrami
vardir. Yani {izerine hi¢bir sey yazilmamais, bos, beyaz bir sayfa anla-
minda kullanilir “tabula rasa.” Bizim bu ebeveynlik recetelerinden
ayn1 sonuglari bekleme egilimimiz, gocuklar: birer bos levha olarak
gbrdiigiimiiz anlamina geliyor. Cocuklarin birbirlerinden farkl: ol-
duklari, yani bireysel farkliliklar1 oldugu; birbirleriyle ayn: olma-
diklar1 geregini goz ard1 etme egilimindeyiz. Boyle bir beklentimiz
var ve ¢ocukra istedigimiz sonuglart goremeyince hayal kirikligina
ugruyoruz. Halbuki bireysel farkliliklar dogustan itibaren var ve
bunlar tiirlii tiirlii ama en baginda gelen mizagtur.

Bu uzunca girigten sonra, simdi bunu agiklayayim. Kisiligin ne
oldugunu hepimiz biliyoruz. Psikolojide kisilikten ergenlik déne-
minden itibaren s6z etmeye baglariz. Ergenlige kadar olan d6nem-
de, yani ¢ocukluk yillarinda kisilik heniiz belirginlesmiyor.

Benzer sekilde, kisilik bozukluklarindan da ergenlikten itibaren
konugmaya baslariz. Cocukluktaki duygu, diisiince ve davraniglarda
bazi zorlayici yapilanmalar gérsek dahi kisilik bozuklugu tanisini
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genellikle ergenlikten 6nce koymayiz. Ancak belli 6riintiiler ¢ok
yaygin, kati ve bir seneden uzun siiredir devam ediyorsa, o durumda
evet, miimkiin. Ama kisiligin belirginlesmeye basladig1 donem ola-
rak ergenligi esas aliyoruz. Peki, kisilik olusumundan 6nce gérdii-
giimiiz duygu, diisiince ve davranig egilimlerine veya oriintiilerine
ne isim veriyoruz? Mizag.

Her bebek, her insan diinyaya bazi 6zelliklerle doguyor. Bun-
lara “mizag ozellikleri” diyoruz. Mizag, kisiligin temelini olusturan
biyolojik yapidir. Bebegin (¢ocugun), diinyay: algilama ve diinya-
ya cevap verme seklini tanimlar. Yasamin ilk haftalarindan itibaren
gordiigiimiiz biyolojik temelli bireysel farkliliklardir. Genetigin mi-
zagta 6nemli bir pay1 var ama biyolojik temel sadece genetik yapiyla
siirh degil. Mizact etkileyen digsal unsurlar aslinda anne karninda
basltyor. Biz gelisimsel psikolojide ¢evrenin insan gelisimi iizerine
etkilerini incelerken gevreyi anne karnindan, yani déllenmeden iti-
baren baglatiriz. O kurk haftalik hamilelik siirecinde -ki biz buna
“prenatal donem”, yani “dogum 6ncesi donem” deriz-; gelisim yaga-
min baska hi¢bir déneminde olmadig kadar hizlidir. O kurk hafta-
lik harhilelik doneminde bebek dis etkilere tamamen kapali degil-
dir. Evet, annenin rahminde korumadadir elbette ama tamamen dis
etkilere kapali degildir. Peki, hangi bakimlardan agikur?

“Plasenta” ismini verdigimiz ve hamilelikle beraber rahim du-
varinda olugan organin 6nemli bir gorevi, gelismekte olan bebegi
zararlt gevre ozelliklerinden korumakur. Ama plasentanin digarida
birakamadigy, filtreleyemedigi bazi maddeler vardir ve bu madde-
ler bebegin gelisimini olumsuz etkileyebilir. Biz bunlara “terato-
jen” ismini veriyoruz. Bu teratojenler bebegin gelisimini prenatal
donemde, yani hamilelik déneminde olumsuz etkileyebiliyor. An-
nenin sigara kullanmasi, madde kullanmasi, icki i¢mesi, yliksek
diizeyde ve uzun siireli stres teratojenlere 6rnek olarak verilebilir.
Bunlarin dozajlar1 ve siiresi de elbette 6nemli olur. Bazi regete ile
alinan ilaglarin da bebegin gelisimini olumsuz etkileyebildigini bili-

yoruz. Teratojenlerin bebegin biyolojik yapisini ve dolayisiyla mizag
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ozelliklerini etkileme potansiyeli de var. Bebek daha tepkisel, daha
kolay aglayan, daha zor yatisan bir mizagla dogabilir. Burada mutlak
bir durumdan s6z etmiyoruz ama bu olasilik artabilir.”!

Burada su soru akla geliyor: Mizag sonra hi¢ degismez mi, do-
gumdaki gibi kalir m1? Hayir, tamamen ayni kalmaz; bir mikear de-
gisir ama o degisim genellikle yasgamun ilk yillarinda olur. Mizag 6zel-
likleri biiyiik oranda siireklilik gosteren 6zellikler olarak kabul edilir.
Ama olagan yasam olaylarinin diginda, olumlu veya olumsuz yénde
kuvvetli deneyimler yaganirsa biyolojik yap: bundan da etkileniyor.

Burada hemen kitabin farkli yerlerinde altni ¢izerek s6z ettigim
6z-diizenleme becerisinden tekrar bahsetmek isterim. Oz-diizen-
leme becerisi, dogustan getirdigimiz mizag ozelliklerimizi gerekei-
ginde nasil ayarlayacagiz, nasil dengeleyecegiz konusunda bize yar-
dimci olur. Evet, bazi mizag 6zelliklerimiz bazen zorlayici olabiliyor
ama bir yandan bu egilimlerimizi diizenlememize yardimci olacak
becerileri de yavas yavas gelistiriyoruz. Oz-diizenleme becerisinin
gelisimi zaman altyor ama beynimizin olgunlagmasi ile, keskin olup
bizi ve gevremizi zorlayan ozelliklerimizi daha iyi ayarlayabilir, daha

iyi dengeleyebilir hile geliyoruz.

MiZAC OZELLIKLERINE BOYUTSAL YAKLASIM

Psikoloji, insanlar: kategorize etmez. Mizaci ele alan bazi eski yak-
lasimlarda bu kategorize etme, yani insanlar1 gruplama egilimini
goriiyoruz. Eski diigiiniirler de insani anlamaya caligirken bazen
fiziksel 6zelliklerine, viicut tiplerine bakarak kisiliklerini tarif etme-
ye ¢alismiglar. Bu ¢ok kestirme ve tabii gegerliligi olmayan bir yol.
Peki, yanligsa neden var? Ciinkii zihnimiz ¢ok karmagik olan bu
diinyada olan biten pek ¢ok seyi algilamaya ¢alisirken boyle kisa
yollara ihtiya¢ duyuyor. Kategoriler olugturup karsisindaki kisiyi bu
kategorilerden birine koyarak, ¢ok ugrasmadan, kisa yoldan onu
anlamak istiyor. Bu sebeple bir kategorize etme egilimimiz vardr.
Zihin de boyle caligtyor. Fakat bir insani kategorize etmek pek ¢ok
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bakimdan mahsurlu. Ciinki kategoriler katdir, degisime kolay ko-
lay izin vermez. Onun igin psikolojide bunu uzun zamandir ya-
pryoruz. Bunun yerine kiside her bir mizag 6zelliginin derecesini
ayri ayn degerlendiriyoruz. Bu ¢ok daha esnek ve degisimin miim-
kiin oldugunu ima eden bir yaklasim. Ciinkii demin de soyledigim
gibi, evet, dogustan getirdigimiz yapisal 6zelliklerimizi fark etmek
ve kendimizi, davraniglarimizin altinda yatan mizag ozelliklerimizi
anlamak 6nemli. Ama bir yandan da bir 6zelligimiz bizi zorluyorsa;
iligkilerimizi, sagligimizi olumsuz etkiliyor, degisime uyum sagla-
mamuzt gii¢lestiriyorsa o zaman 6z-diizenleme becerimizi kullana-
rak bir degisme cabasi igine girebiliriz. Bu, her yastan insan igin
boyle. Ama ¢ocuklar i¢in daha da dogru; ¢iinkii 6z-diizenleme be-
cerisi bu yillarda daha yeni gelismeye bagliyor ve 20’li yaslara kadar
devam ediyor. Dolayistyla mizaci boyutlariyla incelemek, kategorik
yaklasima gore ¢ok daha dogru ve insanin gelisimine dair bilimsel
temelli bilgilerimizle uyumlu. Bu, bir insani anlama ve ona gore
dogru beklenti i¢ine girme, dogru davranma, bazi yerleri kabul edip

bazilarini degistirmek icin gayret gosterme yaklagimidur.

COCUKLARDA MizAG

Bebeginiz diinyaya geldiginde ona baktiniz, sevgiyle inceleyip onu
tantmaya ¢aligtiniz. Burnu kime benziyor, gozleri kime, peki ya elle-
ri kime benziyor diye diisiindiiniiz. Herkesten bir 6zellik almig gibi
geldi size belki.

Gergekten de her bebek kendine has bir fiziksel yapiyla diinyaya
gelir. Kiminin gozii kara, kimi kahvedir. Kimi sar1 sagli, kimi siyah
saghdir. Bunlar hep genetik olarak anne-babadan bebege gecen 6zel-
likler. Boy da 6yledir; beslenmeden, spordan bir miktar etkilenir
ama biiyiik dl¢ctide genetiketir.

Bunlari fark etmekte zorlanmayiz. Ama sadece fiziksel 6zellikler

degil kaliumla gegen. Bebek diinyaya geldiginde bir de mizag 6zel-
likleri vardir.

187



AYSE BiLGE SELGUK

Biz aslinda her canlinin kendine has bir dogast oldugu ve her bi-
rinin farkl: seylere ihtiyag duydugu bilgisine sahibiz. En basitinden,
evimizdeki ciceklerden biliriz bunu. Menekse az su ister, sardunya
bol. Menekgeyi de sardunya gibi diisiiniip her giin sularsaniz giiriir,
oliir. Cogu ¢igcek dogrudan giines istemez; giines gériince gogunun
yapraklari yanar, kurur. Ama zakkum gibi bol giineste serpilenler de
vardir. Mizag da igte boyledir. Ve kendini yasamun ilk yilinda belli
etmeye baglar.

Elbette insan karmagtk bir varlik, dyle tek bir mizag ozelligi ile
tanimlamak miimkiin degil insan1. Pek ¢ok mizag 6zelligine sahip.
Cocugumuzun mizacini tanimak igin en iyi yol; ona dikkat etmek,
gozlemlemek.

Siz de mizag 6zelliklerini anlamak i¢in ¢ocugunuzu gozlem-
leyebilirsiniz. Ne kadar sik ve siddetli agliyor? Agladiginda kolay
yaustyor mu? Diger ¢ocuklarin yanina gidip oynama konusunda
cekingen ve iirkek mi, yoksa rahat mi? Isiktan, sesten rahatsiz olu-
yor mu? Ne kadar hareketli? Siirekli degisiklik mi istiyor, yoksa bir
oyuncakla veya bir kitapla uzun zaman gegirebiliyor mu?

Tepkisel Mizag

Tepkisel mizag, ¢ocuklukta gézlemleyebildigimiz on sekiz mizag
ozelliginden sadece biri. Bu sebeple ¢cocuk ok tepkisel olsa dahi biz
“tepkisel cocuk” ifadesini kullanmaktan kaginiriz. Ciinkii o gocugun
bagka pek ¢ok &zelligi de vardir ve biz gocugu “tepkisel gocuk” diye
isimlendirdigimizde diger ozelliklerini géz ardi etmis, kisa yoldan
kategorize etmis, etiketlemis oluruz. Bu sebeple psikoloji uzmanlari
herhangi bir mizag 6zelligini ¢ocugu tanimlamak igin kullanmazlar.

Ama psikolojide elbette sunu yapariz; degerlendirme sonucu-
muza gore: Bu gocugun tepkiselligi yiiksek, deriz veya orta seviyede
veya diigiik.

Bir cetvel getirin géziiniiziin 6niine liitfen. Cetvel 0°'dan 10°a
kadar olsun: O=hig tepkisel degil. 10=¢ok tepkisel. 4-5-6 ise or-
talarda puanlar. Mizag degerlendirmesini zihnimizdeki bu cetvel
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istinde yapariz. Yani bir mizag 6zelligi var ya da yok, hep ya da hig
degildir; derecesi vardur.

Cocugumuzdaki tepkisel mizacin derecesini anlamaya ¢aligir-
ken de baz1 davraniglarin sikligini zihnimizdeki 10’luk cetvel iize-
rinde degerlendiririz:

Cocugum bir kiyafeti giymek istemediginde bagirarak taru-
sir ya da aglar.

Sevdigi bir oyuncagi ¢alismadifi zaman gocugum belirgin se-
kilde tiztilr.

Beraber aligveris yaparken ¢ocugumun istedigini almazsam

(6rnegin; seker, oyuncak gibi) aglar ve bagirir.

Cocugum bir seye kizginsa bunu gegistirmek zor olur.

Benzer davranig 6rneklerini siz de aklinizda ¢ogaltabilirsiniz.
Iste bu gibi davranislari gocugun ne siklikla yapug: bize ne kadar
tepkisel oldugu konusunda fikir verir.

Peki, bir mizag 6zelligi ne zaman dikkat etmemizi gerekeirir?
Cevap: Degerlendirme sonucu, iki ugtan birine yakin oldugu za-
man. Yani toplamda, ¢ocuk ¢ok tepkiselse de (7-10 aras1), hig tepki-
sel degilse de (0-3 arast) bizim igin 6nemli bir bilgidir bu. Cocugun
¢ok tepkisel oldugu durumda anne-babalar nelere dikkat etmeli?

Tepkiselligin yiiksek olmasi ¢ocugun duygu ve davranig kont-
roliinii geligtirme konusunda diger pek ¢ok ¢ocuktan daha fazla
caba sarf etmesi gerektigi anlamina geliyor. Anne-babaya diigenler-
den biri, tepkiselligi yiiksek olan ¢cocuga daha fazla “gecis zamani1”
tanimak. Ornegin, ¢ocugun o an mesgul oldugu oyunu birakip
disar1 ¢tkmak i¢in giyinmesi veya yemege gelmesi bekleniyorsa
anne-babanin ¢ocuga zaman tanimasi; 30 dakika, 20 dakika, 10
dakika, 3 dakika 6nce gibi araliklarla ¢ocuga zamanin yaklasug-
nt haber vermesi gerekir. Bu mizag 6zelligindeki ¢ocuklar, isteme-
dikleri seyi yapma konusunda hissettikleri tepki ile bag edebilmek
icin daha fazla siireye ihtiya¢ duyarlar. Cocukrta tepkisellik yiiksek
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oldugunda, anne-babanin, yapilmas: gereken seyle ilgili ¢ocuga
agtklama yapmasi yararli olur (6rnegin, nereye gidiliyor ve neden
birazdan gidiliyor) ama ikna etme ¢abasi icinde olmamak da ge-
rekir. Anne-babanin tutumu kat degil, kararli olmaly; kaulik ve
kararlilik ayni sey degil. Cocugun duygularini anliyor oldugunu
sadece sozle degil, davranisla da géstermek ama yapilmas: gereken
konusunda net olmak, gerekli siireyi vermek ve ¢ocuk zorlandigin-

da duygu ve problem odakl: ebeveynlik gostermek 6nemli.

Diigiik Tepkisellik

Simdi bu boyutun diger ucuna bakalim, yani tepkiselligin diisiik
oldugu tarafa. Cocuk 0'dan 10’a kadar olan bu cetvel {izerinde 0-3
arast puan aliyorsa tepkiselligi diisitk demekrtir. Bu; yetiskinler, 6zel-
likle anne-babalar ve 6gretmenler igin hig sorun ¢ikaran bir durum
degildir. Ama ¢ocugun istemedigi bir sey oldugunda buna tiziildi-
gtinii belli edebilmesi gerekir, bu saglikli bir tepkidir. Tum duygu-
lar saglikli ve islevseldir. Cocuklarin da hepimiz gibi 6fkelenmesi,
tiziilmesi, korkmasi, kaygilanmasi dogaldir. Cocuk, istedigi bir sey
olmadiginda veya istemedigi bir sey oldugunda hissedebilecegi bu
gibi duygulart nasil ayarlayacagini zaman igerisinde 6grenir. Duygu
diizenleme dedigimiz bu becerinin geligebilmesi i¢in 6nce ¢ocugun
duyguyu hissetmesi ve gostermesinin yanlis olmadigini, duygu ifa-
desinin kabul edilir oldugunu bilmesi gerekir.

Cocuklarin duygularini veya bir olay karsisindaki tepkilerini hig
gostermemeleri veya fark edilmeyecek kadar az gostermeleri, duy-
gularini bastirmay: 6grendikleri anlamina gelebilir. Cocuk bunu
biiyiirken diinyay: gézlemleyip kendiliginden 6grenebilir: Evde an-
ne-babaya, sinifta 6gretmene itiraz edenin, aglayanin, korkanin “so-
run yaratan~ ve “istenmeyen Gzellikler gésteren” gocuk oldugu bilgi-
sini sadece izleyerek edinmesi miimkiindiir. Ebeveyn veya 6gretm.en
bunun igin 6zel bir sey yapmasa da diger insanlarla, 6zellikle diger
¢ocuklarla ilgili sézleri ve davraniglart ¢ocuga bu konularda bilgi ve-
rir. Ve erken yaglarda bir ¢ocuk i¢cin en 6nemli 6diil, yetiskinden
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alacapt sosyal onaydir; yani begenilme, 6viilme. Bu anlatugim 6g-
renme ile olusan bir sonug ama bunu gelistirmeye en egilimli olan-
lar mizag olarak tepkiselligi cok diisiik olan gocuklardir.

Cocugun olana hig tepki gostermemesi, bir anlamda, kendini
hi¢ ifade etmemesi demektir. Kendini duygusal veya davranigsal
olarak ifade etmeyen ¢ocuk, ebeveyn ve dgretmenler i¢in ideal gibi
goriinse de, iginde yasadig1 bir sorunu da benzer sekilde ifade ede-
mez. Bu gocuklarda desteklenmesi gereken ozellik; diistincelerini,
hissettiklerini ifade etmenin dogal ve saglikli oldugudur. Cocugun
kendini ifade etmesi, ok ul yaslariyla beraber artacak akran iliskisin-
de “takip eden” ve “uyan” olma egilimini azalur. Bu, 6zellikle riskli
arkadag gruplarinda yasanabilecek olumsuz deneyimlere kars1 koru-
yucudur; psikolojik saglamlik i¢in 6nemlidir.

Tepkisel Mizagta Degigim

Dolayisiyla tepkisel mizaci; baska bir ¢ocugun, baska insanlarin o
kadar kolay tetiklenmeyecegi olaylarda hizli ve kuvvetli sekilde te-
tiklenme olarak tarif edebiliriz. O icsel fizyolojik yiikselmenin hiz-
I sekilde yasanmasi ve zor kontrol edilebilmesi, ¢cocugun tepkisel
davranmasina yol acar. Istedigi bir sey olmayinca, bir seye ulagmas:
engellendiginde daha hizli, daha kuvvetli 6fkelenir. Ornegin, “Kek
yemek icin aksama kadar beklemen gerekiyor,” dediginizde kizar ya
da istedigi sey alinmayinca ya da yapilamayinca sinirlenir, bagirip
tepinir. Yagi biiytidiikge, ebeveynin de uygun sinir koyma davranig-
lart ile beraber, 6z-diizenleme becerisi gelisir ve cocuk bu tepkisel
davranma egilimini ayarlamay: 6grenir. Ama ergenlige geldiginde
de, yetiskinlige geldiginde de yine diger insanlardan daha kolay
sinirlenen, duygular1 daha kolay yiikselen bir insan olma ihtimali
vardir. Mizag ve 6z-diizenleme becerisi arasindaki iligkiyi bu sekil-
de anlatabiliriz. Cocuk zaman igerisinde biyolojik yatkinligindan
gelen egilimi kontrol etmeyi 6grenir. Bunu, 6z-diizenleme becerisi
sayesinde yapar. Digar1 her zaman yansitmasa da iginde yagadig1 o
yitkselmeyi, fizyolojik uyarilmay1 kendisi hisseder, bilir. Dolay1siyla,
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bir miktar degismekle birlikte, mizact yasam boyu bize eglik eden
bir egilim olarak diisiinebiliriz. Oz-diizenleme beceriniz sayesinde
tepkiselliginizle bag etmeyi zaman igerisinde 6grenmissinizdir ama
yine diger insanlardan ¢ok daha ¢abuk rahatsiz olan veya kizan bir
yaptya sahip olabilirsiniz. Iginizde tagidiginiz o egilim biyolojik te-
mellidir ama kontrol edilebilir.

Oz-diizenleme becerisinin gelismesinde, ebeveynin gocugun
yasina ve mizag yapisina uygun sekilde sinir koymasi kritik. Oz-dii-
zenleme becerisi, zaman igerisinde, ¢evrenin ve kendi olgunlagan
muhakeme becerilerimizin desteg; ile gelistirebilecegimiz en 6nemli
beceridir. Psikolojik saglamlik gercevesinde diisiintirsek, mizaca uy-
gun ebeveynlik; ¢ocugun mizag 6zelligini degistirmeyi degil, onu
zorlayan ozelliklerini dengeleyebilmesi igin 6z-diizenleme becerisini
mizacina uygun sekilde desteklemeyi anlaur.

Insan iligkilerinde dogru davranis, dogru tutum, dogru tepki,
dogru cevap igin 6nce kargimizdakini dogru anlayabilmemiz sart.
Bu, ebeveyn-gocuk iliskisi i¢in de nemli. Ve dogru anlama igin
zihnin kestirme yollarini, varsayimlari, ezberledigimiz regeteleri bir
kenara birakmak; duruma’agik ve esnek bir zihinle bakmak gereki-
yor. Insan yapusi itibariyle egosantrik, yani ben-merkezcidir. Diin-
yaya ancak kendi oturdugumuz yerden bakabiliyoruz. Bu, fiziksel
bakis icin oldugu kadar, psikolojik bakss igin de gegerli. Diinyaya
bakarkenki en, o giine kadarki deneyimlerimin ve genetik 6zellik-
lerimin bir sonucuyum. Dolayisiyla 6znel olmam, diinyaya tarafsiz
bakmam, karsimdakinin bakis agisin1 alabilmem kolay degil. Ama
bu da yine 6z-diizenleme becerimiz sayesinde miimkiin, kontrol
edebilecegimiz bir egilim. Oz-diizenleme becerisinin bir diger adi
da “cabali kontrol”diir. Anlamay: ve etkilesimi miimkiin kilan “sos-
yal beyin” sayesinde insan, digerlerinin ne yagadigint anlama ve em-
pati kurabilme yetisine sahip. Dolayisiyla ¢ocuklarimizda psikolojik
saglamlig1 desteklemek i¢in gostermemiz gereken dogru tutumlar,
biz anne-babalarin kestirme yargilardan uzaklagip 6nce ¢ocugu dog-

ru anlamamiz1, mizacini tanimamizi gerekeiriyor.
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Korkulu Mizag

Konugmalarimda, yazilarimda belki en ¢ok s6ziinii ettigim mizag
ozelligi “korkulu” mizag. Bu elbette mutlak bir durumu degil, bir
miza¢ boyutu tizerindeki farkli dereceleri anlatiyor. Burada tekrar
etmekte yarar goriiyorum: Cocugumuzun mizag 6zelliklerini anla-
maya ¢alisirken diizeyine, bir cetvel tizerinde ne kadar yiiksek veya
diisitk bir rakama denk gelebilecegine bakiyoruz. Bu degerlendir-
me, korkulu mizag 6zelligi i¢in de gegerli. Yani korkulu mizacin bir
ucunda “gok korkulu” (10 puan) olmak varken diger ucunda “hi¢
korkusuz” (0 puan) olmak var. Cocuklarin biiyiitk kismi korkulu
mizag bakimindan ortalarda bir puan aliyor. Bizim i¢in daha dikkat
¢ekici olan ve psikolojik saglamlik bakimindan da 6nem tagtyan bu
iki ugtan birinde yer alan ¢ocuklar ve onlarin psikolojik gelisimi.

Cocugumuzda bu mizag 6zelliginin derecesini anlamak igin
giinlitk hayattaki pek ¢ok davranigina dikkat edebiliriz. Ben bura-
da sadece birkag 6rnek verecegim, siz baska ornekleri kendiniz de
distinebilirsiniz. Cocugunuz sunlardan ne kadar korkuyor: Yitksek
ses, karanlik, odada tek bagina uyuma, hayvanlar, televizyonda/ek-
randa gérdiigli canavar, hirsiz, “6¢ii”, kaza gegirmek, hasta olmak ve
benzerleri? Diyebilirsiniz ki bunlardan kiigiik ¢ocuklarin tiimii kor-
kar. Bunda bir mikrar hakli olabilirsiniz ama her ¢ocugun korkma
derecesi farkli. Onun igin bu ve buna benzer durumlarda ¢ocugun
korkusunu degerlendirirken sunlara bakariz:

Stklygr: Bu ve benzer korkulari gocuk ne siklikta hissediyor? Sid-
deti: Yani derecesi. Cocuk korktugunu sdylediginde bu korkunun
derecesi ne? Davraniglarini, giinlitk yasamini ne kadar etkileyen bir
korkudan s6z ediyoruz? Sayzs:: Korktugu seyler sinirli mi, yoksa pek
¢ok seyden korktugunu séylemek miimkiin mii? Siiresi: Cocuk kor-
ku hissermeye bagladiktan sonra bu ne kadar devam ediyor? Orne-
gin, ortalama 5 dakika mi; yoksa 25 dakika mi veya daha m1 uzun?

Bu gibi davraniglarin sikligini, siddetini, sayisini ve siiresini
iceren bir degerlendirme, bize ¢ocugumuzun korkulu miza¢ baki-

mindan nerede durdugu konusunda bir fikir verir. Kaygiy: artran
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olaylar yagsandiginda ¢ocugun bu mizag¢ boyutunda nerede oldugu
daha bir dikkat gerektirir. Yakinlarda biten ama hayatimizi g yil
boyunca kayda deger sekilde etkileyen COVID-19 pandemisi, yine
bir bagka sarsici olay olan deprem bu olaylara sadece iki 6rnek.
Korkulu mizacin boyle dénemlerde neden daha 6nemli oldu-
guna gelince... Bunu COVID-19 dénemini 6rnek gostererek agik-
layayim: Korkulu mizacin derece olarak ¢ok yiiksek olmasi, ¢ocugu
kayg: problemlerine daha yatkin héle getirir. Diger ug, hig korkusuz
olmak ise gocugun viriis kapma ve tagima ihtimalini artracak risk-
li davraniglar icerisinde olmasina yol agar. Elbette ilk durum, yani
korkulu mizactn yiiksek olmast gocugun sosyal-duygusal gelisimi ve
psikolojik saglig1 ile ok daha yakindan iligkili. Ikincisi de gocugun
riskli davranglar icerisinde olma ihtimalini arturiyor. Ayni durum
deprem icin de s6z konusu: Korkulu mizacin ¢ok yiiksek olmasi du-
rumunda ¢ocuk ciddi kaygi problemleri gelistirmeye daha egilimli
oluyor. Korkulu mizag boyutunda ¢ok diisiik bir puan aldiginda,
yani korku duymama egilimi gésterdigindeyse deprem 6ncesinde,
deprem sirasinda veya sonrasinda kendini tehlikeye atacak davra-
nislar igerisinde olabiliyor. Bunu birazdan ele alacagim ama 6nce
¢ocuklarda korkulu mizag ve psikolojik iyilik iligkisine bir bakalim.

Korkulu Mizag ve Psikolojik iyilik

Pek ¢ok sarsici deneyim bireysel veya lokal olarak yaganabiliyor,
dogrudan etkileri belli bélgelerde yasayanlari etkileyebiliyor ama
COVID-19; salgini kiiresel olarak yasadigimiz, hepimizi etkileyen
zorlayici bir deneyimdi. Bu bakimdan, 6rnegimi bu salgin tizerin-
den devam ettiriyorum. Bu 6rnek iizerinden yazdiklarimi siz bagka
érneklere uyarlayabilirsiniz.

COVID-19 salgininin siddetli oldugu uzunca bir dénemde, ha-
yatta kalma gibi ¢ok temel bir konuda tedbir alabilmek i¢in yasam-
larimuzi degistirdik. Cocuklarimiz uzun siireler evde kapali kalds;
sevdiklerini géremedi; yuvaya, okullarina gidemediler; arkadaglary-
la baglari azalds, eskisi gibi digarida gezip oynayamadilar. Onlara
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gozleriyle goremedikleri ama 6ldiiriicii olabilecek bir viriisten ko-
runmaya ¢alisugimizi anlatmaya gayret ettik. Ve gevreleri, belki
sadece bilim kurgu filmlerinde gorebilecekleri tiirden maskeli in-
sanlarla gevrildi; kendileri de maske takmay: 6grendiler. Belki bazi-
larimizin hayatlarinda 6liimler, bazilarinda ciddi ekonomik kayiplar
oldu. Yaganilan pandeminin higbir ¢ocuk veya yetiskin i¢in aligildik
veya kolay oldugunu séylemek miimkiin degil. Ama bu dénemden
psikolojik olarak en fazla etkilenmesini 6ngordiiklerimiz korkulu
mizaci yitksek olan ¢ocuklardi. Bu her zorlayici olay igin benzer ge-
kilde. Bir salgin yasandiginda da, deprem oldugunda da ayn1 ailede-
ki iki gocuktan korkulu mizaci yiiksek olan daha fazla kayg sorunu
yasama egilimi gosterir.

COVID-19 salgini ¢ocuklarin hayatini ciddi sekilde etkiledi.
Uzun siireli bir eve kapanma déneminin ardindan kararlarin sik¢a
ve kaygt donemi yasandi. Bazi dénemlerde okullar, yuvalar, is yerleri
ve restoranlar belli kosullarda agildi. Ulkeler birkag kez tam kapanma
karari ald. Ilk y1l yasanan sok, saskinlik ve bilgisizlik zaman igeri-
sinde kendini yorgunluk, bikkinlik ve strese birakt. Bu dénemde,
gocuklarin egitimi konusunda bazi kuruluglarin “sosyal ve duygusal
gelisimde ciddi kayip”lardan soz ettigini duyduk; okullarin tekrar
agildigr donemde gocuklarda korku, kaygi ve kimseye yaklagmay:
istememe gibi davranuglar siklikla rapor edildi. Bu konuyla ilgili su-
nu vurgulamay1 6nemli buluyorum: Salginin kuvvetini azaltmadigy,
tehlike iceren bir dsnemde korkulu ya da kaygili olmak, fiziksel ola-
rak bagkalarina yaklagmaya gekinmek sosyal-duygusal kayip degildir.
Bilakis bunlari, ¢ocugun kendini bir tehditten korumak igin goster-
digi islevsel, ise yarar davransglar olarak gormek miimkiin. Dahasi
timii gerekli destekle telafi edilebilir bir formdadir. Cocugun uzun
bir siire okuldan, her zaman iginde yer aldig1 diinyadan, akraba ve
arkadas iliskilerinden uzak kaldigini, ancak bilim kurgu filmlerinde
olabilecek durumlara, mesela hi¢ kimseye dokunmadan maskeli 6-
recmen ve arkadaglarla ders yapmaya ¢alisugini diisiiniirsek kaygt ve
korku hissetmesine ¢ok da sagirmamak gerekirdi.
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Ama pandemi déneminin getirdigi tiim bu olumsuzluklar, be-
lirsizlik, kaygt ve stres, korkulu mizaci olan ¢ocuklar tarafindan ¢ok
daha kuvvetli sekilde yasandi. Diinyaya kargi zaten daha tedirgin
ve lirkek olan ¢ocuklar, COVID-19 salgininda yasananlardan diger
¢ocuklara gore daha fazla etkilendi. Peki, bu gibi durumlar yagan-
diginda korkulu mizaci olan gocuklarin ebeveynleri nelere dikkat
etmeli? Cocuk agikca kaygiliysa; agliyor, 6fkeleniyor, uyuyamiyor,
anne-babaya yapistyor, ayrilmak istemiyorsa atmaya hazir olmadig)
biiyiik adimlar i¢in zorlanmamali. Korktugu igin ¢ocukla alay edil-
memeli. Bazen anne-babalar iyi niyetle, cocugu cesaretlendirmek
icin diger cocuklar1 6rnek gosterebiliyorlar; bundan uzak durmaya
ok Gzen gostermek lazim. Ciinkii ebeveynin bu davranisi, gocu-
gun kendini daha da kotii, yetersiz ve beceriksiz hissetmesine sebep
olur. Kaygilariyla bag etmesine yardimci olmadig: gibi, caresizlik
hissetmesine de yol agar. Anne-babanin dncelikle yapmasi gereken:
Yargilamadan ¢ocugu anlamaya ¢alismak, dinlemek, duygularini
anlatmast icin tegvik etmek ama zorlamamak.

Neden korkuyor? Cocuk korkusunu kontrol etmekte ciddi bir
gliclitk yagtyorsa onu korkutan daha ¢ok ne? Kendisi COVID-19a
yakalanmaktan mi korkuyor; anne-babasinin veya nine-dedesinin
kendisi yiiziinden viriis kapmalarina, 6lmelerine sebep olmaktan
mr? Bunu anladiktan sonra her bir korkunun tizerinden ge¢mek, ¢o-
cukla sakince konugmak gerekiyor. Korku ger¢ek¢i mi, nelere dikkat
edebilir, ailenin diinya ile irtibat sadece ¢ocugun okula gitmesinden
mi ibaret ki bu kadar sorumlu hissediyor? Her durumda, ¢ocugu
zorlayan duyguyu ve durumu anlamak igin ¢aba gdstermek 6nemli.

Temel prensip: Cocugu yapmakta zorlandig1 sey icin zorlama-
dan, bebek adimlariyla desteklemek. Yapabileceginden yiiksek
hedefler koyarsak kaygisi ¢ok artar, bag etmekte zorlanir. Oldugu
yerde birakirsak icinde kaldig1 kabukta korkusu pekisir; korktugu
seyden, ornegin sosyal iligkilerden, uzak kaldik¢a deneyimlemesi
iyice zorlagir. Temel hedef ¢ocugumuzla iletisimi agik tutmak; anla-
maya calismak; korkusuyla bag etmesi icin baski yapmadan, kiigiik
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hedefler koyarak onu desteklemek. Ayni kas gibi; ben kolumdaki
bir kast ne kadar kullanirsam kasim o kadar gelisir. Bir beceriyi de
ne kadar pratik edersek o beceri o kadar giiglenecektir. Cocugu kon-
for alanindan ¢ikardigimizda aslinda konfor alanini genisletmis de
oluyoruz. Deneyimlemesi igin cesaretlendirmek, yakin hedefler gos-
termek gerekiyor. Cocuk, yapabildik¢e hem gelisiyor hem de yapa-
bildigini gorerek kendini daha yeterli ve yetkin hissetmeye basliyor;
yapmakta zorluk ¢ektigi konularla daha iyi bas edebilir hile geliyor.

Korku Diisiik Oldugunda. ..

Simdi ayni miza¢ boyutunun diger ucuna bakalim: “korkusuz”
olmak. Miza¢ degerlendirmesinin nasil yapildigini konustuk. Co-
cugumuzdaki korkulu mizacin derecesini anlamaya ¢alisirken dav-
raniglarinin sikligint zihnimizdeki 10°luk cetvel tizerinde degerlen-
diriyoruz; bu cetvel {izerinde O=korkulu olmak ise, 10=korkusuz
olmak. Ve dedim ki saglikli psikolojik gelisim bakimindan her iki
u¢ da biz uzmanlar i¢in dikkat ¢ekici. Cocuklarin bazen, yaglarin-
dan bekleneceginden farkli olarak, hasta olmak, sevdigi birini kay-
betmek ve yalniz kalmak da dahil hemen higbir seyden korku duy-
madiklarini gérebiliyoruz. Korkusuz olmak, her ne kadar pek ¢ok
killtiirde 6vgiiye deger bir 6zellik olarak 6ne ¢ikarilsa da, korkunun
insanin hayatta kalmasini saglayacak tedbirleri aldirmak gibi ¢ok
temel ve Snemli bir iglevi var. Insan ancak korku hissettiginde riskli
olabilecek durumlara girme konusunda temkinli davranir; zehirli
olabilecek bir yiyecegi yemeden once koklar, bakar, bir disiiniir;
tanimadig1 bir insanla konugsurken tedbiri elden birakmaz, giiven-
mek icin acele etmez, yeterli bilgiyi toplamak ister. Korkunun ¢ok
olmastysa bizi ketler; yerimizden kipirdayamaz, her seyden endise
duyar, higbir sey yapamaz hale getirir. Ote yandan, korkunun hig
olmamast da freni ¢aligmayan bir araba gibi kontrolsiizce hareket
etmemize; bir ise hi¢ diigiinmeden girismemize; yeni insanlara, ye-
ni durumlara hi¢ sorgulamadan giivenmemize sebep olur. Geng-
lik donemine “delikanlilik” denmesi, ergenlik donemindeki beyin
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gelisimine bagli olarak ¢ok koruyucu bir rolii olan bu risk algimizin
zayiflamasi sebebiyledir. Mizag olarak korkusu ¢ok az olan ¢ocuklar-
da risk algist kiigiik yagtan itibaren daha dikkat gerektiren, destek-
lenmesi gereken bir alan.

Psikoloji aragtirmalari, gocugun mizag olarak korkusuz olmasi
durumunda anne-babanin vermeye ¢alistig1 mesajlart daha kuvvetli
vermesinin ve sinir koyma davranigini uygularken kararli bir tutum
sergilemesinin sosyal gelisimini desteklemek bakimindan 6nemli
oldugunu gosteriyor. Mizaca uygun ebeveynlik aslinda tam olarak
bunu gerektiriyor. Cocuklarin saglikli bir psikolojik gelisim igin
sevgiye, alana ve sinira ihtiyaglari var. Ama bunlarin nasil ve ne ka-
dar yapilmas: gerektigi cocuktan gocuga degisiyor. Iste bu degisimin
kaynagi mizag. Korkulu bir ¢ocuk anne-babanin bakigindaki, sesin-
deki ufak bir degisimi dahi kuvvetli olarak algilayabilirken korkusuz
mizaci olan gocuk, kendisi veya bagkalari i¢in zararli olabilecek bir
davranigi 6grenirken mesajlarin daha giiglii, agik ve kararli sekilde
verilmesine ihtiyag duyuyor.

Korkulu veya korkusuz olmak, yani bu miza¢ boyutunun bir
ucunda veya diger ucunda olmak, gocugun degisen kosullara uyu-
munu zorlagtiriyor. Uglar kaulik iceriyor, degisime daha direngli olu-
yor. Cocugun zorluklarla kargilastiginda gereken hareketi alabilmesini
saglayacak esneklik i¢in o ug 6zelligini dengeleyebilmesi gerekiyor.

MiZAG VE PSIKOLOJIK SAGLAMLIK

Buraya kadar mizacin ne oldugunu, nasil degerlendirildigini, zaman
icerisinde degisip degismedigini ve anne-babalarin nasil bir tutum
icinde olmalarinin yararl olabilecegini iki miza¢ boyutu, tepkisel ve
korkulu mizag, tizerinden anlattum. Bu bir “mizaca uygun ebeveyn-
lik” kitab1 olmadig1 igin her konuyu psikolojik saglamligt anlamami-
za yetecek kadar anlatiyorum, 6rneklerle agiklamaya girismiyorum.
Yine de mizacin bunlarla sinirli olmadigini séylemek isterim. Be-
beklikte mizag ézelliklerini daha rahatlikla gézlemleyebilecegimiz ve
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degerlendirme yapmaya baglayabilecegimiz donem 3-18 aylar arast.
Bebekler diinyaya geldikten kisa bir siire sonra, ilk ii¢ ayda da elbet-
te, bazt mizag 6zellikleri bakimindan belirgin farkliliklar gosteriyor.
Baz1 bebeklerin digerlerinden daha gabuk, daha kuvvetli aglamasi ve
daha zor yausurilabilir olmasi aklimiza gelebilecek en belirgin 6r-
nek. Yine de bebeklerin mizag ozelliklerini degerlendirebilmek igin
bir siire gézlemlemek ve izledigimiz bu davranislarin, tepkilerin ne
kadar siireklilik gosterdigini gérmek gerekiyor. Mizag degerlendir-
mesine {i¢iincii aydan sonra baglanmasinin sebebi bu. Yagamin ilk
yilinda giivenilir olarak degerlendirebildigimiz alt mizag boyutu var:
hareketlilik, giiliimseme ve nese (olumlu duygulanim), tedirginlik
(yeni uyaranlardan rahatsiz olma), kisitlanmadan dolay: huzursuz-
luk, sakinlesebilme, odaklanabilme. Hayatin sonraki dénemlerinde
ise mizac1 on sekiz ayr1 boyutta inceliyoruz.

Dogustan getirdigimiz pek ¢ok yatkinlik aslinda mizagur. Ha-
rekedilik, ikinci yildan itibaren daha dogru degerlendirmeye bas-
ladigimiz bir mizag 6zelligi. Ornegin, emeklemeye veya yiiriimeye
baglamis bir bebegi biraz yalniz birakip odadan ¢ikuginizda bir ba-
karsiniz hemen yer degistirmis. Bagka bir bebek ise uzunca bir siire
yerinden hi¢ kipirdamadan ayni yerde oturmaya devam edebilir.
Cocugun ne kadar hareketli oldugu bir mizag 6zelligidir. Ne kadar
ice kapanik oldugu, diger insanlara yaklagmakrta ne kadar rahat ve
istekli oldugu bir bagka mizag 6zelligidir. Bir de tabii algisal hassa-
siyet olarak tanimladiimiz bir mizag boyutu vardir. Parlak 1gikean,
yiiksek sesten rahatsiz olmak, yiinlii veya naylon karigik kumag giye-
memek, etiketten rahatsiz olmak algisal hassasiyeti gozlemledigimiz
birkag alan. Basta da belirttigim gibi, bunlarin derecesi degisiyor.
Cocuketa algisal hassasiyet yiiksek oldugunda; 151k ok parlak olmasa
da, ses gok yiiksek olmasa da, su ¢ok sicak ya da soguk olmasa da
kolaylikla rahatsiz olabiliyor. Mizag, bizim diinyayla iliskimizdeki
lenstir. Bir duyuya dair alt esigimiz ¢ok diisitk oldugunda, digerle-
rine parlak gelmeyen bir 151k ¢cocugumuza parlak ve rahatsiz edici
gelebiliyor; digerlerine sicak gelmeyen su ¢ocugumuza fazla sicak
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gelebiliyor; digerlerine hig giiriiltiilii gelmeyen ses ¢ocugumuza ok
giriiltiili, hatta tahammiil edilmez geliyor. Tiim mizag 6zelliklerini
daha 6nce soziinii ettigim derecelendirme sistemi ile, bir boyut iize-
rinde diigiiniiyoruz.

Psikolojik saglamligin altnda yatan en 6nemli ozelliklerden
birinin esneklik oldugunu yeri geldikge vurguluyorum. Esnekligi
mizag Ozellikleri tizerinden diisiindiigiimiizde, bir mizag boyutu-
nun iki ucundan ziyade biraz daha ortalarda olmak, gerektiginde
esnek olmay1 kolaylasturiyor. Degisen kosullara adapte olabilmek,
kau olmamay: gerektiriyor. Cocuk, bir mizag 6zelliginde uglardan
birine yakinsa (¢ok yiiksek veya ¢ok diisiik), degisimin getirdigi ye-
ni duruma uyumlanabilmesi daha zor oluyor. Daha ortalarda yer
aldigimiz mizag 6zelliklerimiz ise esnemeye daha uygun; bizim kuv-
vetli taraflarimiz. Meselemiz, kendimizi degisen diinyaya gére nasil
ayarlayacagimiz. Biz ebeveynler i¢in mesele de, siirekli degisen ve
¢ocugumuzun da tanigmaya yeni basladigi bu diinyada, kaygisini
kontrol ederek yer almasint nasil destekleyecegimiz.

DUYARLI EBEVEYNLIK

Kitabin ¢ok yerinde vurgunun gelisim iizerine oldugunu fark etmis-
sinizdir. Cocugumuzun psikolojik olarak saglikli gelismesi, saglam-
liginin da temelini olugturuyor. Ebeveynlikle iligkili olarak ise bu
cercevede 6zellikle duyarls ebeveynlikren s6z etmekte yarar var. Du-
yarlilik, gocugun mizag 6zelliklerinin yant sira, daha anlik duygu du-
rumunun, dénemsel olarak yasadiklarinin farkmdg olmay1 ve bun-
lar1 6nemsemeyi de igeriyor. Sevgi kendini ilgide, ilgi kendini dikkarte
belli eder. Cocugumuzla ilgili konulara dikkat vermek, ne oldugunu
anlamaya ¢alismak ve duruma uygun sekilde, gerektiginde esneyerek
cevap verebilmek duyarli ebeveynligin 6nemli pargalari. Ve artik psi-
kolojide iyi biliyoruz ki gocugun mizag 6zellikleri nasil olursa olsun;
¢ocuk ne kadar korkulu, kaygli, diirtiisel bir mizaca sahip olursa
olsun; ebeveyn duyarli oldugunda sonug giivenli baglanma oluyor.
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Duyarlilik deyince aklimiza ¢ogu zaman sicaklik gelir. Sicaklik
da ebeveynligin 6nemli bir 6zelligi fakat sicaklik ile duyarlilik ayn:
degil. Ulkemizde anne-babalarin, 6zellikle de annelerin gocuklari-
na ok sicak davrandiklarini gérityoruz.*? Anne, sevgi konusunda
genelde comert; bir sebep olmaksizin ¢ocuguna sariliyor, onu 6pii-
yor, kucakliyor. Bunlar fiziksel olarak yakin davraniglar. Duyarlilik
ise sicakliktan farkli bir durumu anlatyor ve sicakligin da 6tesinde
gocugun gelisimini desteklemek bakimindan énemli. Ornegin, ev-
de uygulamaya gayret ettigimiz bazi kurallarimiz var; bu ¢ok iyi;
gocugun 6z-diizenleme becerisini gelistirebilmesi igin kurallara, si-
nirlara ihtiyag duydugunu ara ara hep séylityorum. Ama bu sinirla-
nn esnek sinirlar olmast gerekiyor. Psikolojik saglamlik igin biligsel
esneklik kritik. Fakat esneklik, kuralsizlik anlamina gelmiyor: kural
olmamast durumu gevseklik. Kuralin olmas: ise kati olmak anla-
mina gelmiyor. Kurallar, veya buna prensipler de diyebiliriz, olmali
ve uygulanmasinda gerektiginde esneklik gostermeliyiz. Iste bu es-
nekligi gistermeyi saglayan ebeveynlik ozelligi duyarliliktsr. Ornegin,
socupumuz o giin bir geye ¢ok iziildilyse, okulda canini sikacak bir
sey olduysa, bir sebepten kaygili goriiniiyorsa, hastaysa veya ciddi
bir hastalik gibi aileyi etkileyen tatsiz bir durum varsa ve ¢ocugu-
muz bundan etkilenmigse anne-baba bunu fark edip her zaman uy-
gulamaya ¢alisug1 kurallarinda esneklik gosterebilir. Bu esnemenin
agiklamasini ¢ocuga yapabilir ve istisnai durum gegtikten sonra yine
prensipleri daha kararli sekilde hayarta gegirebilir.

Cocukta hangi ozelligin gelismesini istiyorsak biz de anne-ba-
balar olarak o davraniglari gostermeliyiz. Duyarlilik gerektiginde ka-
rarh (kat degil), gerektiginde esnek olmayi saglar. Bu ebeveyn tutu-
mu, ¢ocugun da hayatta esnek olabilmesini, bir durumu (6rnegin,
arkadag iliskilerini) devam ettirirken de degistirirken de bunu daha
makul sekilde, duygusal olarak zorlanmadan yapabilmesini saglar.

Cocukra saglikli gelisimi destekleyebilecek pek ¢ok ebeveyn
ozelliginden s6z etmek miimkiin. Ama o6zellikle birkaginin aluni

sizmek gerekirse; sefkat, alan ve sinirlar 6nemli. Cocugun psikolojik
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olarak saglikli gelismesi i¢in anne-babanin bu tiglinti uygun gekilde
saglayabilmesi yararli olur. Ebeveyn bunu yapabildiginde ¢ocugun
iki temel psikolojik ihtiyact kargilanacak: kendi olmak ve baglanuly/
bagli olmak. Bu ikisi arasindaki denge ¢ocugun giivenli ve saglikls
iligkilerinin temelini olugturacak.

“HiCBIR BEBEK, COCUK DUYGUSAL VEYA DAVRANISSAL
PROBLEMLE DUNYAYA GELMEZ”

Bu benim ara ara kurdugum bir ciimledir. “Higbir bebek, gocuk
duygusal veya davranigsal problemle diinyaya gelmez,” demek, bu
tiir sorunlara anne-babalarin sebep oldugu anlamina gelmiyor.
Gocuklar yagam icerisinde pek ¢ok insanla bir araya gelir, pek
ok deneyim yagarlar. Bunlarin 6nemli kismi ¢ocugun dogal yasam
ortamlari olan aile, okul ve mahallede “kendiliginden” olur.

Gocugun kendi saglik sorunlari (kronik hastalik, ameliyat)

* Kardesin veya anne-babanin saglik sorunlar: (hastalik, ameliyat)

* Ciddi bir olay (kaza, kayip, dogal afet, maddi iflas)

* Sert bir 6gretmen (ele cetvelle vuran, dalga gegen, dayak
atan, agagilayan, hirsly, kargilagtirma yapan)

¢ Zorbalik yapan bir arkadag (Okulda, mahallede veya serviste)

* Bazen sadece “her seyi iyi yapan”, pek ¢cok konuda bagarili bir

anne-baba, abi veya abla

Ornekleri ¢ogaltmak miimkiin.

Bunlar; anne-babanin yapmadig1, “kendiliginden” olan olaylar-
dir fakat ¢ocukra farkli duygusal zorlanmalara sebep olabilir, ¢ocu-
gun davransglarini etkileyebilir.

Anne-babaya diigen; hayat olaylari, yani aslinda yagamin kendi-
sinin igerisinde gocugu gézlemlemek, iletisimi agik tutmak ve geli-

simini uygun gekilde desteklemek. ..
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Bazen bir durumun sebebi olmadigimiz halde hafifleticisi, ko-
laylastiricist veya iyilestiricisi olabiliriz.

Bazen iletigimi agarak; ¢ocuga yol gostererek; davranis repertu-
varint zenginlestirecek orneklerle, sohbetle ¢ocugu farkli sekillerde
destekleyerek ciddi problemlerin ortaya ¢tkmasinin 6niine gegebili-
riz. Baz1 gocuklar mizaglari sebebiyle giinlitk yasam olaylarindan et-
kilenmeye diger cocuklardan daha meyillidirler. Bunlar fark etmek
dikkatli, duyarli bir ebeveyn gozii ve kulagiyla miimkiin olur.

“Higbir bebek, hi¢bir ¢gocuk duygusal veya davranigsal problem-
le diinyaya gelmez,” demek, yasam igerisinde her ¢ocuk benzer olay-
lardan farklr sekillerde etkilenebilir ve verdikleri tepkiler izlenerek
kiigiik yastan itibaren desteklendiklerinde ciddi psikolojik giiglitk-
lerin 6niine gegilebilir, anlamina geliyor.

“Bozukluk” Degil, “Giigliik”

" Cocuklarin psikolojik sagligiyla ilgili konusma ve yazilarimda
sunu son birkag yildir hep vurguluyorum: “Bozukluk” yerine
“gliclik” demek daha dogru. Davranis bozuklugu yerine dav-
ranigsal giiglitk. Kaygi bozuklugu yerine kayg: kontrol giigliigii.

~ Dsikolojik bozukluk yerine psikolojik giigliik.

| “Guglik”, gocugun giiglenmesiyle, gerekli destegin alinma-

' styla iistesinden gelinebilecek zorlayict bir durum oldugu anla-
mini tagtyor.

Uzmanlarin da giinlitk konugmalarinda bu yénde bir de-
gisikligi benimsemeleri fark yaraur. Bozukluk yerine gii¢liik
demek; anne-babalarin, 6gretmenlerin ve gocuklarin da duru-
ma bakis agilarint ve tutumlarini olumlu yénde degistirebilir.

- Dsikolojik giiclitk, psikolojik saglamlik kavraminin icinde de
" kendine ¢ok daha rahat yer bulur.

— —— e — Y - - — — -~ == = e e s
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COCUKTA PSIKOLOJiK SAGLAMLIGI
DESTEKLEMEK

COCUKTA BILISSEL ESNEKLIK iCiN EBEVEYNE
ZiHINSELLESTIRME TEMELLI ONERILER

HAYAL kirikligryla basa ¢ikabilmek, zor hayat olaylariyla miicade-
le edebilmek ve hayata devam edebilecek motivasyonu bulabilmek
icin psikolojik saglamligimiz ¢ok 6nemli. Peki, psikolojik saglamlik
nasil kazanilabilir? Hangi 6zellikler bir insant psikolojik olarak sag-
lam kilar? Bu dogrultuda birgok farkl: beceri ve 6zellikten s6z etmek
miimkiin olsa da biligsel esneklik herhalde en basta geleni.
Beklenmedik kosullar karsisinda, biligsel siireglerimizi o kosullara
uyum saglayacak gekilde yonetebilmek, zorluklarla baga ¢ikabilmemi-
zi 6nemli 6lciide kolaylagtirir. Ornegin, yolda yogun trafik oldugun-
da, zihnimiz ne kadar ge¢ kaldigimiza odaklanip bu durumun olasi
kotii sonuglarina takili kalabilir. Veya durum béyleyken neler yapabi-
lecegine, trafikteki zamani nasil gegirebilecegine dair dilgiinmeye bas-
layabilir. Her iki durumda, kisi farkli duygular hissedecek ve davranis-
lar1 da buna gore degisecektir. Yogun stres 4ninda net diigiinebilmek
ve duruma uyum saglamamiza yardimci olacak alternatifler iiretebil-
mek ¢ok kolay degildir. Bunun i¢in duygularimizi y6netebilmemiz
gerekir. Bedendeki rahatsiz edici duygulanimlari tanimlayabilmek, bu

tetiklenmeler hakkinda diisiinebilmek duygularimiz: diizenlememize
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yardimet olur. Kitabin farkli yerlerinde duygularimiz ve duygularimi-
21 nasil diizenleyebilecegimiz hakkinda isimize yarayabilecek bilgiler
paylagtyorum. Simdi s6ziinii edecegim beceri “zibinsellestirme.”

Zihin anlama becerisi, bir akademisyen olarak uzun yillardir,
belki yirmi bes-otuz yildir iizerinde bilimsel aragtirmalar yiiriictii-
giim bir konu. Bu beceri, sosyal ve duygusal yetkinligimizin teme-
lini olugturuyor ve gelisiminde veya kullaniminda bir zorluk olmasi
durumunda, ¢ocugun iligkileri olumsuz etkileniyor. Bu sebeple, uy-
gulamali ¢aligmalarimizda, duygusal ve davranigsal zorluklar yaga-
yan ¢ocuklarla veya onlarin ebeveynleriyle ¢aligirken de bu beceriyle
ilgili bilgilerimizden yararlaniyoruz. Bu bilgiler, cocuklarda psikolo-
jik saglamlig1 desteklemek igin de yararli olacakur.

Zihinsellegtirme Nedir?

Zihinsellestirmeyi, kisinin kendisinin ve digerlerinin duygularini,
diigiincelerini ve davraniglarini anlama ve anlamlandirma siireci
olarak tanimlayabiliriz. Zihinsellegtirme, bir davranigin altindaki
ihtiyaglar1, bir duygu 4ninda bedende yasanan tetiklenmeleri, ayni
konu etrafindaki farkli bakig agilarini “zihinsel” siireler yardimiy-
la tanimlanabilir kilar. Boylece iligkisel bir ¢atigma 4ninda kisinin
hem kendi duygularini ve ihtiyaglarini anlamlandirabilmesi hem
de iliskideki diger kisinin bakis agisini anlamasi miimkiin olur. Bu
tip bir yaklagim, kisinin diirtiisel davranmaktansa duruma uygun
kontrollii tepkiler vermesinde kolaylastirici bir rol oynar ve bu sa-
yede digerleriyle giiglii iligkiler kurmaya ve bu iligkileri siirdiirmeye
yardim eder.??

Anne-babanin ¢ocukla iliskisinde dikkat edecegi bazi davranis-

lar gocugun zihinsellestirme becerisini destekler. Birkag 6rnek:

* Ebeveynin; davraniglarina, yiiz ifadesine ve ses tonuna odak-
lanarak ¢ocugun ne hissediyor veya ne diisiiniiyor olabilece-

gini anlamaya ¢aligmast.
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* Ebeveynin; kendi duygu ve diisiincelerini fark ederek bunla-
rin ¢ocuguyla iligkisine etkilerini anlamaya ¢aligmas.

* Ebeveynin; ¢ocugun ihtiyaglarini tahmin etmesi ve bu ihti-
yaglara uygun tepkiler gelistirmesi.

Bir drnek iizerinden ele alirsak;
Istedigi bir sey olmadig1 icin ¢ocugu 6fke ve aglama krizi gegi-
ren iki farkli ebeveyn diisiinelim:

* Cocugun davranigina, yani aglama krizine odaklanan ve bu
kontrolsiiz davranig nedeniyle otomatik olarak kendi duygu-
lar1 tetiklenen ebeveyn

* Cocugun davraniginin altindaki nedene odaklanan ve gocu-
gun diizenleyemedigi hayal kiriklig1 karsisindaki garesizligini
fark eden ebeveyn

Bu iki farkli odak noktas: ebeveynde farkli tepkiler olugturur.
Ikinci durumdaki ebeveynin, ¢ocugun karsisinda anlayisl ve em-
patik bir durus sergilemesi ve onun kendisini sakinlestirmesine
yardimei olabilmesi daha olasidir. Cocugunun sosyal ve duygusal
gelisimini desteklemek, ebeveynin kendi zihinsellestirme becerileri
tizerinde ¢alismasini da gerektirir.

EBEVEYNE NOTLAR

Cocugumuzla Iliskimizde Zihinsellestirme
Yaklagimini Nasil Gelistirebiliriz?

1. Cocugumuzun nasu bir ruh hili iginde oldugunu daha iyi
anlayabilmek icin, sozel ifadelerinin yani sira ses tonu, yiiz
ifadesi, beden dili gibi s6zel olmayan isaretlerine de dikkat
etmek

2. Cocugumuzun ne hissediyor veya ne diisiiniiyor oldugu-
na dair tahminlerimizi ¢ocugumuzla paylagmak: “Cok he-
yecanlandin galiba!”, “Su an iizgiin oldugunu goriiyorum.”
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Bu paylagim, ¢ocugun kendisini anlagilmig hissetmesine ve
i¢ diinyasinda deneyimledigi tetiklenmeleri daha iyi tanimla-
masina yardimci olacakur.

3. Zor bir durum kargisinda 6neri ve komut vermektense, ¢o-
cugumuzun duygularini ve diigiincelerini paylagmasina yar-
dima olacak agik uglu sorular sormak: “Cok zor bir durum
gibi geliyor kulaga. Sen ne hissettin o sirada?”

4. Cocugumuzun degisen ihtiyaglarina duyarli olmak ve ken-
di tepkilerimizi buna gore diizenlemek. Cocuklar biiyiirken
farkly ihtiyaglari ve farkli tepkileri agia cikabilir. Ebeveyn-
lerin bu durumlari kendi duygu ve diisiincelerinden ayrigu-
rabilmeleri dnemlidir. Ornegin, ergenlik yaslarindaki ¢ocuk,
anne-babastyla eskisi kadar stk konusmak istemeyebilir; ar-
kadaglariyla vakit gecirmeyi tercih edebilir ve buna izin ve-
rilmediginde anne-babaya sert tepki gosterebilir. Ebeveynin,
cocuk kendisinden uzaklastg: igin kaygilanmasi da anlagila-
bilir. Bu durumda, kayginin tetikledigi otomatik diirtiilerle
hizlica gocugu kisitlayacak yasaklar getirmektense, ebeveyn
once kendi kaygisinin nereden geldigini anlamaya ¢alisabilir.
Bunu yapuginda duygular: yausabilir ve gocugun davranigla-
rinin alundaki duygusal ihtiyaglari daha sakin gekilde anla-
may! deneyebilir. Sonrasinda belki kendi kaygisiyla cocugun
yasina bagli olarak ortaya ¢ikan yeni ihtiyaglari arasinda uz-
lagma saglayacak bir yol bulmast miimkiin olacakur.

5. Anne-baba olarak bizi nelerin tetikledigini ve ¢ocugumu-
zun hangi davraniglar1 veya duygular kargisinda tepkisel
davrandigimiz1 fark etmek. Herkesin tetiklenme noktalar:
vardir. Bu noktalarin farkinda olmak ve agiga ¢ikan duygula-

rin sorumlulugunu almamiz onemli.

Ebeveynin zihinsellegtirme yaklagimlari, ¢ocuklarin zihinsel-
lestirme becerilerinin gelismesine yardimet olur. Zihinsellestirme

icin gerekli biligsel beceriler, okul éncesi dénemde kayda deger bir
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gelisim gosterir. Cocuk 4-5 yaglarina geldiginde, karsisindaki kiginin
igsel deneyiminin kendisinden farkli oldugunu; kendisinden farkli
duygu, diisiince ve isteklere sahip olabilecegini bilissel olarak ayirt
edebilmeye baglar. Geligsen dil becerileri ve sembolik diigiinebilme
kapasitesinin de yardimiyla hem kendisinin hem 6tekilerin zihinsel
stirelerini (duygu, disiince, inanig vb.) taniyabilme ve tanimlaya-
bilme kapasitesi kazanir. Fakat bu biligsel becerileri iligki icerisinde
kullanabilmek icin gocuk hal4 destege ihtiya¢ duyuyordur. Ebeveyn,
zihinsellestirme yaklagimlarini kullanarak, ¢ocugun kendine dair far-
kindalik, empati, duygu diizenleme ve farkli bakis agilarini anlama
gibi 6nemli sosyal ve duygusal becerilerini destekleyebilir. Bu hem
ebeveynin hem ¢ocugun biligsel olarak daha esnek olmasini saglar.

Cocugumuzun Zihinsellegtirme Becerilerini
Gelistirmek I¢in Neler Yapabiliriz?

Okul Oncesi Dénem:

* Duygu ve diigiincelerin ifadesini tegvik etmek. “Bununla
ilgili ne hissediyorsun?” veya “Sence bu hikdyede simdi ne
olacak?” gibi agtk uglu sorular, ocugumuzun kendi igindeki
duygularin veya zihnindeki diisiincelerin farkina varmasina
yardimci olur.

* Duygulari tanimlamak. “Uzgiin goriiniiyorsun,” veya “Arka-
dasin su an ¢ok kizgin galiba,” gibi ciimleler, ¢ocugumuzun
iginde hissettigi rahatsiz edici hisleri veya digarida gordiigii
tepkisel davraniglar1 anlamlandirabilmesini kolaylagurir.

* Empatik yaklagimlari desteklemek. “Sence nasil hissetmis-
tir?” veya “Sence neden boyle yapt1?” gibi sorularla gocugu-
muzun diger insanlarin duygu ve distinceleri hakkinda di-
sinmesini ve diger insanlarin zihin durumlarini anlamasini
destekleyebiliriz.

* Cocuk kitaplari okumak ve hikiyeler anlatmak. Farkli duy-
gu ve bakus agilarina sahip karakterleri barindiran kitaplar ve
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hikayeler cocugumuzun zihinsellestirme gelisimini destekle-
mek icin ¢ok etkili bir yol olabilir. Hikdye anlatimi sirasinda
¢ocukla etkilesim halinde olmaya 6zen gdstermek 6nemli.
Ornegin, gocugun hikayedeki olaylar ve kendi deneyimleri
arasinda baglar kurmasina ve hikiyedeki karakterlerin duy-
gu ve diisiinceleri hakkinda kafa yormasina yardimci olacak
sorular sorulabilir. Birlikte kitap okumak ve hikaye dinlemek
hem ebeveyn-cocuk iligkisi igin hem kitap okuma aligkanlig
kazandirmak i¢in hem de ¢ocugun farkl bakig agilarini anla-
ma becerisi i¢in faydali bir paylagimdir.

Sembolik oyun oynamak. Cocugumuzun y6nettigi ve bizim
ebeveyn olarak ona eglik ettigimiz “-mig gibi” oyunlar, yani
evcilik benzeri oyunlar, okul 6ncesi yaglardaki sosyal ve duy-
gusal gelisimi desteklemek i¢in yapilabilecek faydali etkinlik-
lerden biri. Bu tiir oyunlar sirasinda ¢ocuk i¢ diinyasindaki
temsilleri diga vurarak kendini, iligkileri ve hayat anlamaya
¢aligir; hayal giiciinii ve farkli bakis agilarini anlama beceri-
sini gelistirir ve zihnini meggul eden meseleleri sembolik bir
sekilde anlamlandirir. Oyun sirasinda ¢ocugumuzun farkl
senaryolar ve farkli karakterler yaratmasina yardimci olmak
ve bu hayali senaryolardaki karakterlerin nasil hissettigine ve
neler disiindiigiine odaklanmak zihinsellegtirme gelisimini
desteklemek icin faydali bir yoldur.

Zor anlar firsat olarak kullanmak. Zihinsellestirme, ebe-
veyn-gocuk arasindaki baglanma iligkisiyle de baglanuli.
Zihinsellestirme gelisimi iligkisel bir stire¢ ve yukaridaki
onerileri ¢ocugumuzun ihtiyaglari dogrultusunda, dogru
anlarda kullanabilmek 6nemli. Ebeveyn ve ¢ocuk sakin ve
giivende hissederken yukaridaki 6nerileri uygulamak ¢ok zor
degil. Ama ozellikle okul 6ncesi donemde ortaya gikabile-
cek duygu patlamalar sirasinda veya genel olarak duygularin
yogun oldugu zamanlarda ebeveyn olarak kendi duygulari-

miz da tetiklenebiliyor; ¢ocugumuza sakince odaklanmamiz
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ve anlaysh bir iligki kurmamiz ¢ok miimkiin olmayabiliyor.
Onun igin ebeveynin kendi tetik nokralarinin, duygulari-
nin ve sakinlegebilme becerilerinin farkinda olmast énemli.
Ebeveynin sakinlestikten sonra ¢ocugun iginde yasadig zor
deneyime dikkatini vermesi ve agiga ¢ikan duygulart tanim-
lamas! zihinsellestirmenin temel adimlarindan biri. Bu yak-
lasimda tutarli oldugumuzda, ¢ocugumuz da boyle anlarda
kendine ve bagkalarina benzer sekilde yaklagmay:1 6grenir.
Zorlayici anlarda olabildigince sabirli ve destekleyici olmak,
¢ocugumuzun hem kendinin hem bagkalarinin duygu ve dii-

stincelerini anlama becerisini gelistirebilmesi i¢in 6nemli.

Okul Yaglars:

Okul yillar1, gocugun farkli ailelerde yetigmis ok sayida ¢ocukla ilk
kez tanigtg1, hem yapilandirilmig sinif ortaminda hem de ders di-
sinda pek ¢ok yeni becerinin yani sira arkadaglik iligkilerini de gelis-
tirdigi uzunca bir dénem. Cocuk, okula hem devam etmek zorunda
hem de bir yandan ilk kez agik ve ortiik sekilde degerlendiriliyor.
Gok gelistirici ama bir o kadar da zorlayic1 ve kaygty: arurabilen
bu yeni deneyimleri yonetmede zihinsellestirme becerisi 6nemli bir
rol oynuyor. Bu yasta ¢ocugu olan anne-babalara, zihinsellestirme

becerisini desteklemek icin birka¢ 6neri:

* Farkli bakss agilarini anlama konusunda cesaretlendirmek.
“Sence arkadagin bununla ilgili ne hissetmis olabilir?” veya
“Sence neden 6gretmenin boyle bir karar verdi?” gibi soru-
larla gocugumuzun durumlara farkli agilardan bakmasi tesvik
edilebilir.

o Aktif dinleme becerilerini pekistirmek. Cocugumuzun kar-
stdaki kisinin ne soyledigine odaklanmasina ve onun bakig
agisint anlamasina yardimer olmak zihinsellestirme becerisi-
ni destekler. Ebeveyn, ¢ocukla iletisimde bunu kendisi uy-
gulayarak ¢ocuga model olabilir. Ayrica sohbetleri sirasinda
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¢ocugun bakis agisint dinledikten ve anladigini ifade ettikten
sonra, diger kisilerin bakis agisina ve deneyimine dair sorular
da sorabilir: “Senin i¢in ¢ok zor bir deneyim olmus. Peki,
Ali neden bdyle davranmuis olabilir, sence o ne diisiiniiyor bu
konuda?”

Duygu odakli bir dil kullanmak. Duygu ve diisiinceleri
giinlitk hayattaki dil kullanimina d4hil etmek gocugumuzun
dikkatini igsel yasanulara yoneltir. “Su an hayal kirkligina
ugradigini gorebiliyorum,” veya “Bununla ilgili ¢ok heyecan-
lisin gibi duruyor,” gibi ciimlelerle ¢ocugun belli durumlar
karsisindaki duygu ve diistincelerine yonelik farkindalik ge-
ligtirmesi desteklenebilir.

Birlikte kitap okumak ve film izlemek. Kitaplar ve filmlerde-
ki farkli karakeerler ve karmastk duygusal durumlar ¢ocugu-
muzun i¢ diinyastni zenginlestirir, hissettirmeden ona diinya
ve insanlar hakkinda bilgi verir. Yagina uygun olacak sekilde,
¢ocugumuzla kitap okumak, film izlemek ve buralardaki ka-
rakeerler, iligkiler ve duygusal durumlar hakkinda konugmak
gercek hayatta yagayabilecegi zorlu durumlar igin bir rehber
niteliginde olabilir. Cocuklar, bazi karakterler ve hikayelerde,
kendi yasadiklari zorluklara benzer temalar: fark edebilir ve
hikayedeki karakterlerin bu zorluklara nasil yaklastugini gore-
rek yeni bakis agilari gelistirebilirler.

Modellemek. Cocugumuza kazandirmak istedigimiz beceri-
leri bizim de anne-babalar olarak uygulamamuz her yas igin
onemli. Yine de 6zellikle sosyal etkilesimin 6nem kazandig;
okul yillarinda, ¢ocugun zihinsellegtirmeyi ebeveynle iliskisi
icerisinde deneyimlemesi biiyiik 6nem tagiyor. Cocuga zi-
hinsellestirme odakli yaklagirken, yalnizca sozel degil, sozel
olmayan isaretlere de dikkat ermek gerekiyor. Ornegin, ¢o-
cuk bir duygu durumu igerisindeyken ebeveyn ses tonunu
ve beden dilini kullanarak ¢ocuga odaklanabilir (merak eden

bir ses tonuyla onun g6z seviyesine inerek konugsmak gibi) ve
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duygu odakli bir yaklagimla aktif dinleme yapabilir (durumla

ilgili yorum yapmaktansa ¢ocugun duygusal deneyimine dair

sorular sorabilir, ¢ocugun iginde ne yastyor oldugunu anla-

maya caligabilir).

Bu noktada, gocugun mizacini ve duygusal durumunu da géz

6niinde bulundurmak 6nemli. Sessiz ve i¢ine kapanik bir ¢o-

cuga yiiksek bir enerjiyle ve ¢ok fazla soru sorarak yaklagmak,

¢ocugun icine daha gok kapanmasina sebep olabilir. Bunun

yerine, ona zaman vererek ama konugmak istediginde orada’
onu dinliyor oldugumuzu hissettirerek yaklagmak daha giiven

verici bir durug olur. Benzer sekilde, cok hareketli ve aktif bir

¢ocuga sakin bir sekilde yaklasmamiz da ¢ocugun sdylenen-

lere odaklanmasini zorlagtirabilir. Bunun yerine, daha aktif
bir sekilde enerji seviyesine yakin bir yerden iletisim kurmak,

¢ocugun dikkatini bize verebilmesine yardimci olabilir. Bu

nedenle, gocugumuzla iletisimimizde zihinsellegtirme pratik-

lerini kullanirken yalnizca sézel olana odaklanmak yerine, ¢o-

cupumuzun sdzel olmayan isaretlerine de dikkat ermek ve bu

isaretlerle uyumlu bir iletigim kurmalta yarar var.

Ergenlik:

Ergenlik doneminde, iligkiler hayatin en 6nemli odak noktalarindan

biri héline gelir ve iyice karmagiklagan sosyal iliskileri iyi yonetebil-
mek i¢in zihinsellegtirme 6nemlidir. Bu dénemin diger kritik odak

noktalari olan ebeveynden ayrigma, bireysellesme ve kimlik olugumu

da zorlu duygusal tepkileri getirir. Ttim bu deneyimlerin anlagilmasi,

anlamlandirilmasi ve diizenlenmesinde de zihinsellestirme destekle-

yici bir rol oynar. Ergenlik donemindeki bir ¢ocugun zihinsellestir-

me gelisimini desteklemeye yardimci olabilecek 6neriler:

* Duygu diizenleme konusunda desteklemek. Yogun duy-
gu anlarinda duygulari ve diisiinceleri anlamaya galigmak
veya digerlerinin bakis agilarina odaklanmak ¢ok miimkiin
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olmayabilir. Ergenlik yillarindaki ¢ocugumuzun ofkeli ve
tetiklenmis oldugu bir anda ona duygularini sormak muh-
temelen geri teper ve yalnizca daha da 6fkelenmesine neden
olur. Zihinsellestirme igin sakin ve giivende hissediyor ol-
mak 6nemlidir. Ergenligin karmagik duygu durumlarinin
stk¢a yasandigt bir déonem oldugu goéz 6niine alinirsa, bu
yaslardaki bir ¢ocugun zihinsellestirme becerilerini giiglen-
dirmek i¢in 6ncelikle duygu diizenleme konusunda bir des-
tek sunmak 6nem tagir. Duygu diizenleme igin bazi kisiler
nefes egzersizleri, mindfulness gibi yontemlerden faydala-
nirken bazi kisilere hareket etmek, yiirityiise ¢ikmak, spor
yapmak, dans etmek veya bir mizik aleti ¢almak iyi gelir.
Cocugun yogun duygu anlarinda nasil sakinlestigini, ona
nelerin iyi geldigini birlikee kesfetrmek ve duygularin tetik-
lendigi anlarda bu yontemleri kullanarak kendini sakinles-
tirmesi i¢in onu tegvik etmek ebeveynlerin bu dénemde su-
nabilecegi 6nemli destekler.

Agik iletisim saglamak. Zor duygular devreye girdiginde, bu
kendini davraniglarda veya ortiik sekillerde, baska yollarla
gosterebilir. Ornegin, okulda zor bir giin gegirmis olan bir
geng, eve geldiginde hi¢ odasindan ¢ikmak istemeyebilir,
kendini bilgisayar oyunlarina verebilir veya ebeveyniyle daha
sert sekilde iletisim kurmaya meyilli olabilir. Bu durumlarda
davranigin alundaki nedeni anlamaya ¢aligmak ve ¢ocugu-
muzun kendini kelimelerle ifade etmesine alan agmak yarar-
It olabilir. Bazen ¢ocuklar i¢inde bulunduklart zor durumu
anlatmak istemeyebilirler veya deneyimledikleri duygular:
kelimelerle ifade etmeleri miimkiin olmayabilir. Bu durum-
larda, gocugumuza sorular sorarak onun iizerine gitmek yeri-
ne, agtk iletisimi oncelikle ebeveynin kendisinin uygulayarak
model olmasi daha ¢ok ige yarar: “Bu durum beni biraz endi-
selendiriyor, sanirim o ytizden ¢ok soru sorarak ne oldugunu

anlamaya ¢aligiyorum ama galiba bu sana kétii geliyor,” veya
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“Cok iyi hissetmediginin farkindayim ama nasil bir tepki ve-
rebilecegimi bilmiyorum, acaba ne yapsam su an sana iyi ge-
lir?” Zor olsa da agik ve diiriistge duygulardan bahsetmek, bir
hata 4ninda diiriistge bunun sorumlulugunu iistlenmek veya
yanlig bulunan bir durumla ilgili gergek diisiinceleri uygun
sekilde ifade etmek benzer durumlarda cocugun da daha agik
olmasina yardimci olur.

* Profesyonel destek almaktan ¢ekinmemek. Ergenlik do-
nemi hem ebeveyn hem ¢ocuklar igin zorlu bir siire¢c. Co-
cugumuzun sosyal ve duygusal becerileri veya psikolojik
iyiligiyle ilgili endisemiz varsa, ¢ocugumuzun psikolojik
olarak ¢ok zorlandigini gozlemliyorsak bir uzmandan yar-
dim almamuz faydal: olabilir. Ergenlik d6neminde gocuklar
ebeveynlerinden ayrigmaya ve onlart eskiden oldugu kadar
dinlememeye baglayabiliyorlar. Bu gibi iletisimin zorlagti-
g1 durumlarda, bir uzmandan ¢ocugun zihinsellestirme ve
diger sosyal-duygusal becerilerini destekleme yoniinde bir

destek alinabilir.

COCUKLARDA DUYGU DUZENLEME BECERISi

Gocukluktan itibaren bizi en zorlayan, gelistirmemiz gereken en
6nemli becerilerden biri, duygularimizi yénetebilmek. Psikolojik iyi
olusumuzun temelinde yer aldig1 icin bir o kadar da elzem. Duygu
y6netimi, kitabin farkli yerlerinde 6nemle vurguladigim 6z-diizen-
leme becerisinin aslinda bir par¢asi. Zorlayici bir deneyim yagarken
duygulari kontrol etmek biz yetiskinler i¢in de kolay olmayabiliyor.
Duygu diizenleme becerisinden ve bunu kolaylastiran bazi yollar-
dan kitabin ilk kisminda s6z ettim. Anne-babalar veya bir ¢ocukla
yakindan ilgilenenler, yetiskinlerde duygu diizenlemeyle ilgili ver-
digim bilgileri yararli bulabilitler. Keza, birazdan da bahsedecegim
gibi ¢ocugun duygu diizenleme becerileri, ebeveynin duygu dii-
zenleme becerilerinden bagimsiz degil. Bu kitap sadece ebeveynlik
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iizerine olmadig1 icin, normalde ¢ok daha detayli ele aldigim ¢ocuk
yetistirmedeki dogrular ve yanliglar konusuyla ilgili, sadece bazi temel
nokralara yer veriyorum. Ama bu anlatuiklarimdan dahi ¢ocugun
saglikli yetismesi i¢in anne-babanin kendisinin duygu diizenlemede
iyi olmasi gerektigi bilgisini rahatlikla gikarabiliriz. O bakimdan,
bu boliimii okuyanlarin kitabin ilk kismindaki duygu diizenleme
bagligina da ayn1 dikkati vermelerini 6nerecegim. Ikisi birbiriyle ya-
kindan baglantil.

Bunun aluni ¢izdikten sonra, dikkatimizi ¢ocukluga ve gocuk-
larda duygu diizenleme becerisinin gelisimine gevirebiliriz. Her yas-
tan insan i¢in gegerli olan bir bilgi; siiphesiz ¢ocuklar i¢in de dogru:
Tiim duygular islevsel, her duygunun bir gorevi var. Duygular dav-
raniglarimizi motive ediyor; kendimizi korumamiz gereken zaman-
larda ihtiyag duydugumuz kayguyi, kizginligs, tiziintiiyt hissedebil-
memizi, s6ze ihtiya¢ duymayacak sekilde ne yastyor oldugumuzu
hissederek anlamlandirabilmemizi, bunun iletisimini sagliyor. Co-
cugun yeri geldiginde sevinmesi ve sagirmasi kadar kaygilanmasi,
korkmasi ya da iiziilmesi de dogal. Ve sosyal gelisiminin 6nemli bir
parcast olarak, gerektiginde duygularini diizenleyebilmeyi 6gren-
mesi de. Duygular, yasiyor oldugumuz deneyime anlam vermemizi
sagliyor; kendimizi ifade edebilmemiz, gerekli davranigi gosterebil-
memiz i¢in de gerekli. Ama duygularimiz yogun ve kontrolii zor
oldugunda, sakin diisiinmek, ne yastyor oldugumuzu dogru anlam-
landirip iyi ifade ermek giiglesiyor. Iletisimimiz de iliskilerimiz de
bundan olumsuz etkilenebiliyor.

Psikolojik saglamligin temelinde yer alan zihinsel siireglerin, 6r-
negin biligsel esnekligin, alternatif agitklamalari akla getirebilmenin
ilk gerekliligi sakin bir zihin. Sakin bir zihin duygular1 yonetebil-
mekten gegiyor. Aslina bakarsaniz, birazdan etraflica anlatacagim
gibi, duygularimiz1 yénetebilmek de biligsel olarak esnek olmayi ve
alternatif agiklamalar1 diisiinebilmemizi gerektiriyor. Bu anlatukla-
rimdan sunu ¢tkarmak miimkiin: Bunlari birbirinden ayri siiregler

veya birbirinden bagimsiz beceriler olarak diisiinmemek lazim.
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O zaman bu isin iginden nasil ¢ikacagiz? Cocuk, duygularin
kontrol etmekete giiglitk gektigi i¢in zihnini sakinlestiremiyor; zihni-
ni sakinlegtiremedigi i¢cin onu zorlayan duruma farkli bakis agisiyla
yaklagamiyor ve bunu yapamadi@ icin de duygularini diizenleye-
miyorsa bu kisir déngiiyti kirmak nasil miimkiin? Bunun igin iki
yoldan s6z edecegim.

Birincisi; duygu diizenleme stratejileri konusunda ¢aligmak igin
¢ocugun sakin oldugu zamanlari segmek. Duygular ¢ok yogunken
“Bizi zorlayan durumu nasil farkls ele alabiliriz?” konusunda etrafls
bir ¢aligma yapmak ¢ok da miimkiin olmaz. Araya giinler girmeden,
olay unutulmadan, sakinlestikten sonraki birkag saat icinde boyle
bir ¢aliyma yapilmasi ¢ocugun duygusal beceri repertuvarini gelisti-
rir. Anne-babanin duygular bizi ¢ok zorladiginda ne yapmamizin ige
yarayacagt, nasil diiglinmemizin yararl olacagina dair konusmast,
yakin zamanda yaganan bir olayin tizerinden ¢ocukla beraber bu ge-
kilde gegmeleri ¢ocugun duygu diizenleme becerisini destekler. Bu
bolimde g¢ocugun duygu diizenleme becerisinin gelisimini destek-
leyen bu gibi ebeveyn tutumlarina 6rnekler verecegim. Bu pratigin
¢ocugun sakin oldugu zamanlarda tekrarlanmasi, duygular yiiksek
oldugunda devreye girmesini de kolaylastirir. Pratik yapmak kasimu-
z1 ¢aligtirmaya benzer, her seferinde daha rahat yapar hile gelirsiniz.

Ikinci yol; gocuga duygulari gok yogunlastiginda hizli sekilde
kullanabilecegi bagka sakinlesme becerileri 6gretmek. Bazen duygu-
lanimiz1 diizenlememize yardimci olan biligsel yéntemleri (6rnegin,
alternatif agiklamalari diigiinmek) devreye sokmadan once, biyo-
lojik olarak sakinlegebilmemizi saglayan fiziksel tekniklere ihtiyag
duyariz. Biyolojik olarak yatigmak, biligsel yontemleri igeren duygu
diizenleme davraniglarimiz icin gerekli zemini hazirlar. Nefes tek-
nikleri, bir tepki veremeden bekleyebilmek, anda kalmamizi sag-
layan farkindalik pratikleri (mindfulness) ozellikle bu zamanlarda
isimize yarar. Bunlarin baginda nefesi dogru kullanmak geliyor. Ne-
fes egzersizleri, cocuktan yetiskine her yastan insanin duygu ve dii-

stincelerini kontrol etmesini kolaylagtiran temel bir pratik. Higbir
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tepki vermeden durmak ve 10’a kadar saymak, gerekiyorsa bunu
tekrar etmek bir bagka yol.

Toparlamak gerekirse, duygu diizenleme beynimizde iki farkli
yolu izleyerek yapilabiliyor. Biri; biligsel siiregleri, yani ¢6ziim tirete-
bilen diisiinme geklini, muhakemeyi ve farkli bakis agilarini devreye
sokarak. Digeri ise dogrudan, tetiklenen duyguyu yaustirmay: he-
def alan pratiklerle (nefes, beklemek vb.). Bunlarin her birini ayn1
amaca hizmet eden, duygu y6netimi meselesinin bir ucundan tutan
ve resmi tamamlayan pratikler olarak diisiinebiliriz. Her biri ¢alisa-
rak dgrenilebilir. Thtiyag duymadigimiz zamanlarda bu becerilerin
gelisimi i¢in ugragmak, ihtiya¢ duydugumuzda donanimli ve hazir
olmamizi saglar. Bu bir anlamda, firtina gelmeden Nuh’un gemisini

saglamlastirmasina benzer.

Duygu Diizenlemenin Adimlar:

Firuna ¢itkip deniz dalgalandiginda, yani zorlayict bir deneyim ya-
sadigimizda uyum saglayip durumla bas edebilmemiz duygular: y6-
netebilmekle basliyor. “Erken Cocuklukta Psikolojik Saglamlik” bas-
lig1 alunda iki temel beceriye odaklanmigtum: dil ve 6z-diizenleme.
Kitabin bu boliimiinde ise ¢ocuklarin duygu diizenleme becerisini
gelistirme yollarina farkli bir agidan yaklagiyor, anne-babalar i¢in
yararli olabilecek bagka bilgiler de paylasiyorum.

Duyguyu Anlamak
Duygularimiz upk: bir pusula gibidir. Cocuk bir gemi ise duygu-

lar da gocugun bir deneyimi degerlendirmesini, nasil hissettirdigini
anlamasint saglar. Bir durumu dogru anlamadan, etkili bir ¢6ziim
tretebilmek miimkiin degil. Duygu diizenlemenin yolu da 6nce
giiclitk yasadigimiz duyguyu fark ememizi gerektiriyor. Hepsi duy-
gusal becerilerimizin birer pargast. Duygu anlama, gocugun kendisi-
nin ve bagkalarinin duygularini ve bu duygularin neden ve sonugla-
rini tanimayi anlatyor.
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Sinavda ¢ok kaygilanan, bu yitizden ¢ok iyi bildigi konulardan
dahi yiiksek not alamayan bir ¢ocuk diisiinelim. Bu ¢ocugun si-
navda basarili olmasinin yolu ¢ok ¢alismasindan degil, kaygisiyla
basa ¢ikabilmesinden geger. Fakat bunu yapabilmesi i¢in de 6nce
kendisini zorlayan durumu ve duygunun adint dogru koymas: ge-
rekir. Ancak bunu yaptiktan sonra sinav kaygisini kontrol etmesine
yardimci olacak yontemleri devreye sokabilir.

Harvard ve Oxford iiniversitelerinden profesérler Pons, Harris
ve de Rosnay (2004),** 3-11 yas arasindaki gelisimi takip ederek
yuriittiikleri aragtirmada, ¢ocuklarin her yas déneminde duy-
gu anlamaya dair farkli bir beceri kazandiklarini ortaya koydu.
Buna gore, cocuklar 3-4 yaglarinda duygulari tanimaya ve adlan-
dirmaya bagliyor; tziintii, mutluluk ve 6fke gibi duygular yiiz
ifadelerinden anlayabiliyorlar. Yine bu yaglarda, duygularla ilgili
neden-sonug iligkisi kurabiliyor; insanlarin duygusal tepkilerinin
istekleriyle baglantili oldugunu fark etmeye basliyorlar. Ornegin,
oyuncagini kaybeden bir ¢ocugun iiziilebilecegini, iki kisinin ayn:
sey hakkinda farkli duygular hissedebilecegini tahmin ediyorlar.
6-7 yasgindan itibaren ise hafiza ve duygu iligkisini kurabiliyor; bir
duygunun zamanla hafifledigini, benzer bir durum yasadiklarinda
kendi hissedecekleri duygunun yine zamanla azalacagini anlama-
ya basliyorlar. Bu yaslarda, duygularini kontrol etmeye caligirken
daha ¢ok davranigsal stratejiler kullaniyorlar. Yaklagtk 8 yasindan
itibaren ise diisiincedeki degi§imin duygularla baga ¢ikarken ise
yaradigini fark ediyor, ahlaki agidan dogru olan ya da olmayan
bir davranigin duygular: nasil etkiledigine dair de fikir sahibi olu-
yorlar. Mesela, yalan s6ylemenin sugluluk hissettirebilecegini, 6te
yandan birine yardim etmekten mutluluk duyulabilecegini anla-
maya bagliyorlar. Ve bunlara ek olarak, kisinin belirli bir duruma
birden fazla ve bazen birbiriyle ¢elisen duygusal tepkiler verebile-
cegini de anlayabiliyorlar.

Bu duygu gelisim modelinde yer alan her seviyeden bir digerine

gecis, cocugun duyguyu anlama becerisinde ilerledigini gosteriyor.
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Yasla beraber soyut diisiince gelisiyor, cocugun duygulara dair bilgi-
si ve duygu kontrol yollar: da ¢gesitleniyor.

Cocugun bas etmekte zorlandigt duyguyu fark edip adini koy-
mast onu elle tutulur hile getiriyor. Ondan sonra sira duygu dii-
zenlemeye geliyor. Tiimii, ¢ocugun duygusal olarak zorlandiginda
“psikolojik ilkyardim ¢antasi”ndan ¢ikarip kullanacag aletler. Her
biri psikolojik saglamliga giden yolda bir kilometre tag1. Geligsen her
beceri, ilkyardim ¢antasmnin daha temel bir aleti héline geliyor.

Duygu Diizenlemede Dil Becerisinin Rolii

Duygular soyut ve karmagiktur, bu sebeple ne hissettigimizi anlayip
ifade edebilmek her zaman kolay olmaz. “Igim daralds, sanki gégsiime
fil oturdw,” diyen biri hangi duygu veya duygulari yasiyor olabilir
ornegin? Bu, yetigkinler i¢in bile zorlayict bir konuyken, beyin geli-
simi heniiz olgunlagmakta olan gocuklarin duygular1 anlama ve ifade
etme konusunda giiglitk gekmesine sasmamak gerek. “Erken Cocuk-
lukta Psikolojik Saglamlik” bolimiinde anlatugim gibi, okul 6ncesi
donemdeki kelime dagarcigy psikolojik saglamlik i¢in 6nemli.

Dil becerisi hem diisiinme hem de iletisim ve iligkilerimiz icin
6nemli. Konusma (ifade edici dil) ve soylenenleri anlama (alic: dil)
dil becerisinin iki temel unsuru. Alict dil, ifade edici dilden 6nce
gelisir ve daha ileriden gider. Her ikisinde de genetik kadar ¢evre
de aktif rol oynuyor. Cocuk gesitli kelimelerin kullanildigi, zengin
konusma ortamt olan bir evde bilyiidiigiinde kelime dagarcig: da-
ha rahat gelisiyor. Kelime dagarcig fazla olan gocuklar, yasadiklar:
duygunun adini daha kolay koyuyor; duygularini daha iyi ifade edi-
yorlar. Ebeveyn, duygu dilini kullanarak ve ¢ocukla duygular tize-
rine sohbet ederek duygu diizenleme becerisinin gelisimine katkida
bulunabiliyor. “Deden seninle oynadig: icin mutlu oldun galiba”, “Ku-
zenim gelecegi igin heyecanlandim”, “Bugiin son dakikada onemli bir
haber gelds, isten iki saat geg ¢iktim, biraz kizdim, bu aksam seni daba
az gorecegim diye de tiziildiim” gibi giinliik konugmalarda duygunun
adin1 gegirerek konusmak yararli oluyor. Yetiskinler giinliik hayatta

219



AYSE BILGE SELCUK

ne kadar duygu igerikli bir dil kullanirsa ¢ocuk da yasadig: farkl
duygularin adini koymada ve gerektiginde duygularini y6netebil-
mede o kadar yetkinlesmeye bagsliyor.

Gemiye Bir Civi Daha Cakmak:
Duygu Diizenlemede Ebeveynlerin Rolii

Cocuk, bilmedigi bir duruma ne hissedip nasil tepki verecegini an-
ne-babasina bakarak kestirmeye ¢aligir. Bu deneyimler tekrarlandi-
ginda 6grenme olur. Cocuk, kediyi sevip gériince mutlu olmays,
kopekten korkup uzaklagmay, kizdigt bir durumda kargisindakine
bagirmayi, uzaklagmay: veya konusarak halletmeyi, kaygilandigin-
da sakin kalip ¢6ziim iiretmeyi veya kontrolden ¢ikmayi 6nce an-
ne-babasinin tepkilerinden &grenir. Pek ¢ok beceri gibi duygulan
yonetme becerisini de farkinda olmadan gozlemleyerek ebeveynden
ogrenir. Olumlu y6ndeki her gelisim gemiyi saglamlagurir, hafif
riizgirlara oldugu kadar firunaya da hazirlar.

Gogu ebeveyn, gcocugun korku, kaygi, 6tke ve iiziintii gibi duy-
gulart yogun yasadig1 zamanlari tatsiz ve zorlayict bulur. Halbuki
her bir deneyim gocuga da ebeveyne de duygu diizenleme becerisini
gelistirmek icin bir firsat sunar. Cocuk, kaygi hissetmeden kaygiyla
bag etmeyi, 6fkesini kontrol etmekte zorluk ¢ekmeden &fkesini ys-
netebilmeyi 6grenemez. Ozellikle duygularin yogun oldugu zaman-
lar ¢ocuklar igin 6nemli birer 6grenme deneyimidir.

Ebeveynin ¢ocugun duygularina verdigi tepki duygusal gelisi-
mini sekillendirir. Ko¢ Universitesinde Cocuk ve Aile Caligmalar:
Laboratuvarr’'nda arastrmalarda inceledigimiz konulardan biri de
ebeveynin duygu sosyalizasyon davranglary; yani ¢ocugun korku,
kaygi, tiziintdi, 6fke ve kizginlik gibi o/umsuz duygularina nasil tep-
ki verdikleri. Her duygu islevsel ve gerekliyse neden bazi duygular
“olumsuz” olarak nitelendiriyoruz? Bunu yeri geldik¢e agikliyorum:
Her duygu bir amaca hizmet ediyor olsa da bazi duygular1 ¢ok yo-
gun yasadigimiz ve kontrol edemedigimizde zarar verici sonuglara
yol agabiliyorlar. Ornegin; korku, kaygi ve iiziintiiyii kontrol ede-
medigimizde kendimize zarar verici davranislar i¢inde olabiliyoruz.
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Kizginlik ve 6tkeyi kontrol edemedigimizde disari, etrafimiza zarar
verici davraniglar gosterebiliyoruz. Bunlar; kisinin kendisi igin de
istenmeyen, rahatsiz edici duygular. Olumsuz duygu olarak nitelen-
dirilmeleri bundan kaynaklaniyor.

Anne-babalarin, ¢ocugun duygusal tepkilerine yonelik tutumla-
rint alu baglikea ele alabiliriz: Ebeveynin kendisinin sikinuli-gergin
hissetmesi, ¢ocuga yonelik cezalandirict tepki, kiigiimseyici tepki,
duygu ifadesini cesaretlendirme (tesvik), duygu-odakl: tepki, prob-
lem-odakl: tepki.

Kigiik bir hikdye tizerinden 6rnek vererek bakalim. Diyelim ki
gezmeye gittiklerinde Kerem en sevdigi oyuncagini kaybetti, ¢ok
iiziildi ve agliyor. Bu durumda anne-baba destekleyici ve destekle-

yici olmayan sekillerde davranabilir.

Duygu Diizenlemeyi Destekleyici (Olumlu) Ebeveynlik:

Duygu ifadesini cesaretlendirme: Ebeveyn, gocugunu duygularini ifa-
de etmesi igin tegvik eder. Ornegin, Kerem’e kendini mutsuz hisset-
tiginde aglamasinin dogal oldugunu s6yler. Onu tizen sey hakkinda
konusmast icin cesaretlendirir.

Duygu-odakls tepki: Ebeveyn, ¢ocugu zorlayan duyguyu yaug-
urmayi ve daha iyi hissetmesini saglamayi amaglar. Ornegin, mutlu
seylerden bahsederek Kerem’in dikkatini baska yone ¢eker. Arka-
daglar1 veya aile dostlariyla yapabilecegi eglenceli seyleri hatirlatarak
rahatlamasini saglamaya ¢alisir.

Problem-odakl: tepki: Ebeveyn, ¢ocugun yasadigi yogun duygu-
nun sebebi olan konuyu ¢ézmesine yardimci olmayi hedefler. Orne-
gin, Kerem'in hentiz bakmadi) yerleri diisiinmesi igin yol gosterir;

onunla kafa yorarak sorun ¢ézme becerisi i¢in model olugturur.

Destekleyici Olmayan (Negatif) Ebeveynlik:

Stkintili-gergin tepki: Ebeveynin stresi yiikselir. Ornegin, Kerem bu
kadar dikkatsiz olup oyuncagini kaybettigi ve bir de gezmedeyken
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agladig icin keyfi kagar; gergin ve rahatsiz olur veya etrafa karg
mahcup ve utanmig hisseder.

Cezalandirict tepki: Ebeveyn, ¢ocugunun iiziilme ve aglamasina
(duygu ifadesine) sozlii veya fiziksel cezayla kargilik verir. Ornegin,
Kerem’e kizar. Aglamay: birakmasini, yoksa bir daha kendisiyle gel-
mesine izin vermeyecegini sGyler. Kerem’e kendini toparlamasini,
yoksa dogruca eve gideceklerini soyler. Veya Kerem’i etrafa kargt du-
yarsiz oldugu igin azarlar.

Kiiciimseyici tepki: Ebeveyn, ¢ocugun hissettigi duyguyu kii-
giimser. Ornegin, Kerem’e agir1 tepki verdigini, bebek gibi davran-

digini, konuyu bilyiitmemesini soyler.

Olumlu ya da olumsuz, bu davranglari herkes bir miktar ya-
piyor olabilir; bazini orta derecede, bazisini sik, bazisini seyrek ya-
pabiliriz. Bazen farkli tutumlari ayni anda gésteriyor olmamiz da
miimkiin. Onemli olan olumsuz olanlari azaltmak, olumlu olanlari
ise cogaltmak. Bu sebeple, bu boliimiin en baginda, anne-babanin
kendisinin duygularini yénetmede ne kadar iyi oldugunun kritik
oldugunu vurguladim. Yetiskin olarak yapmakrta zorlandigimiz bir
davranist gocugumuzdan beklememiz pek gergekgi olmaz. Cocugu-
muzun psikolojik olarak zorlandiginda duygularini yénetmeyi ba-
sarabilmesi i¢in hangi ebeveynlik tutumlarinin yararli, hangilerinin
zararli oldugunu bilmemiz ve destekleyici yonde davranmaya gayret
etmemiz ¢ok 6nemli.

Anne-babanin gergin, cezalandirici ve kiigiimseyici tepkile-
ri gocuga duygularini bastrmast gerektigini 6gretiyor ve yogun
duygular yasadiginda isine yarayacak bir duygu diizenleme yolu
da gdstermiyor. Ebeveyn, ¢ocugun duygusunu dnemseyerek ifade
etmesine ve yonetmek i¢in ¢6ziim tiretmesine yardimci oldugun-
da ise ¢ocuk, duygularini daha iyi yonetebilir hile geliyor. Cocuk
ve Aile Caligmalari Laboratuvar’'nda Tiirkiye'de yasayan ¢ocuk-
lar ve anneleriyle yiiriictiigiimiiz aragtirmalar da bunu gosteriyor.
Gocugun duygu diizenleme becerisini gelistirmede ebeveynin rolii
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énemli. Ozellikle sosyal olarak iirkek ve ¢ekingen ¢ocuklar, ebe-
veynin olumlu duygu sosyalizasyon davraniglarindan daha da fazla
yarar sagliyor. Ve hepsinin 6tesinde, gocuk olumsuz bir duygu ya-
sadiginda anne-baba destekleyici tutum gosteriyorsa, mizag 6zel-
likleri nasil olursa olsun, ¢ocuk duygularini daha iyi ydnetebilir
hile geliyor. Demek ki biyolojik yatkinliklarimizdan, genetik 6zel-
liklerimizden bagimsiz olarak, anne-baba tutumlari fark yaratma
giiciine sahip.

Cocuklarin duygu diizenleme becerisini gelistirmede rol oyna-
yan bu spesifik ebeveyn davraniglarindan s6z ettikten sonra 6nemli
bagliklar: bir arada tekrar ele alalim.

Duygu Diizenleme I¢in Ebeveyne Notlar:

Kendi duygu diizenlemenizi yapmak ve rol model olmak. Co-
cuklar siinger gibidir, ebeveynin mutlulugunu da kayg: ve 6fkesini
de hissedebilir. Aragtirmalar, bebeklerin bile, icerigini anlamasalar
dahi konusmaya héikim olan duygudan etkilendigini gosteriyor.
Ebeveynin duygularini géstermesi, duygularina giinlitk konugma-
larda yer vermesi, daha 6nce de belirttigim gibi, gocugun hem duy-
gu anlama becerisi hem de duygularin ifade edilmesinin dogal ol-
dugunu 6grenmesi bakimindan 6nemli. Bunlar yasamin, saglikli bir
i¢ diinyanin ve saglikli iligkilerin olagan birer pargasi. Ama ozellikle
kayg, korku, 6tke ve kizginlik gibi duygularimiz yogun veya uzun
siireli yasandiginda bize veya gevremize zarar verici olabiliyor. Bu
yuzden duygulari anlama ve ifade kadar, gerektiginde yonetebilmek
de sosyal ve duygusal yetkinligin 6nemli bir pargasi. Psikolojik sag-
lamligin ihtiyag duydugu biligsel siiregler de sakin bir zihne ihtiyag
duyuyor. O bakimdan duygu diizenleme becerisi psikolojik iyi olug
icin kritik ve bunda ebeveynin bir yetiskin olarak kendi duygularini
kontrol edebiliyor olmasinin 6nemli pay: var.

Insan kiigiik yastan itibaren pek ¢ok davranist gozlemleyerek
6grenir, hatta “kapar.” Ebeveyn kendisi ¢ok 6fkelendiginde, kork-
tugunda ya da kaygilandiginda yapuklaryla, bir yandan ¢ocuga bu
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duygulart hissettiginde ne yapmasinin normal ya da kabul edilir
oldugu konusunda model de olugturur. Cocuk, anne-babasinin ne
yapugini izler; hafizasina alir ve zamani geldiginde kendisi de ayni

duyguyla benzer sekilde basa ¢ikar.

Konugmalarimizda duygulara yer vermek. Giinliik yasantda
duygularimizla ilgili konugmalara yer agmak ¢ocuklarin duygu be-
cerilerinin gelisimini destekler. Basit bir 6rnek vereyim: Her aksam
gliniin nasil gectigini konugmak rutinimizin bir pargasi olabilir. Bu-
nu duygudan s6z ederek ya da etmeden yapabiliriz. Onerim, duy-
gudan s6z ederek yapmak yoniinde:

“Oglen dayin arady, evle ilgili bir seyler konugtuk,” yerine “Oglen
dayin arady; sagirdim, ¢ok mutlu oldum. Evle ilgili bir seyler konus-
tuk,” diyebiliriz. “Bugiin okulda sunumum vardi, iyi gecti,” yerine
“Bugiin okulda sunumum vardi, bagsta biraz heyecanlandim ama iyi
gecti, sevindim,” olabilir. Ornekleri siz de aklinizda ¢ogaltabilirsiniz.

Giinliik hayatta duygularla ilgili konugurken bazen diisiinceler-
den yardim almamiz da miimkiin. Soruyu sorus seklimiz algimizs
ve deneyimimizi degistirebiliyor. Ornegin, “Mutlu muyum?” diye
sormak yerine, “Bugiin beni ne mutlu etti?” diye sorabiliriz. Cocu-
gumuza da ayni soruyu yoneltebiliriz: “Bugiin seni ne mutlu etti?”
Bu; tiziintiileri, endiseleri konugmayalim anlammna gelmiyor. Ama,
bunu aklinizda tutmanizi rica edecegim, insan zihninin bir “olum-
suzluk onyargis?” var (Buna kitabin bagka bir boliimiinde yer ver-
digim i¢in burada tekrar detayli olarak ele almiyorum). Bu egilim,
dengelenmeye ihtiyag duyuyor. Degisim her zaman biraz farkinda-

lik ve gaba gerektiriyor.

“Yeterince iyi” ebeveyn olmak. Psikanalist Donald Winnicott
(1991), anne-babaligin insanin omzuna yiikledigi agir sorumlu-
luga nefes aldiran bir kavramdan s6z eder: “Yeterince iyi anne” ol-
mak. Bunu Yeterince iyi anne-baba”, “yeterince iyi ebeveyn” olmak
diye degistirmek daha dogru olur. Zihinlerimizde miikemmel
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anne-babalik rolleri var. Halbuki mitkemmel diye bir sey olmadig:
gibi/igin, mitkemmel ebeveyn olmak da miimkiin degil. Kaygi-
nin orta diizeyde olmasi her zaman en iyi sonucu verir. Kaygimiz
¢ok diisiik oldugunda bir konuda gerekli motivasyonu bulamay:z.
Kaygimiz ¢ok yiiksek oldugunda durumu dogru degerlendirme-
mizi ve dogru yaklagimi gdstermemizi saglayacak berrak diisiin-
meyi gergeklestiremeyiz. Mitkemmeliyetgilik, kayginin yiiksek ol-
masindan kaynaklanir ve kisiyi asir1 kontrol etmeye yoneltir. Oysa
gocuklarimizin mizag dahil pek ¢ok 6zelligi gibi hayaun getirdigi
pek cok durumu da kontrol edemeyiz. Anne-babalarin duygula-
rnit kontrol etmede zorlanmalarinin 6nemli sebeplerinden biri-
ni, akillarindaki sonuca istedikleri hizda ulasamamalari olusturur.
Ebeveyndeki bu mitkemmeliyetgilik egilimi, ¢ocugun saglikli ve
iyi yetismesini amagliyor gériinse de zarari yararindan fazla olabi-
lir. Bu sebeple, kusursuz ebeveyn olmak yerine, ¢ocugun fiziksel ve

duygusal ihtiyaglarini karsilayan yeterince iyi bir ebeveyn olmak gok
daha sagliklidir.

Oyun. Kitabin ilk bélimiinde oyunun biligsel esneklik ve dola-
yistyla psikolojik saglamlik i¢in ne kadar 6nemli olduguna degin-
dim. Ve hatta, oyunun esneklikle esanlaml; tutulabilecegini diisiin-
diigiimi dahi soyledim. Ciinkii oyun; ¢ocugun hayal etmesine,
farkli diigtinmesine, kalip disina ¢ikmasina, tiretmesine olanak
tanty1p alan agiyor.

Biraz 6nce “Konusmalarimizda Duyguya Yer Vermek” baghginda
“Mutlu muyum?” diye diisiinmek yerine, “Bugiin beni ne mutlu
etti?” diye sormamizin miimkiin oldugunu belirttim. Aslina bakar-
saniz bu da bir oyun sayilabilir. Bir “hazine avi” oyunu vardir, belki
bilirsiniz. Nasil oynanir hazine avi oyunu? Bazi egyalar (hazine) belli
bir alan i¢inde saklanir. Cocuklara, nasil bir egya aramalari gerekrtigi
konusunda bilgi verilir ve ardindan ¢ocuklar hazine avina ¢ikarlar.
“Bugiin beni ne mutlu etti?” sorusu da igse/ bir hazine av: degil mi-
dir? Oyun, fiziksel oldugu kadar zihinsel bir eylemdir de.
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Duygu diizenlemede oyunun roliinden s6z ederken evcilik ve-
ya “-mig gibi” oyundan da s6z etmek gerekir. “-mus gibi” oyunda,
gocuk bir sey ya da biri gergekmis gibi yapar. Ornegin, elini ya da
muzu telefon-mug gibi kullanabilir. Cocuk muzun muz oldugunu
bilir ama oyunda telefonmug gibi kullanarak zihninde ayn1 nesneyi
iki farkli sekilde temsil eder. Evcilik oyununda “numaraciktan” an-
ne, baba, 6gretmen, manav, bir stiper kahraman, ugak, aslan, kurba-
ga ya da prenses olabilir. Bu gibi oyunlar biligsel esnekligi ve soyut
diisiinmeyi destekler.

Cocuk “-mig gibi” oyunu kendi basina oynayabilecegi gibi di-
ger cocuklar veya yetigkinlerle de oynayabilir. Bagkalariyla oynanan
“-mus gibi” oyun, ¢ocuga diger kisilerin duygularini ve bakis agila-
rint anlamaya yonelik de bir pratik saglar; bir yandan dil ve iletisim
becerilerini de zenginlestirir. Ornegin, ebeveyn ve cocuk birlikee
doktorculuk oynarken ¢ocuk, hastanin ve doktorun farkl: farkli ne-
ler diisiiniip hissedebildiklerini, bunlari nasil ifade edebildiklerini
ogrenir. “-mig gibi” oyun; dil becerisi, 6z-diizenleme, neden-sonug
arasindaki iligkiyi anlama, farkli bakis acilarini alabilme gibi bir¢ok
biligsel becerinin bir araya geldigi bir oyun sekli. Tiimii duygu dii-

zenleme becerisinin temel taglarini olugturuyor.

Duygu diizenlemede yararli egzersizler. Bu boliimiin baginda s6-
ziinii ettigim gibi, duygularimiz yogun oldugunda zihnimizin net
diisiinebilmesi ¢ok zorlagiyor. Béyle zamanlarda duygumuzu y6ne-
tebilmemiz igin biyolojik olarak yatigmamizi saglayacak yollar ise
yariyor. Anne-babalar bu yontemleri kendileri 6grenebilir, ¢ocukla-
rina 6gretebilir ve ocugun duygusal olarak zorlandigini gordiikle-
rinde bu pratikleri uygulamasini saglayarak gelistirmesine yardimei
olabilirler.

Burada iki nefes egzersizi nerecegim. Biri, karin nefesi: Cocu-
gunuzla birlikte diiz bir zeminde uzanin. Cocugunuz da siz de bir
elinizi gogsiiniize koyun, sonra da gobek deliginizin tizerine dogru

karninizin {istiine peliis (yumugak) bir oyuncak yerlestirin. Derin
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bir nefes alin, nefes alirken gogsiiniiz nispeten hareketsiz kalsin ve
karniniz ylikselsin. Bunu ¢ocugunuza bir oyun olarak “Hadl, seninle
bir oyun oynayalim... Acaba kim nefes alarak bu oyuncag en yiiksege
kaldirabilecek?” benzeri sozlerle anlatabilirsiniz.

Onerecegim diger nefes teknigi ise yine her yogun duyguda
uygulanabilir fakar 6zellikle 6fke anlarinda etkili olabiliyor. Bu eg-
zersizde, cocugunuzun kargisina gegin ve ona derin bir nefes alma-
sin1 soyleyin. Siz de karsisinda derin bir nefes alin. Sonra aldiginiz
nefesi dogum giinii pastasinin mumlarint ifliiyor gibi disart verin.
Bu egzersizi uygulaurken “Biliyor musun, ben bazen sinirlendigimde
dogum giiniimii diigiintiriim ve mutly olurum. Dogum giinii pastant
hatirlyyor musun? Hadi bir oyun oynayalim, karsimizda pasta varmag
gibi yapalim ve mumlart birlikte sondiirelim,” benzeri bir agiklama
yapabilirsiniz.

Nefes egzersizlerinin yani sira dans etmek de duygu diizenle-
meye yardimct oluyor.”® Denge, koordinasyon ve bedeni kontrol et-
meyi saglayan hareketler, fiziksel egzersizin her tiirii 6z-diizenleme

becerisini gelistiriyor.

Birlikte kitap okumak ve film izlemek. Kitap, ¢ocugu yeni diin-
yalara sokar; diger insanlarin hissettigi farkli duygular ve akillarin-
dan gegen diisiinceler konusunda bir i¢gorii kazanmasina yardimei
olur. Bir anlamda, ¢ok soyut olan duygu ve diisiinceleri ¢ocuk icin
somutlagtirir; biligsel esneklikee soziinii sikga ettigim alternatif ba-
kis agilarint gocugun 6niine serer. Ebeveyn ve ¢ocuk kitabi birlikte
okudugunda, insanlarin ¢esitli durumlarda nasil hissedebilecekleri
hakkinda sohbet edebilirler; bu da ¢ocugun duygusal farkindaligin:
destekler. Kitaptaki karakterlerin duygulariyla ilgili diisiindiigiinde
socugun duygusal farkindaligi artar. “Sence biyle bir durumda ne
hissetmis olabilir?”, “Neden bayle hissetmistir?”, “Kiskandigini nasil
anladin?”, “Sence sevindigini neden gizledi?” gibi sorular ¢esitli duy-
gular hakkinda konugmaya olanak tanur.
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Benzer bir yontem film izlerken de uygulanabilir, film karakterle-
ri tizerinden sorularla sohbet edilebilir. Film; duygularin jest, mimik
ve beden dili kargiliklarint anlamak icin goérsel bir malzeme sunar.
Kitap da ayni seyi s6zel anlaumlarla yapar. Her ikisi de ¢ocugun gok
farkli durumlarda hissedilen duygularla ilgili deneyimini artirr.

Cocugun denemesi igin alan tanimak. Cocugun duygu diizen-
leme becerisini gelistirmesinde ebeveyne diigen gorevlerden biri de
¢ocugun denemesi i¢in alan tanimak. Farkli bir anlatimla; ¢ocugu
duygudan korumaya ¢alismamak, ¢ocugu o zorlayici duyguyu yasa-
dig1 deneyimden tamamen uzaklagtirmamak, yasina uygun sekilde
maruz kalmasini saglayarak duyguyu yonetme becerisini kullanma-
sina ve gelistirmesine izin vermek, bunu cesaretlendirmek. Higbir
beceri kullanmadan, pratik edilmeden gelismez. Yeri geldikge vur-
guladigim, 6nem verdigim bir konu bu; saglikli gelisim i¢in ¢ocu-
gun sevgi, sinir ve alana ihtiyac var. Anne-babanin gérevi ¢ocugu
hayattan korumak degil, hayata hazirlamak. Bunun igin sahip ol-
mas! gereken donanimi ¢ocuga vermek, yani becerilerinin gelisimi-
ni desteklemek.

Duygu diizenleme becerisiyle ilgili olarak da ebeveyne diigen;
¢ocuga duygularini yonetme konusunda yol géstermek, rehberlik
etmek ve gerektiginde yardimer olmak; duygusal olarak zorland-
gindan geligimi i¢in gerekli olan deneyimden gocugu uzak tutmak
degil. Cocuk memeden ayrilirken de, odasini ayirirken de, evden
ayrilip okula baglarken de kayg: hissedebilir. Bunlar saglikli gelisi-
min temel asamalaridir. Cocuk korktugu seyi yapabildigini gordiik-
¢e kaygtyla bas etmeyi 6grenir. Benzer gekilde, ¢ocuk 6fkeleniyor,
sinirleniyor diye sinir koyamamak ¢ocugun bu duygularla bas etme
becerisini kazanmasina engel olur.

Psikolojik saglamlik bizi zorlayan deneyimlerle bag etme giicii-
miizle ilgili. Cocugumuz, gelisimin olagan siirecinde yagadigt duy-
gularla bag etmeyi basardik¢a, daha zorlayici hayat olaylariyla kar-
stlastiginda isine yarayacak becerileri de gelistirmis olacak. Gelisim

igin gocugumuzun denemesine izin vermemiz lazim.
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COCUGUN SAGLAMLIGINI SANATLA DESTEKLEMEK

“Her gocuk bir sanatgidsr.
Sorun biiyiidiigiimiizde nasil sanatgt olarak kalacagimizdsr.”

PABLO PICASSO

Cocuklarin, genglerin psikolojik saglamligindan s6z ederken, on-
lar1 istenen veya istenmeyen ama zorlu olabilen hayat olaylariyla
basa ¢tkma konusunda nasil donaniml:i héle getirecegimizi konu-
suyoruz. Boyle bir amagla ¢ocuklarin gelisimini destekleyebile-
cegimiz pek ¢ok alan var. Cocuklarin duygusal farkindaliklarini
arurmak; giindelik olarak yasadiklari zorlayict duygulara karsi to-
lerans seviyelerini, yani 6z-diizenleme kapasitelerini gelistirmek;
stresle daha kolay basa ¢ikmalarini saglamak; baskalariyla saglikli
iligkiler kurabilmelerine yardimci olmak; yagadiklari sorunlar kar-
sistnda plan yapma, yaratci ¢oziimler bulma becerilerini destek-
lemek gibi birgok farkli ama birbiriyle iliskili alan... Dolayisiyla
psikolojik saglamlik dedigimizde sosyal, duygusal ve biligsel olarak
farkli becerilerin bir arada uyumla ¢alismasindan bahsediyoruz.
Bu donanimi neyin destekledigine bakugimizda ise karsimiza ¢i-
kan 6nemli bagliklardan biri sanat, sanat iceren etkinliklere birey-
sel veya grup hilinde kaulmak.

Sanat, psikolojik saglamligi arturmak igin gocuklara bugiinden
verebilecegimiz ¢ok yonlii bir arag. Sanatla ifade, yetiskin olduklar:
zaman da yagsayabilecekleri zorlayici olaylara karsi ¢ocuklarin kulla-
nabilecegi, kolaylikla erisebilecegi psikolojik saglik i¢in koruyucu ve
onleyici bir kaynak. Sanat bize s6zel olmayan sekilde iletisim kurma
imkini veriyor. ifade icin tehlikeli hissettirmeyen bir yol sunuyor.
Hem bizim ¢ocuklarla baglant kurmamizi sagliyor hem de ¢ocukla-
ra kendi duygusal beyinleriyle baglantiya ge¢me firsatt veriyor.

Sanat Yoluyla Duygularla Baglant1 Kurmak

Cocuklar da yetiskinler gibi giin boyunca farkli duygular hisseder-
ler. Ancak i¢ diinyalarinda ne olup bittigini bir yetiskin kadar ifade
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edemeyebilirler. Kiigiik yas grubundaki cocuklar, “Nastlsin?” sorusu-
na gogunlukla iyi, kdtii, tizgiin, mutlu ve kizgin diye cevap verebilir-
ler. Bunu yapamadiklarinda da g¢ogunlukla kendilerini ifade etmek
icin zorlayict davraniglar sergilerler; bagirirlar, tekmelerler, 1sirirlar,
vururlar... Daha biiyiik yastaki cocuklar ise duygularinin daha faz-
la farkindadir. Cevrelerinde olan olaylarla kendi duygular: arasin-
da daha kolay baglanti kurabilirler. Ornegin, en yakin arkadaglar
uzak bir sehre tagindif1 zaman yasadiklari Gziintiiniin kaynaginin
bu oldugunu daha kolay anlayabilirler. Bu sayede yasadiklar1 duy-
gulart da daha iyi tolere edebilmeye baglarlar. Yine de her ¢ocugun
duygusal farkindalik seviyesi ayni degildir. Cocuklarin giin boyunca
hissettikleri farkli duygularin neler oldugunu isimlendirebilmeleri
ve anlamlandirabilmeleri igin destege ihtiyaglar: olabilir.

Anne-babalar bunu farkli sekillerde yapabilirler. Yagi kii¢iik olan
veya yast daha biiyiik olsa dahi duygularina erigmekte zorlanan bir
¢ocuga, farkli duygulari betimleyen yiizler gostererek aralarindan
kendisini nasil hissettigini gosteren yiizii segmesi i¢in yardimci ola-
bilirler. Sonrasinda, ¢ocugun bir resim gizmesi, o anda i¢ diinyasin-
da olup biteni anlamlandirabilmesini saglar. Bu, yagadig: zorlu ola-
yin gocugun lizerinde yaratug etkiyi de hafifletir. Evde veya okulda
herkesin yagayabilecegi 6fke, korku, endise, utanma, kiskanglik gibi
karmagik duygulari sanatsal ifade etmek, ¢ocugun duygulariyla baga
¢ikmak icin yikict yollar segmemesini saglar. Cocuk duygusunu ifa-
de edemedikge, duyuramadikga ice kapanabilir; yalnizlasabilir; ye-
mek yemeyi reddedebilir. Ya da fiziksel olarak duygularini olumsuz
sekilde diga vurabilir, bagkalarinin ya da kendisinin canini yakacak
davranislarda bulunabilir. Veya duygularini tamamen yok sayabilir,
gormezden gelip basurabilir. Ancak bastirmak duygularin yok ol-
dugu anlamina gelmez. Aksine var olan bir duyguyu yok saymak,
ileride farkl: sekillerde; duygu, diisiince ve davranis olarak ¢ocugu
zorlayabilecek bir zemin olugturur.

Sanat, ¢ocugun ozellikle zorlayici duygularini kabul edilebilir
kilmanin yolunu agtyor. Begenilmek bir ihtiyag. Insan bunun igin,
bazen bilingli olarak, bazen bilin¢ disinda hi¢ farkinda olmadan,
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onun i¢in 6nemli olan kisileri memnun etme ¢abasina girebiliyor.
Cocuk icin bu insanlarin baginda anne-baba, sonraki yillarda 6g-
retmen var. Bu begenilme ihtiyaci, ¢ocugun bazen fazla uyumlu
olmaya gayret etmesine, bunun igin de gergekte icinde hissettigi
duygular1 paylagsmak yerine yetigkinlerin duymak istediklerini s6y-
lemesine sebep olabiliyor. Sanat bu bakimdan da ¢ocuga kendisini
ifade edebilmesi igin dzgiir bir alan sunuyor.

Cocuk duygularini ifade edebilmeye bagsladik¢a onlari daha
fazla tagiyabildigini, anne-babanin da duygularini daha rahat tole-
re edebildigini gormeye baslar. Cocugun en zorlandigi duygularin
basinda kaygi, korku ve 6fke gelir. Ornegin, 6fkeli hisseden bir
¢ocuk odasinda egyalari firlatmaya baglayabilir. Bu sirada anne-ba-
banin sakince yaklagmasi ve ¢ocuga o6fkesini ifade edebilmesi igin
farkli bir yol sunmasi fayda saglar. Cocuk zorlandigi zaman “Be-
nimle konusmak ister misin?” yerine, “Birlikte bir seyler yapmak ister
misin?” demek bazen ona daha kolay ulagsmamizi saglar. Cocuk-
larin kelimeleri kullanabilmelerini elbette isteriz. Ancak kendine
ya da etrafindakilere zarar vermek yerine “Kizgin hissediyorum!”
diyebilmelerini destekleyerek, daha sonra yapici bir eylemde bu-
lunmalarini saglamak icin en bagta onlara bu zorlayici duygularin:
hissedebilecekleri ve ifade edebilecekleri sanatsal bir alan agmak
yararlt olur. Cocuk boya kalemleriyle ¢izerek ya da hareket ederek,
dans ederek hissettigi 6fkeyi bir sekle, bir figiire, salinima ben-
zeterek yavag yavag disar1 ¢ikarmaya baglamig olur. Cocuk sanat
araciligiyla icinde onu yiyip bitiren bir duyguyu disar1 ¢tkardigs
zaman; bu gerek bir resim, gerek bir hareket dizgesi ya da ii¢ bo-
yutlu bir heykel olsun, 6fkesi somut bir sekil hiline gelir. Bu saye-
de icindeki duyguya bir mesafe koyma imkani bulur. Bu yarauci
siirecin kendisi, ¢ocuga kontrol duygusu verir. Disaridan bakinca,
duygusunun etkisinde kalip diirtiisel bir eylemde bulunmak yeri-
ne, o duyguyla ne yapabilecegini segebilir. Biitiin bu agamalardan
geserken, yogun duygularinin etkisinde kapanan diisiinme beceri-
lerine de tekrar ulagmaya baglar.
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Sanatla Gelisimsel Dénemleri Desteklemek

Hayatta hepimizin farkli ddnemlerde, gesitli konularla bag etmesi ge-
rekiyor. Biiyiime siirecinde de onlar: zorlayan gelisimsel agamalardan
gegerken cocuklarin gozmeleri gereken belli ana konulari olur. Orne-
gin, erken yaglarda bir gocugun 6n plandaki konusu diirtiileriyle bag
etmek, kendini daha 6zerk hissetmekken; okul ¢agindaki bir gocuk
icin arkadaglar1 arasinda kabul gérmek, kendini yetkin hissetmek da-
ha 6nemli meselelerdir. Ergenlik ¢cagindaki bir ¢ocukta ise kimligini
kesfetmek, kendini daha iyi tanimak, ayrisma ve birey olma gibi ko-
nular odaktadir. Cocuklarin farkli yaglardan gegerken bocaladiklari
bu gibi farkli konular sanatsal etkinliklerle desteklenebilir.

Ornegin 3 yasindaki bir ocuk. Cocuk bu dénemde gevresini
kesfermek icin heyecanli ve gok hareketlidir. Ozerklik duygusu ye-
ni gelistiginden kendi kararlarini vermeyi eskisinden de ¢ok ister
ve ailesinin sinirlarini da zaman zaman zorlar. Bu ¢ocugun 6zgiirce
hareket etme istegini destekleyebilmek i¢in anne-babasi ona daha
az yapilandirilmig bir sekilde, agik uglu bir diizen sunarak sanatla
ugragmasini saglayabilir. Bir masanin tizerine dizilmig renkli kigclar
ve parmak boyalarinin karsisinda ¢ocugun kesfetrmekten duydugu
heyecan harekete gegebilir. Duyusal yollarla kesfermekeen biiyiik
keyif aldig1 bu dénemde oyun hamurlart, kil ve kum gibi malzeme-
lerle de 6zgiirce oyun oynayabilir. Bu dénemde ¢ocuklar bedenini
kullanarak farkli hareketler yapmaktan, bir miizige eslik edip dans
etmekeen, sesinin ne kadar yiiksek ¢ikabilecegini denemek igin ba-
girarak sarki sGylemekeen de keyif alabilir. Kendisi de seslerle deney
yapmak isteyebilecegi icin, anne-babasiyla bir pet siseye mercimek
ya da piring koyup kendi marakasini yaparak diledigince sallayabi-
lir. Zilleri, qubuklar: birbirine vurarak ritim tutabilir ya da en sevdi-
gi sarki calarken ona eglik edebilir. Hayal diinyasi ¢ok genis oldugu
icin bir anda salonun ortasinda bir uzay yolculuguna ¢ikabilir ya da
en sevdigi kitaptaki siiper kahramana déniisebilir. Hayal kurmasini
desteklemek icin anne-babasi kuklalar kullanabilir. Okuduklar: ki-
tap veya anlatuklari hikiyedeki istedigi bir kahramani g¢ocuk sege-
bilir ve kuklaya farkli sesler, hareketler katarak kahraman: diledigi
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gibi canlandirabilir. Bazen de ¢ocuk, tamamen kendi yarauciligini
kullanarak yeni bir hikiye kurgulayabilir.

Baska bir ornegi de 8 yasinda bir gocuk tizerinden verebiliriz.
Okul ¢aginda olan ¢ocuklar kendini yetkin ve becerikli hissetmek
ister. Herhangi bir seyi yapamadigin: hissettiginde hayal kirikligina
ugrar ve gok ¢abuk pes edebilir. Bu yas grubundaki ¢ocuk yaratici
bir faaliyet olarak kolaj yapabilir, kendi topladig parcalari ya da ev-
de bulunan eski dergi ve gazetelerden istedigi resimleri ya da yazilar
kesebilir, kullanilmayan kumas pargalariyla ve ipliklerle bir araya
getirebilir, bir gorsel tasarim olugturabilir. Yeni malzemelerle yeni
kolajlar yaratmast, ¢ocugun kurdugu hayallerin kendi elleriyle so-
mut bir hile déniigmesine, yapug eserlerden gurur duymasina ve
gittikce kendisini daha yetkin hissetmesine yardimci olur. Cocuklar
gorsel bir hikdye yaratmasi konusunda da tegvik edilebilir, hikaye-
yi resimleyebilirler. Béylelikle hikiye kurgularken farkli boliimlere
odaklanma, plan yapma, hem yazi hem resim yoluyla ifade etme gi-
bi daha iist-biligsel becerilerini de kullanabilirler. Degisik boya mal-
zemeleriyle cocuk yeni seyler deneyebilir, yeni beceriler edindikge
yeterlilik hissi ve kendisine olan giiveni artar; bu, kendisini daha iyi
ifade etmeye baglamasina yardimci olur.

Ergenlik déonemindeki gengler de ilgi alanlarina gore tegvik edi-
lebilir. Bu dénemde ergenler varsa resim ya da yaziya olan merakini
farkli araglar kullanarak sanatsal ifadeye cevirmesi icin desteklene-
bilir. Kolaj caligmalariyla gengler ¢esitli renkler ve farkli dokularda-
ki objeleri bir araya getirmeyi deneyerek, bir yandan kendisine dair
de daha fazla anlay1s gelistirebilir; yaratci siirecin igindeyken heniiz
farkinda olmadig: gii¢lii yanlarini kegfedebilir. Bu ¢alismadan keyif
aldik¢a bunu kisisel bir hikdyeye d6niistiirecek bir formda ilerlemeyi
isteyebilir. Oykii yazmak da gencin gelecege dair daha fazla hayal
kurmasini saglar. Kafasint kurcalayan konular: bir hikiyeye doniis-
tirmeye ¢alisitken kendi degerlerini daha iyi fark etmeye baslaya-
bilir. Bu dénemde gengler dijital sanata yonlendirilebilir ya da mii-
zik aletlerini denemek de isteyebilir. Yagitlarinin oldugu bir grupla
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seramik veya heykel yapmay1 deneyebilir, drama ¢aligmalarina katila-
bilir, kendini ait hissedebilecegi yeni gruplar bulabilir. Farkl: araglar
kullanarak kendini ifade edebildigini gérditkge hem kendine daha
ok giivenmeye hem de kendini daha iyi tanimaya baglar.

Yaratict deneyimlerin i¢inde olmak gocuklarin saglikli gelisim-
leri i¢in 6nemli. Kendini ifade etmek, tanimak, yetkin hissetmek,
stresle basa ¢ikmak gibi konularin hepsi ¢ocuklarin saglikli gelisim
stireglerinin bir pargast ve ¢ok dogal ihtiyaglari. Daha bebekligin
ilk aylarindan itibaren duyusal materyallerle ¢ocuklarin sanat et-
kinlikleri i¢inde bulunmalarini saglayabilir, yaglar: ilerledikge sanat
yapmalarina imkén verebilecegimiz yolu farkli alanlarla; dramayla,
miizikle, ritimle, dansla, resimle, heykelle, kolajlarla, fotografla ge-

sitlendirip zenginlegtirebiliriz.

Evde Sanatsal Aktivitelere Yer Vermek

Gocugun evde sanatla ugrasabilecegi bir alaninin olmasi gelisimi igin
destekleyicidir. Odasinda veya evin bir kdgesinde belirli bir alanda
rahat¢a ulagabilecegi kagit, boya, miizik aleti, oyun hamuru, kukla,
renkli ipler, yapistirmalar, tahta ¢ubuklar, tutkal, makas gibi yardim-
ct malzemeleri olmasi ¢ok faydali olur. Evin kosullari izin veriyorsa
bu kégenin sabit olmasi ve diizenli tutulmasi ¢ocugun istediginde
gidip yaratabilecegi bir alan oldugunu bilmesi, malzemelere aligmasi,
yeni materyalleri kegfetmesi icin yararli ve kolaylastirici olur.
Gocukra yaraucilik kendiliginden, dogal olarak vardir. Serbest-
¢e oynanan oyunun, yapilan resmin temeli yaraticiliktir. Demin de
soziinii ettigim biiyiime, yetisme veya yetistirilme siirecinde -her
nasil isimlendirmek istersek- gocugun bu yaratici yani zayiflayabi-
lir, hatta bazen basunlabilir. O zaman da gocugun sadece kendini
birakabilmeyi tekrar 6grenmeye, dzgiirce ifade etmeyi hatirlamaya
ihtiyact vardir. Cocugun kendisini birakabilmesi igin bulundugu
alanda (evde, okulda, bulundugu grupta) kendisini giivende hisset-
mesi gerekir. Burada elbette gocugun kendisini genel olarak duygu-
sal agidan giivende ve rahat hissetmesinden s6z ediyorum ama bu
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sadece yeterlilik hissi ile baglantli degil. Sanat gibi yaratim igeren ve
dzgiirce yapilmasi gereken islerde neyin nasil yapilacagi konusunda
anne-babanin kuralci, titiz, miidahaleci olmasi da sanatla ifadenin
oéniinde biiyiik bir engel.

Genel olarak elegtirel ebeveynligin ¢ocugun yaratim konusunda-
ki cesaretini kiran, farkli dilsiinmesinin 6niinde bilyiik engel olug-
turan bir tutum olmasinin yanu sira, ailenin temizlige, toplu olmaya
agir1 onem vermesi de sanatla ifade ve yaratcilik igin olumsuz olabi-
liyor. Sanat etkinligi sirasinda gocugun kendini veya etrafi kirletmesi
bazi ebeveynler i¢in tahammiil edilemez. O durumda daha yaratma
sirecinin bagindayken g¢ocuk kisitlanmug ve tedirgin hissediyor. Bu
tutum, siirece kendini birakmakta zorlanan gocuga bunun rahatsiz
edici veya tehlikeli olabileceginin, kontroliinii kaybetmesinin higbir
kosulda istenmeyeceginin sinyalini veriyor. Oysa gocugun duygu ve
diirtiilerine hikim olmay: 6grenmesi igin gerekli olan, kendini kont-
rollii sekilde siirece birakabilmesi; duygularini ifade ederken kégut,
tahta, renkler veya notalari kullanmasi ve bu aktarimla duygularini
diizenleyebilmesi. Bu sebeple, ¢ocugun yarauc siirecini hemen ki-
sitlamak yerine, anne-babanin kendi iglerinin de rahat edebilecegi
sintrlart bagtan belirlemeleri iyi olur. Ne agirt kontrollii ve kau bir
ortam ne de 6zgiirlitk alani sinirsiz, dolayisiyla da kaotik bir alan
yaratici igleyisi miimkiin kilar. Sinir belirleme konusunda anne-ba-
banin dengeli bir tutum benimsemesi gerekir. Bunun i¢in ¢ocugun,
etkinlige kendini birakabilecegi alani 6nden belirlemek, bu alanin
kirlenebilecegini bilmek, anne-babay: 6zellikle huzursuz edebilecek
malzemeleri belki bagtan sunmadan farkli malzemelerle siirece bagla-
mak yararlidir. Kisacasi; yaratici siirecin gegecegi alani ve malzeme-
leri 6nden diisiinmek, bagtan o alani ¢ocugun kirletebilecegini kabul
etmek ve buna gore diizenlemek faydali olur.

Bazi ¢ocuklara malzemelerin ve alanin sunulmasi yeterlidir,
kendileri hemen siirece girebilir ve yaratmaya baglayabilirler. Bazi
gocuklar bir siire malzemelerle zaman gegirip sonra akisa gegebilir-
ler. Digerlerinin ise siirece baglamak igin daha fazla cesarete ihtiyaci
olabilir. Ozellikle hata yapmaktan korkan gocuklar bos bir kigidin
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kargisina oturduklari zaman gergin hissedebilirler, “yanlis” ¢izmek-
ten ¢ekinebilirler. Bunun igin siirece baglamadan 6nce anne-baba

¢ocu@a minik 1sinmalarla yardimei olabilir.

Cocuk eline bir kursun kalem veya istedigi renkte bir kuru boya ala-
bilir. Anne-baba da bagka bir renk segebilir. Onlerine tek bir adet
kdgit koyarlar. Cocuk ve anne-baba, kalemlerin ucunu ayn: kigrda
degdirip cizmeye hazir bir hilde dururlar. Kigida degil, birbirleri-
nin gozlerine baksp 3-2-1 diye yiiksek sesle saydiktan sonra ellerini
kigittan kaldwmadan, kalemi kdgidin dizerinde istedikleri yonlere
dogru hareket ettirmeye baslayip serbestge izler birakmaya baglayabi-
lirler ve bir sire sonra yine geri sayp birlikte durabilirler.

Bu oyuncu baslangi¢ ¢cocugun 1sinmasini ve siiregten keyif al-
maya baglamasini saglar. Tipki bazi yazarlarin, eserleriyle ugrasmaya
baglamadan 6nce kendi kendilerine plansizca, biling akigi yazarak
isitnmaya baglamalari gibi; herhangi bir resim ¢izmeye baglama ko-
nusunda endigelenen, huzursuz hisseden, ne ¢izecegini bilmedigini
soyleyen ¢ocuklar i¢in de bu sekilde bir baglangig iyi olabilir. Her-
hangi bir hedefi olmadan sadece karalamaya baslayinca ¢ocugun ilk
bagta hissettigi “yanlis cizme” korkusu azalir.

Nereden baglayacagin: bilemeyen bir ¢ocuga yardimci olabile-
cek bagka bir yontem de 6nce biraz hareket etmekten gegiyor. Sev-
digi bir miizigi a¢ip biraz dans edip bedenini istedigi gibi hareket
ettirmeye baglayan bir gocuk, enerjisinin serbestge akmasi ve kendi-
ni siirece birakabilmesi i¢in hazirlik yapmaya baglar. Elbette sadece
dans ve hareket ederek de yaratict siirecin iginde kalabilir ama bu,
resim veya bagka bir yaratici isin 6n hazirhgi olarak da yapilabilir.

Kontrolii kaybetmekten ¢ok korktugu icin siirece baglamakta
zorlanan ¢ocuklar yaratici siireci deneyimlerken kendilerini biraka-
bilecek kadar giivende hissetmeye ihtiyag duyarlar. Ozellikle kiigiik
¢ocuklarda bunun i¢in sinirlar1 biraz daha belirgin ve yapilandi-
rilmug bir alan sunmak ise yarayabilir. Ornegin, anne-baba kigd,
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boyalar1 ya da ¢ocugun kullanmak isteyebilecegi diger malzemeleri
biiyiikge bir tepsinin igine koyabilir. Bu sayede kurulan alanin fizik-
sel belirginligi, cocugun kontrolii kaybedecegine dair korkusunun
azalmasina yardimar olur. Tepsiye konabilecek oyun hamurlari ya
da olugturulabilecek minik bir kum havuzu da ¢ocuga bir yandan
duyusal olarak kesfedebilecegi bir alan saglar. Bu siireci tekrarladigi-
mizda ¢ocugun rahatladigini ve daha kolay, serbestge hareket ederek
yaratmaya bagladigini gérebiliyoruz.

Cocuklari Yaratici Siirecin I¢inde Desteklemek

Gocuk herhangi bir yaratcr siirecin igindeyken, ebeveyn ¢ocugun
yanindaysa ve iyi niyetle bile olsa sorularla, yorumlarla siireci siirekli
bélen bir tutuma giriyorsa bunu fark edip kendisini geride tutmast
iyi olur. Ornegin, oyun oynarken gocugun inga ettigi bir kulenin
karsisinda siirekli “Ne yapryorsun?”, “O par¢a oraya wymad:”, “Bu
parcayr nereye koyacaksin?”, “Buraya koysan daba iyi olmaz mi?” gi-
bi ciimleler ¢ocugun diisiince ve hayal etme akigini sekteye ugraur.
Kendisini yetersiz hissetmesine, bir seyi siirekli yanlig yapiyormus
endisesi hissetmesine neden olabilir. Benzer sekilde, “Ne ¢iziyor-
sun?”, "Agag pembe renk olmaz”, “Buraya bir de kardegini ¢izer misin?”
gibi climleler de yaratici akigt boler. Anne-babanin ¢ocugun yaratici
siireglerini desteklemesi icin resimlerini analiz etmeye ¢aligmasina
da gerek yoktur; ¢ocuk buna ihtiyag duymaz. Ebeveynin ¢ocugun
sanat etkinligine “merak” ile yaklagmasi yeterlidir ve 6nemlidir. An-
ne-baba “yiizeyde” gordiigii seyler hakkinda yorum yapabilir. Bu;
cocugun kullandig renklere, sekillere, ¢izgilere dikkat vererek yorum
yapmak anlamina gelir. (")rnegin, “Burada mavi kullanmigsin”, “Bu-
radaki gizgilerin kivrik kivrik gitmis ama burada diiz ¢izgi kullanmay:
tercih etmigsin” benzeri yorum yapmak ¢ocugun yaratma siirecine
ilginin yan1 sira saygt duydugumuzu da gosterir. Cocuk, bize gos-
terdigi eseriyle gercek bir merakla ilgilendigimizi gériir. Daha soyut
olarak “Buray: gizmek icin ne kadar ¢ok ugrasmagsin. Ne kadar ¢aba

» «

harcadigin belli oluyor”, “Bu ne kadar ilging bir fikir, bunu ¢izmek
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nasil aklina geldi?” gibi genel yorumlar da ¢ocugun 6zgiivenini des-
teklemeye yardimct olur. Cocuk iirettigi eserin sonucu kadar onu
yaparken ge¢irdigi siirecin ve kendi fikirlerinin de 6nemli oldugu-
nu, ona da deger verildigini hisseder.

CGocuk herhangi bir eser veya is tiretmeye ¢alisirken birgok fark-
It sorunla kargilagabilir. Cizdigi resim hayal ettigi gibi olmayabilir,
elindeki malzemeler tam olarak istedigi form icin yeterli olmayabi-
lir, izerken hata yapabilir, k4gitta lekeler olugabilir. Bu sayede ya-
ratict siirecin kendisi gocuga duygusal ve biligsel becerilerini pratik
etmek i¢in alan saglar. Cocuk bir eseri olugturmaya galigirken onu
farkli acilardan ele almaya bagladik¢a biligsel esnekligini kullanur,
kargilasugt problemlere karsi yeni ¢6ziim yollar1 arar. Hata yaptik¢a
yasadig hayal kirikligs ile zamanla daha iyi bag eder hile gelir, elin-
dekini farkli bir forma doniistiirerek devam etmeyi 6grenir. Biitiin
bu siiregte; duygularini diizenleme, planlama, problem ¢6zme ve
karar verme becerilerini aktif olarak kullanir. Soyut bir yaratim sii-
recinin i¢inde bunlari deneyimlemek, ona gergek hayatta da daha
yetkin hissetmeyi saglayacak bir kap agar.

Gocuklarin psikolojik saglamligini artracak bir diger deneyim,
onlari giilii yonlerine odaklanarak istedikleri bir eser -resim, siir,
heykel, beste vb.- yaratmalari konusunda desteklemektir. Cocuk
hangi ozelliklerini sevdigini, hangi konularda becerikli oldugunu,
bagkalarinin onda begendigi yanlar: diisiinme gibi bir zihin egzersizi
yapmamustur; dolayistyla kendi giiglii yanlarini bilmiyor olabilir, iyi
oldugu alanlar1 daha 6nce hig diigiinmemis olabilir. Bu bakimdan
¢ocugun kendi iyi yanlari hakkinda diisiinmesine olanak saglayacak
ortamlar yaratmak onemlidir. Bunlar: diigiiniip bir eser iiretmesini
bekledigimizde, ¢ocuga igsel kaynaklarini fark ederek ortaya ¢ika-
racak bir yol saglariz. Elinde, kendisi hakkinda pozitif inanglarini
ortaya ¢ikaran somut bir eser olmasi, zorlandigi zamanlarda ona
daha 6nce neler yapugini haurlatmasi bakimindan giiglendirici bir
deneyim saglar; yararli olur. “Zorluklarla bag edebilirim,” inancini

hatrlatan bir resme, giiglii yanlarint yazdigy bir siire, somut olarak
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yaratugs bir esere ¢ok da iyi hissetmedigi bir zamanda ulasabilmek,
kendisi hakkindaki pozitif diisiincelerinin canlanmasini saglayarak
dayanikliligini giiglendirir.

Sanatla Sosyal Iliskileri Desteklemek

Cocuklarin kendi duygu ve disiincelerinin farkinda olabilmeleri
ve bunlar ifade edebilmelerinin yani sira, bagkalariyla iyi iliskiler
kurabilmeleri de psikolojik saglamliklarini destekleyen unsurlardan.
Cocuklarin grup hailinde sanat etkinliklerine kaulmalari, birlikte
bir eser tiretebilmeleri kargilikli iletisim ve paylasimin kapisini agar.
Birlikte bir tiriin ortaya koymak igin ¢aligtiklarinda, isteklerinin ve
ihtiyaglarinin ¢ausugt gesitli durumlarla karsilagacaklardir. Bunu
giivenli bir ortamda deneyimlediklerinde, bagkalarinin bakis agisin-
dan olaylar1 gérerek bir bagkasini anlayabilmek iizere empati be-
cerilerini geligtirirler. Catisma, yani anlagmazlik yagama endisesiyle
iliskiden kaginmadan iletisim iginde kalabildik¢e, olumsuz duygu-
lariyla bas edebilme becerileri de artar. Isbirligi icinde iiretmeye bas-
ladiklart zaman, birlikte paylasilan deneyim sayesinde karsilikli bag
kurabilirler. Olusturduklar: bir eser hakkinda kendi duygularini ve
diisincelerini paylasabilmeleri, kargilikli diyalog imkéini saglarken
“Yasadiklarim: bagskalariyla paylasabilirim, iizerine konugabilirim,
problemlerimi ¢zebilirim,” hissini de beraberinde getirir. Bunlar
farkina varmadan deneyim yoluyla kendimiz, iliskilerimiz ve diinya
hakkinda olusturdugumuz hislerdir.

Cocuklar grup halinde bir eser iiretmeyi evde kardegler arasinda
veya arkadaglariyla olusturduklari minik bir grupla da gergeklestire-
bilirler. Baz1 ¢ocuklar kardegleri veya arkadaglariyla birlikte {iretir-
ken daha fazla zorlanirlar. Bir yetiskinin yanlarinda olmasini ya da
belli detaylar1 ¢ozmek igin destegini isteyebilirler. Ornegin, grupta
biitiin k4gid1 tek bagina boyamak ya da digerinin istemedigi bir sey
¢izmek isteyen bir ¢ocuk oldugunda, bu olay hizli sekilde kuvvetli
bir hayal kirikligina ve kizginliga dogru tirmanabilir. Bu tip duygu-

larin belli bir seviyede yasanmast gelisim ve bilyiime i¢in gereklidir.
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Cocuklarin duygusal olarak esneyebilmelerini isteriz. Biraz rahat-
sizlik verebilecek bir durumun i¢inde kalabilmelerini ama ayni za-
manda sinirlarint korumalarint da bekleriz. Cocugun igsel olarak
esneme becerisi; zorlayict duygulari tolere edebildikge, zorluklarla
bas edip onlar1 ¢6ziimleyebildikge, duygusal ve sosyal becerilerini
pratik ettikge gelisecektir. Bunun bir anda kendiliginden gergekles-
mesini beklemek gergek¢i olmaz. Bunu tekrar sanatsal etkinlikler
baglaminda disiindiigiimiizde, 6rnegin, iki ¢ocuk ayni kigidin
tizerinde resim ¢izmek istemeyebilir; bu, dogaldir. O zaman, an-
ne-baba ¢ocuklara ayr sayfalarda galigmalar icin imkén verebilir ve
daha sonra bu sayfalar: bir araya getirirken kigitlarin diizenlenmesi,
biiyiik bir kartonun tizerine siralanmasi ve yapistirilmasi gibi siireg-
lerin icinde bir arada caligabilecekleri bir ortam yaratabilirler. Bir
stire sonraysa cocuklar1 birlikte ayni anda ¢aligabilecekleri noktaya
ilerletebilirler. Yetigkinlerin bu siiregleri nasil y6nettigi 6nemlidir.
Bir arada iiretebilmeyi deneyimleyen ¢ocuklar, farkina varmadan
sorun yasandiginda ¢6ziim iiretmeyi, alternatif yollar gelistirmeyi,
birbirlerinin eserlerine, yani islerine sayg1 duymayi 6grenirler; siireg
icinde birbirlerini daha yakindan tanima sansi elde ederler. Bu, sos-
yal beceriler bakimindan zenginlestirici bir deneyimdir.
Giiniimiizde ¢ocuklarin ev diginda sanat etkinlikleri yapabi-
lecekleri kurslara katilmalarini 6nemseyen pek ¢ok anne-baba var.
Buradaki amag, kimi zaman ¢ocugun yeni beceriler edinmesi, rahat-
lamast, farkl: alanlar tanimasi, yeni arkadagliklar kurmasi, yani geli-
simi ile ilgili olabilirken; kimi zaman da bir yarigmaya ya da ileride
alabilecegi bir bursa yonelik de olabiliyor. Niyet hangisi olursa olsun,
stirecin i¢indeki oyunsu yaklagim ve ¢ocugun 6zgiirce kesfedebilecegi
alan kaybedilirse, ugragilan akrivite gocugun hayatina eklenmis yeni
bir dersten dteye gecemiyor. Miizige yetenegi olan bir ¢ocugun al-
dig1 piyano dersini diigiinelim. Cogunlukla bu siirecin bir pargasini
6devler olusturuyor. Eger ¢ocuk sadece 6gretmenin verdigi devleri
yerine getirmek iizere ¢alisir ve piyanoya ilgisi bununla sinirli ka-
lirsa piyano ¢almay:r neden sevdigini unutabilir, miizikle kurdugu
iliski degisebilir. Ogretmenin verdigi 6deve baglamadan &nce, kendi

240



PSIKOLOJiK SAGLAMLIK

kendine piyanosunun baginda “sagmalamasi”, “kendi bestesini” ya-
ratmast i¢in gocuga zaman vermek sanatla kurdugu iliskiyi korumaya
yardimct olur. Bunu yaparken ¢aldig1 notalar, anne-babanin kulak-
larini ne kadar tirmalarsa tirmalasin; akig ve keyif i¢in oldugu kadar
¢ocugun risk almay: 6grenebilmesi igin de sanatla olan herhangi bir
ugrasta, bir derece “irkin”lige izin ve yer verebilmek gerekir. Bu tip
bir yaklagim uzun vadede gocugun ¢ok daha biiyiik bir heyecanla
siirece devam etmesini, yeni kesiflerde bulunmasini, belki de piyano
yerine kemani ya da gitar1 sevdigini fark etmesini de saglayabilecek
bir alan sunar. Cocuk farkli sanat ugragilarinin igine girip yeni dene-
yimler edindikee, 6rnegin, sadece miizik degil ama drama veya hey-
kel gibi farkli alanlart da gérditkge yarauciligt desteklenir; kendini
daha iyi tanir, neyi sevip neyi sevmedigini anlayabilir, farkli deneyler
yapabilecek bir dzgiirligiiniin oldugunu fark eder. Bunlarin tiimi,
socugun gelisen benlik algisi i¢in 6nemlidir.

Sanat, gocugun diinyaya a¢ik gozlerle bakmasini saglar. Yagadig
deneyimleri anlamlandirabilmesi ve bunu sézle veya sozsiiz orta-
ya dokebilmesi i¢in ¢ok kiymetli bir alan sunar. Cocuk, boyalar
birbirine karigtirip “degisim”in 6ziinii, ti¢ boyutlu eserler tiretirken
“denge”nin inceligini anlayarak yasamin tam igindeki farkli kav-
ramlara dair anlays gelistirir. Sanatn farkli alanlarini deneyimleyip
yeni eserler iirettikge yetkinlik ve 6z-yeterlilik duygulari beslenir,
kendisini daha a¢ik sekilde ifade etmeye baglar.

Yasamlarinin daha ilk yillarindan ¢ocuklarin sanatla kendiligin-
den kurduklar: iligkiyi destekleyebiliriz. Bilylime siirecinde farkli
sanatsal aktivitelere katulmalarini saglayabiliriz, yeni deneyimler
edinmeleri konusunda onlari cesaretlendirebiliriz. Bagkalariyla bir-
likee sanatsal etkinliklerle ugrasabilecekleri gruplarda yer almalar:
konusunda imkan yaratabiliriz. Cocuklarin, sanati, kendilerini ifa-
de edebilecek bir alan olarak kullanmalarina izin veren ortamlar
sunmak; hayatin farkli zamanlarinda kargilarina ¢ikacak zorluklarin
icinde sikigip kalmak yerine, duygularini tolere ederek, problemler
karsisinda yeni ¢6ziim yollari arayarak olaylara yaklagmalarini sagla-
yan psikolojik saglamliklarini destekleyecektir.
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TOPLUMSAL AFETLERDE
COCUKLARIN PSIKOLOJIK SAGLIG

“Her bir birey tiim insanligin tagtyicisidir ve insanin gorevi,
kendisinin iginde insanligy agp geligtirmektir.”
ERICH FROMM

TOPLUMSAL AFETLERDE
COCUGUN PSIKOLOJIK SAGLIGI

COCUKLARIMIZIN psikolojik olarak saglikli ve saglam olmalari igin
ebeveynin dikkat etmesi gereken pek ¢ok konu var. Kitapta bunla-
ra miimkiin oldugunca deginmeye ¢alistum. Bu soziinii ettiklerim,
cocuklarin hayatinda bire bir yer alan yetiskinlerin bireysel olarak
gostermeleri gereken cabalar. Bu sebeple anne-babalara yonelik yaz-
digim her bilgi cocukla yakin zaman gegiren herkes, diger aile iiye-
leri ve dgretmenler igin de gegerli.

Yalniz, cocugun psikolojik sagligina etki eden cevre, sadece an-
ne-baba veya dgretmen tutumlari ile sinirhi degil. Kitapta psikolojik
iyl olusumuzu riske sokabilen pek gok olumsuz yasanti saydim. Bir
kismy, bizi sadece kisisel olarak zorlayan olaylar; kazalar, hastaliklar,
yakin bir kayp gibi. Bir de psikolojik sagligimiz i¢in tehdit olustu-
ran ve daha genis bir kitleyi etkileyen olaylar var. Afetler gibi... Bu
durumlarda ¢ocugun psikolojik sagligi anne-babanin dogru tutum-
lar1 ile desteklenebilecegi gibi, topluma diigen 6nemli sorumluluklar
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da var. Cevre dedigimiz baglam bir biitiin. Cocugun psikolojik sag-
lamligini desteklemede anne-babanin veya diger yetiskinlerin birey-
sel cabalarinin yalniz birakilmamasi, bu gayretin genis diizlemde
toplum tarafindan da desteklenmesi gerekiyor ki sonug daha rahat
alinabilsin; daha etkili, daha kalic1 olsun. Bazen anne-babanin ¢o-
cuga gereken destegi veremedigi durumlarda da toplum gocugun
psikolojik saglig1 icin 6nemli bir koruyucu ve iyilestirici rol oynuyor.
Kitabin bu béliimiinde dikkatimizi bu konuya ¢eviriyoruz. Detaya
girmeden, genel hatlariyla, afetler cocuklari nasil etkiliyor ve afetler
kargisinda ¢ocugun iyi olusunu desteklemek i¢in toplum ne yapmalr?

Toplumsal Afetler

Toplumun tamaminda veya belirli bir kesiminde yaralanmalara ve-
ya can kayiplarina sebep olan, ekonomik ve sosyal kayiplar doguran,
giindelik hayau kesintiye ugratan veya tamamen durduran, toplumun
mevcut imkanlariyla bag etme kapasitesinin yeterli olmadigi doga,
teknoloji veya insan kaynakli olaylar afer olarak tanimlaniyor. Afet-
lerin en ¢ok etkiledigi niifuslardan biri gocuklar. Her yil milyonlarca
¢ocuk, dogal ve insan kaynakli afetlerden farkl: sekillerde etkileniyor.
Afetlerin kendisi kadar sonrasinda olan degisiklikler de gocuklarin
psikolojik iyiligi ile baglanuli. Ev veya okul degistirme, yeni bir sehre
taginma, arkadaglardan ve aileden ayr1 diisme gibi hayat degisiklikleri;
gocuklarin biligsel, fiziksel, sosyal ve duygusal gelisimi icin birer risk
faktorii olusturabiliyor. UNICEF, 2018 raporunda, diinya genelinde
afet bolgelerinde 104 milyondan fazla ¢ocuk ve gencin okula gide-
medigini ortaya koyuyor.*”” Yaganan bu kaotik ve biiyiik degisimler
icinde gocuklar1 fark etmek, ihtiyaglarini saptamak ve gerekli destek
kaynaklarini olugturmak hem ¢ocuklarin hayatlarini saglikli olarak
siirdiirmeleri hem toplumun gelecegi igin 6nemli. Diinya Saglik Or-
gith (WHO, 2020); diinya genelinde saglik, iyi olus ve esitlik sagla-
nabilmesi i¢in gocukluk donemine vurgu yapiyor ve gocugun saglikls
gelisimini olumsuz etkileyebilecek unsurlarin saptanmasi ve azalul-
mast i¢in yapilacak ¢aligmalari birincil amag olarak gosteriyor.
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Toplumsal Afette Cocuklar

Cocuklar toplumsal afetlerden sonra gesitli fiziksel, duygusal, davra-
nigsal ve biligsel tepkiler verebiliyor. Bu tepkilerin siklig1, yogunlugu
ve siiresi gocuktan gocuga degisiyor. Her cocuk bu deneyimi kendi-
ne 6zgii bir siireg ve zamanlama iginde gegiriyor. Bazi cocuklar olaya
hemen tepki verirken bazilarinda psikolojik olarak zorlandiklarina
dair isaretler daha ileri bir zamanda ortaya ¢ikabiliyor. Afetin dere-
cesi, yol agug: hasar, icerdigi yasam tehdidi, kaybin yakinlig: gibi
nesnel durumlar kadar gocukla ilgili 6zellikler (yag1, gelisimsel diize-
yi, mizaci), zorluklarla baga ¢ikma yollar: ve sosyal destek sistemleri
de afetin yaratug etkiyi belirlemede 6nemli rol oynuyor.*

Afetin ve sonrasindaki dénemin ¢ocuklar icin yaratug: riskleri
anlamaya ¢aligirken, etkilenen alanlar: farkli bagliklar altinda topla-
mak yararli olur. Tiimii ¢ocugun psikolojik sagligini etkileyebilecek

durumlar:*®

* Fiziksel risk: Afetler, cocuklarda fiziksel yaralanmalara ve sa-
katlanmalara yol agabiliyor.

* Gelisimsel risk: Afetler, cocuklarin giinlitk yaganularini ki-
sitlayarak okuldan, egitimden, sosyal iliskilerden ve gelisim-
lerini destekleyen oyun gibi etkinliklerden uzak kalmalarina
sebep olabiliyor. Afet bolgelerinde goriilebilen yetersiz bes-
lenme ve yoksulluk sebebiyle de birgok cocugun fiziksel geli-
simi yavaglayabiliyor.

* DPsikolojik risk: Afetler, kayiplara ve travmatik yagantilara ne-
den olabiliyor; ¢ocuklarda gesitli duygusal ve psikolojik zor-
luklara yol agabiliyor.

o Saglikla ilgili risk: Afetler besin, su, temizlik gibi temel ihti-
yaglara ulagmay: zorlagtriyor. Yetersiz beslenme ve zorlayici
kosullar, bagisiklik sistemini olumsuz etkileyerek ¢ocuklar:
hastaliklara daha agik hile getiriyor. Afeti izleyen donemde
tedaviye ulagmada yaganilan zorluk, 6zel gereksinimi olan ¢o-
cuklar icin &zellikle fazladan bir risk getiriyor.
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o Korunmayla ilgili risk: Cocuklar afetler sirasinda onlar ko-
ruyan ve bakim veren yetiskinlerden, bazen anne-babalarin-
dan ayr diigebiliyor. Yakinlarindan ayrilan ¢ocuklar, afetin
yarattig1 kaos ortaminda savunmasiz kalarak tehlikelere daha
acik hile geliyor.

o Sosyal risk: Afetlerden sonra ¢ocuklar yasadiklari yeri terk
ederek yabanci bir ortamda hayatlarina devam etmek zorun-
da kalabiliyor. Yer degisikligi ve yeni ortama uyum saglama
meselesi de ¢ocugun psikolojik iyi olusunu zorlayan ek bir
faktér olugturuyor.

Psikolojik Iyilik I¢in Afet Sonrasi Destek

Afetler kargisinda ¢ocuklari koruyabilmek icin ihtiyaglarina odak-
lanan ve afet yonetimi konusunda ¢ocuklari merkeze alan yakla-
simlar 6nemli. Cocuk-merkezli afet yénetim yaklagimlari 6ncelikle
afet 6ncesinde ¢ocuklarin afetlere hazirlanmasini, afetleri tanimasi-
ny, afet 4ninda ve sonrasinda neler yapilmasi gerektigine dair yeterli
bilgiye sahip olmasini amaglamali. Aileler, 6gretmenler, egitimciler,
psikologlar gibi ¢esitli meslek gruplari gocuklarin bu konularda
bilinglendirilmesiyle ilgili aktif rol oynamali. Afet sonrasinda ise,
gocuklarin psikolojik olarak toparlanmasinin bazen uzunca bir za-
man alabilecegini goz 6niinde bulundurarak, bu siireci en iyi sekilde
atlatabilmeleri i¢in umut, giiven, dayanigma gibi duygular tizerinde
durulmasi 6nemli.

Afetlerin gocuklar iizerindeki etkileri degisiyor. Cocuklarin ba-
zen olaydan iki yil sonra dahi terapiye ihtiyag duyabildiklerini gorii-
yoruz.*" Bu durumlara yénelik ¢ocuk-merkezli afet yonetim planlari
olusturmak ¢ocuklarin psikolojik gelisiminin korunmast i¢in dnemli.

Cocuk-merkezli afet yénetim planlarinin bagarili sekilde olus-
turulmasi ve uygulanmast igin farkli disiplinlerin bir araya gelerek
birlikte ¢aligmalari ve afet sonrasi siiregler i¢in uzun dénemli psi-
kososyal destek programlart olusturmalari gerekiyor. Bu program-
larin afetten etkilenenler igin erisilebilir olmasi da 6nemli. ABDde
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yapilan bir ¢alisma, afet sonrast ¢ocugun psikolojik destek almaya
ihtiyact olan durumlarin ¢ok azinda anne-babalarin bir destek hiz-
metine ulagtgini gosteriyor.® Aileler cogu zaman yardim almak igin
nereye bagvuracaklarini bilemiyor, terapi verenlere erisim zor ola-
biliyor veya anne-babanin terapiye dair 6nyargilari ¢ocugu gerekli
destekten mahrum birakiyor. Bu aragtirma bulgusu Amerika'dan
olsa da raporlar durumun pek ¢ok tilke i¢in benzer oldugunu géste-
riyor. Bu sebeple, afet yonetim ve uygulama planlarina, ¢ocuklarla
“bire bir ve diizenli temasi olan ebeveynlerin, 6gretmenlerin, okul
ve saglik calisanlarinin dahil edilmesi 6nemli. Okullarda yapilan
miidahaleler bir¢ok ¢ocugun planlanan psikososyal destekten daha
fazla faydalanmasini sagliyor. Ogretmenlerin ve psikolojik danis-
manlarin okulda uygulayacag: sinif ici etkinlikler, travmatize olmug
¢ocuklarin okul ortamina uyum saglamalarina yardimct oluyor. Bu
nedenle, meslegi geregi cocuklarla temast olan kisilerin ¢ocuklarda-
ki yogun kaygiy ve diger psikolojik gii¢liikleri anlayacak diizeyde
bilgiye sahip olmasi, ¢ocuklarin zorluklarla basa ¢ikmalarini kolay-
lagtirabilecek yontemler bilmesi ve psikolojik miidahaleye ihtiyaci
olan ¢ocuklari tespit edip uygun yerlere yonlendirmesi kritik.

Cocuklarla galisan ruh sagligi uzmanlarinin da afetlerden etkile-
nen gocuklarla nasil galisacaklarina dair yeterli egitim almig olmalan
onemli. Afetlerin hemen sonrasinda yaganan kaosta bu egitimlerin
saglanmas1 miimkiin veya kolay olmadigindan, hazirlik agamasinin
bir adim1 uzmanlari egitmek ve olasi bir kriz durumunda acil mii-
dahaleye hazir olmalarini saglamak olmali.

Miidahale programlarinin ilk agamasini afet gergeklestikten
sonra yaptlacak aligmalar degil, afet gergeklesmeden 6nce yapila-
cak 6nleyici ve koruyucu ¢aligmalar olugturmali. “Afetler karsisinda-
ki kirtlganlik” hem afete maruz kalma riskini hem afete hazir olma
durumunu igeriyor.® Her ikisi de siddetli bir deprem kargisinda
maddi ve manevi zararlari azaluyor. Giivenlik ve dayaniklilig: aru-
ran egitim ve bilgi, hayat kurtarma giiciine sahip. Bu amagla; afet
oncesi, 4nt ve sonrasinda neler yapilmasi gerektigi ¢ocugun yagina

uygun sekilde anlaulmali.
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Afetlerin ardindan tarama ve miidahale siirecine hizli sekilde gir-
mek de psikolojik saglik i¢in 6nem tastyor. Kriz durumlarinda risk
altinda olan gocuklar erkenden belirlenmeli, program igerikleri ve iyi-
lestirme ¢aligmalari uzun dénemde de siirdiiriilebilecek sekilde plan-
lanmali ve denetim altinda yiiritiilmeli. Diger tiirli, iyi niyetli de olsa
caligmalarin faydadan ¢ok zarara sebep olma riski tagidigs biliniyor.

Giivenli aile iligkileri ve sosyal kaynaklar, afetlerden sonra ¢ocu-
gun psikolojik sagligi icin en dnemli koruyucu fakedrler.* Yapilacak
calismalarin aileleri igerecek sekilde planlanmasi ¢ocugun iyilesme
siirecini hizlandirabiliyor. Psikososyal destek programlarinin ince-
lendigi bir UNICEF (2015) raporunda; miidahalelerin 6nce giiven-
lik ve temel hizmetler, en son ise uzmanlagmis hizmetler sirasiyla
uygulanmasinin daha etkili sonu¢ verdigi belirtiliyor. Psikolojik
miidahalelerin etkin sekilde uygulanabilmesi i¢in 6nce gocugun gii-
venliginin saglanmasi, ailesiyle ve sevdikleriyle bulugturulmasi, ha-
yatinda gerekli sosyal destek kaynaklarinin olusturulmast ve miim-
kiin oldugunca belirsizliklerin ortadan kaldirilmasi 6nemli.

Afet sonrasinda sunulan psikolojik miidahalelerin birincil
amacy; ¢ocuklarin travmatik tepkilerini azaltarak islevselliklerini
yeniden kazanmalarina yardim etmek, baslarina gelen olay: anlam-
landirabilmelerini saglamak ve olay sonrasinda sarsilan giiven ve
umut duygularint giiglendirmek. Cocugun gevresindeki yetiskinler
psikolojik olarak ne kadar iyi olursa ¢ocuga o kadar etkili yardim
edebiliyorlar. Bu nedenle psikososyal destek programlarina bakim
veren kisilerin de d4hil edilmesi kritik dnem tastyor.*> Cocugun en
ok destege ihtiyag duydugu zamanlarda, yakinindaki yetigkinler de
afetin getirdigi ekonomik, sosyal ve duygusal sikinulart deneyimli-
yor olduklarindan, anne-babalarin ebeveynlik becerilerinde diisiis
goriilebiliyor. Bu durum ¢ocuga saglanan bakim, gozetim, koru-
ma ve duygusal destegin azalmasina ve ebeveyn-cocuk arasindaki
iliskinin zedelenmesine sebep olabiliyor.* Bu déngiiyii kirabilmek
icin ebeveynlerin desteklenmesi onemli. Benzer bir durum hem

miifredau siirdiiriip hem birgok ¢ocukla ilgilenmek durumunda
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olan gretmenler icin de gegerli. Ogrencinin gésterdigi travmatik
tepkileri fark edebilmeleri ve gerekli uzman yonlendirmesini yapa-
bilmeleri icin 6gretmenlere yonelik egitim ve destek programlari
hazirlamak da gocuklar i¢in sunulacak psikolojik miidahale prog-
ramlarinin dikkat gerektiren bir pargasi.

Afet sonrasi travmatik tepkileri ve psikolojik zorluklart daha yo-
gun olan ¢ocuklarin bir ruh saglig1 uzmani gézetiminde olmasi 6nem-
li. Terapétik galismalar cercevesinde daha ¢ok ¢ocuga ulagabilmek igin
uzman terapistler tarafindan yiiriitiilen gruplar avantajli olabilir an-
cak bazi durumlarda kusa siireli grup miidahaleleri yerine uzun siireli
bireysel terapi galigmalar1 da gerekebiliyor.#” Her durumda, ilk agama-
nin psikoegitim ve yaganilan siiregle ilgili bilgilendirmeden olugmast,
terapinin daha bagarili olmasini saglyor.® Bu agama, nefes teknikleri
ve gevseme egzersizleri gibi basa ¢tkma yollariyla ilgili bilgilendirme
de igerebiliyor.” Duygularin ifadesine, travmatik anilarin yeniden or-
ganize edilmesi ve biitiinlestirilmesine, igsel kaynaklar1 ve giiglii yon-
leri kesfetmeye, giiven ve umuda dair gii¢lendirici ¢aligmalar da yine
bu agamada yer aliyor. Bu sirada, ifadeyi kolaylastiracak ve sembolize
etmenin iyilestirici tarafini aktive edecek oyun ve sanat yéntemlerinin
kullanilmas: da yararl1.® Kitapta bunlara da miimkiin olabildigince
yer vermeye ¢alisum. Cocuga giivende oldugunu hissettiren, giiglii
yonlerini vurgulayan ve ebeveynin yasananlar hakkinda gocukla uy-
gun sekilde konugmasini destekleyen miidahaleler, gocugun yasadig:
zorluklari anlamlandirip bag etmesine yardimci oluyor.

Bunlar1 g6z 6niinde bulundurdugumuzda, afet sonrasi ¢ocugun
psikolojik sagliginin korunmasi igin toplum diizeyinde sunlara dik-

kat edilebilir:

e Cocuklarin duygusal ihtiyaglan cercevesinde disiplinler arasi
¢aligmalar yapilarak cocuk odakli miidahale programlar: hazir-
lanmali. Bu programlar, afet 6ncesi hazirlik/egitim ve afet son-
rast miidahale agamalarini icermeli. Ebeveyn ve 6gretmenlere
verilecek destek ve egitimler bu programlara d4hil edilmeli.
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Toplumda, afetlerin gocuklar tizerindeki etkilerine ydnelik
farkindalik gelistirilmeli ve toplumun yanlig varsayimlar gi-
derilmeye ¢aligilmali.

Afet sonrasi gocugun ailesine yakin tutulmasina ve bagli ol-
dugu kisilerden ayrilmamasina dikkat edilmeli.

Giinlik rutinler miimkiin oldugunca siirdiiriilmeli veya afet
oncesi donemdekine benzer rutinler olugturulmali. Cocukla-
r1 rahatlatan etkinlikler giinlitk rutine d4hil edilmeli.
Belirsizlikler miimkiin oldugunca azaltlmali.

Cocugun olay1 anlamasina ve tanimlamasina yardim edilme-
li. Cocugun yasanan olayla basa ¢tkma becerileri giiglendiril-
meli, gerekirse uygun yerlere yonlendirilmeli.

Cocuga duygu ve diisiincelerini ifade edebilecegi alanlar acil-
mali. Kiigiik ¢cocuklar i¢in oyun, daha biiyiik ¢ocuklar i¢in
sanat etkinlikleri ifade kanallarini agmak icin yararli olabilir.
Hem aile hem arkadag ortamlarinda oyun ve sanat igeren et-
kinlikler i¢in zaman yaratulmali.

Cocugun saglik ve egitim haklarindan yararlanmaya devam
ettiginden emin olunmali. Ozel gereksinimleri olan gocukla-
rin tedavi ve egitim siiregleri planlanmali.

Cocuklarin medya ve sosyal medyaya ulagimlari sinirlanmali.
Travmatik durumlarla ilgili goriintiileri seyretmeleri ve akil

karigtirict bilgilere maruz kalmalari zarar verici olabilir.

Bir afet yasandiginda, ¢ocuklarin psikolojik sagligini korumada

ailelere diigenler kadar, toplumsal diizeyde yapilanlar da ¢ok 6nemli.

Zorlayict olaylar, kisinin kisa ve uzun vadede farkli psikolojik giig-

likler yasamasina sebep olabiliyor. Kitapta, bu psikolojik giigliiklere

uzun uzadiya yer vermek yerine, yapabileceklerimize odaklanmay:

tercih ettim. Yetigkinler olarak kendi yapabileceklerimiz, anne-ba-

balar olarak ¢ocuklarimiz i¢in yapabileceklerimiz ve afet sonrasinda-

ki caligmalarda gocuklar icin daha genis gercevede yapilabilecekler.

Bir afet veya psikolojik saglik i¢in risk tastyan bir olay yasadigimizda
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giiven hissimiz sarsilir. O giiven hissinin tekrar giiclenmesi i¢in hem
fiziksel hem de duygusal ve sosyal olarak giivende oldugumuzu bil-
meye ihtiya¢ duyariz. Bunlar, yavas yavag kendimize duydugumuz
gliveni canlandirir; birakugimiz yerden devam edebilmemizi saglar.

“Pek gok insan yagam tarzlarm: degistirmeleri gerektigini anliyorsa da, bu
degisimin sorumlulugunu genellikle siyasetcilere, hitkiimetlere ya da bilim
insanlart ve girisimcilere atar. Uretim ve hatta titketim desenlerini degistirecek
yasalar, drnegin hiz limitleri vb. olmadikga bireysel titketici kendi hayatina
aligmag bir sekilde devam eder.”

VANDANA SHIVA

DEPREM SONRASI COCUKLAR

Deprem afetinin ¢cocuklarin psikolojik iyilik halini nasil etkiledigi ve
boyle bir durumda yetiskinlere diisenler, kendi basina bir kitapeik
konusu olabilir. 6 Subat’ta yaganan biiyiik deprem afetinden sonra
ebeveyn, 6gretmen ve gocuklarla galisan uzmanlar igin yiiriictiigi-
miiz goniillii ¢aligmalar gergevesinde, yararli olacagini umdugumuz
birkag video kaydi hazirlayip paylaguk.>* Bu kayitlarda daha detay-
I sozel bilgiye ulagilabilir. Bu kitabin konusu psikolojik saglamlik.
Gok onemli buldugum bu konu tizerine kitapta yer alan her baglik,
deprem veya travma etme potansiyeli tagtyan herhangi bir bagka afet
yasanmast durumunda, gocugun psikolojik saglamliginin yiiksek
olmasi i¢in dikkat edilmesi gerekenlere dair pek ¢ok bilgi igeriyor.
Psikoloji literatiiriiyle de uyumlu olarak psikolojik saglamligy trav-
ma yaklagimi ile degil, gelisimsel yaklagimla ele aliyorum. Dolaysiy-
la yillar igerisinde savas travmasi, kronik yoksulluk, gé¢ ve aileden
uzak biiytime gibi konularda bilimsel yayinlar yapsam da kitapta bu
konulara yer vermedim. Cocuklarin ve aslina bakarsaniz her yastan
insanin, psikolojik bakimdan saglam olabilmesi igin gelistirmesi ge-
reken 6zellikler ve sahip olabilecegi destekleyici kosullar ¢ok ben-
zer. Bu bakus agist bugiin Diinya Saglik Orgiiti’niin de benimsedigi
onleyici ve koruyucu saglik yaklagimi. Yine de tilkemizin deprem
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bolgesinde olmasi sebebiyle deprem hepimizi yakindan ilgilendiren
bir afet. Bu sebeple kitapta depremin ¢ocuklarin psikolojik saglig
iizerine etkilerine ana hatlariyla da olsa deginmek istedim.

Deprem dogal bir afet; olaganiistii, hayati tehdit olusturan bek-
lenmedik bir olay. Aragtirmalar, derecesi benzer olmak tizere, bizi
psikolojik olarak en kuvvetli etkileyen dogal afetlerin baginda dep-
remin geldigini gésteriyor. Deprem giivende olma hissimizi sarstyor.
Bu his hepimiz i¢in ama 6zellikle ¢ocuklar igin ¢ok temel; giiven
hissimiz sarstlinca kaygimiz aruyor.

Deprem sonrast ¢ocuklarda bazi davranis degisiklikleri gérmeyi
olagan karsiliyoruz.

Bazen yiikselen kaygi, kendini fizikse/ olarak gosterebiliyor.
Nabzin hizlanmast, terleme, sindirim sisteminde belirgin degisiklik,
bagirsak hareketlerinin hizlanmasi veya yavaglamasi, karin agrisi,
midede yanma veya bulanma ortaya ¢ikabilen baz fiziksel sonuglar.

Kayginin kendini bir bagka belli etme sekli ise “regresif belirti-
ler” olarak adlandirdigimiz davranig degisiklikleri. Regresyon; geriye
gitmek, 6nceki gelisimsel dénemlere ait 6zellikleri géstermek anla-
mina geliyor. Cocukluktan 6nceki gelisimsel donemin bebeklik ol-
dugunu disiiniirsek, ¢ocuk yiikselen kaygisint kontrol etmekee giig-
lik cektiginde; cabuk ve fazla aglama, birgok seyi aglayarak isteme,
mizmizlanma, tuvalet egitimini ¢oktan tamamlamis gocugun tekrar
yatagini/altini 1slatmaya baglamasi, konusmada gerileme, ¢oktan-
dir kendi basina yapabildigi seyleri yapmada zorluk (kendi basina
uyuyamama, yitkanamama) gibi bebeklik dénemine ait 6zellikler
gostermeye baslayabiliyor. Anne-babayla beraber uyuma istegi, ay-
rilma kaygisi, ebeveyne yapisma, anne-babanin bir yere gitmesini
istememe, ebeveyn disari ¢ikuginda agiri kaygilanma da depremi
takip eden dénemde goriilebilen bazi davranislar.

Uykuya dalmada giiglitk gekme, gece stk uyanma, istahta belir-
gin arts veya azalma yine kaygtya bagli olarak gorebilecegimiz degi-
siklikler. Cok yemek yeme; yliksek kayg: hisseden cocugun kendini

yatistirmak igin bagyurdugu bir rahatlatic: davranss olarak diigiinii-
lebilir. Bu dénemde ¢ocugun kendisini rahatlatan diger hareketlere
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daha gok yonelmesi de, yine yastyor oldugu duygusal zorlanma ile bag
etmeye ¢alisugina bir isarettir. Bu davraniglara dénemsel olarak izin
verilebilir, alan agilabilir ama siirenin uzamas: durumunda bagimlili-
ga doniigme riski tagidigy icin, bir siire sonra ebeveynin gerekli siniri
koymas ve giinliik yasamda belli rutinler oturtmasi gerekecektir. Bu,
tizerinde durdugumuz 6nemli bir nokta. Deprem gibi bizi psikolojik
olarak gok zorlayabilen bir olay yasadigimizda gosterdigimiz bag et-
me davranuglari kisa siireli olarak islevsel ve gerekli olabilir ama uzun
vadede devam etmeleri psikolojik saglik i¢in risk olugturur. Bilgisayar

oyunu oynamada artg, bu anlatugim duruma bir 6rnek.

Iyilesme... Nasil, Ne Zaman?

Depremin ¢ocugu nasil ve ne kadar etkiledigi, depremin nasil ya-
sandigina; yani depremin siddetine, binanin ne kadar sallandigina,
deprem yasanirken ¢ocugun nerede, kiminle olduguna (ailesiyle bir-
likte veya disarida), depremde yakin bir kaybin olup olmamasina,
depremdeki hasara gore farklilik gosterir. Depremin siddetli yasan-
mast, sevilen birinin yasamini yitirmesi veya evin ciddi hasar almasi
durumunda duygusal etkilerin kuvvetlenme ihtimali artar. Kaygiya
yogun iiziintd, hiiziin, 6fke ve yas da eslik edebilir.

Bir bélgede meydana gelen depremin siiresi ve siddeti herkes
icin ayn1 olsa da, herkes depremi ve depremin yikici etkilerini farkls
sekilde yagar. Bu, binanin ve deprem sirasinda etrafta bulunan in-
sanlarin 6zelliklerine bagl oldugu kadar ¢ocugun kendi 6zellikleriy-
le de yakindan iliskilidir. Bu 6zelliklerin baginda mizag gelir.

Kitabin “Mizag ve Psikolojik Saglamlik” bolimiinde detaylica
anlatugim gibi, tiim ¢ocuklar kisiliklerinin temelini olugturan ba-
21 biyolojik yatkinliklarla diinyaya gelirler; bu yatkinliklara “mizag
ozellikleri” diyoruz. Her ¢ocuk farklidir ve her cocugun benzer olay-
lar1 yagama gekli de farklidir. Kisilik kuramcist Goldon Allport’un su
sozii bu durumu ¢ok giizel anlaur: “Téereyagin: eriten ates, yumurtay:
katilagtirir.” Ates ayni ategtir ama kargidaki kisinin ya da maddenin
dogast atesten nasil etkilendigini belirler.
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Etkiler bazen hemen baslayabilir, bazen de depremden hafta-
lar veya aylar sonra ortaya ¢ikabilir. Psikolojik zorlanmanin yagan-
ma sekli ve zamani gocuktan ¢ocuga farklilik gosterecektir. Yaygin
olarak, depremi takip eden donemde, ¢ocuga giiven veren olumlu
bir ortamda yagtyor olmasi durumunda, gérdiigiimiiz duygusal ve
davranigsal degisikliklerin birkag ay igerisinde hafifleyerek gegme-
sini bekleriz. Deprem sonrasindaki kosullarin destekleyici olmasi,
fiziksel ihtiyaglarin depremden kisa siire sonra giderilmesi, anne-ba-
banin giiven verici davraniglart ¢ocugun psikolojik olarak iyi hisset-
mesinde 6nemli rol oynar.

Bazi gocuklar deprem sonrasinda hig tepki vermeyebilirler; dep-
remle ilgili korku hissetmediklerini, depremden ¢ok etkilenmedik-
lerini soyleyip olagan yasamlarina devam edebilirler. Bu gergekten
de boyle olabilir; ¢ocugun psikolojik hilinin depremden mutlaka
kuvvetli sekilde etkilenmis olmasi gerekmez, béyle bir genelleme
yapamayiz. Ama bazen depremden hi¢ etkilenmedigini diisiindi-
glimiiz cocuklarin, ilerleyen giinlerde ya da haftalarda daha farkh
davranmaya, psikolojik olarak zorlanma isaretleri gostermeye bagla-
yabildigini de goriirtiz. Araya bir siire girdigi i¢in anne-babalar bu
ofkeli tepkileri ya da kaygili, korkulu davraniglari depremle iligkilen-
dirmekee giiglitk gekebilirler; durumun yasanan depremle baglanuli
oldugunu fark etmeyebilirler. Bu sebeple bu ihtimali bilmemiz ve
bu iliskilendirmeyi yapabilmemiz, ¢ocugu dogru anlamamiz ve ona
yardimci olabilmemiz bakimindan énemlidir.

Afet, travmatik etki yaratma potansiyeli olan bir olaydir. Deprem
yasandiginda da ¢ocugun korkmasi, endiselenmesi dogal, dedik. Bu
belirtiler birkag hafta i¢inde azalabilir, bazen birkag aya da yayilabi-
lir, diye de ekledik. Peki, hangi diizeyde yasanirsa yasansin bunlari
dogal kabul etmeli ve bir uzmandan destek almadan beklemeliyiz?
Bu konuda ti¢ kriter 6nemlidir: psikolojik zorlanmanin veya duy-
gunun; 6rnegin, kayginin siddeti, sikligs ve siiresi. Karin agrisi, mide
bulanusindan bahsettik. Bu belirtiler 5 dakika mu siiriiyor, 50 daki-
ka m1? Siddeti ne kadar; hafif mi, kuvvetli mi? Ve bu durum bir giin
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icerisinde ya da bir hafta icerisinde kag kez yaganiyor? Bu 6l¢iit biraz
once soziini ettigim tiim davraniglar veya psikolojik belirtiler igin
gegerli: siddet, siklik ve siire. Elbette ki gocuk ¢ok siddetli bir kaygt
ya da korku yagiyorsa; siirekli agliyor ve yaugmiyorsa; anne-baba
gerekli destegi verdigi, rahatlatict ve giiven verici davrandig1 hélde
¢ocuk sakinlesmiyorsa; gergeklikten kopus hali varsa (kendi ken-
dine konugma, olmayan seyler gérme vb.) o zaman kisa siirede bir
uzmandan destek alinmasi yararli olur.

Anne-Babalar Nelere Dikkat Etmeli?

Gerekli destek verildiginde gocuklar zaman igerisinde yastyor ol-
duklar: psikolojik zorlanmayla bas edebilir hile geliyorlar. Bunun
icin anne-babalarin bu gibi dénemlerde nasil davrandig: biyiik

onem taglyor.

Giiven

Anne-babalarin gocugu giivende hissettirmeleri bu dénemdeki
en temel prensiptir. Ornegin; ¢ocugun anne-babanin yaninda yat-
mast uygun mu? Anne-baba buna izin vermeli mi? Deprem gibi
psikolojik olarak sarsict bir yagantidan sonra evet, gocuk istiyorsa
anne-baba ¢ocugun bu ihtiyacina olumlu cevap verebilir; bir siire
beraber uyunabilir. Bu, ¢ocugun kendini daha giivende hissetmesi-
ni, yausmasini saglayacakur. Bir siire sonra, yaganan travmanin bii-
yiikligiine, ¢ocugun genel psikolojik durumuna ve diger kosullara
bagli olarak, belki birkag hafta/ay icerisinde; ¢ocuk yine kendi oda-
sinda uyumaya tegvik edilebilir. Eski diizene dé6nmek, kendi bagina
uyuyabildigini gormek de ¢ocugun giiven hissini destekleyecektir.

Cocugun ge¢miste yasadigt psikolojik olarak zorlayici bagka bir
yasant1 varsa ebeveynin bunu akilda tutarak davranmasi da 6nem-
li. Ornegin; kronik hastalik, gegmiste ameliyat gegirmek, biiyiik bir
kaza atlatmak, bir yakinini beklenmedik sekilde kaybetmek, hatta
kronik ve ciddi bir hastalia sahip ebeveyn veya kardesi olmasi vb.
Kisisel tarihgesinde bu gibi deneyimler olan ¢ocuklar depremden
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daha kuvvetli sekilde etkilenebilirler. Bu soziinii ettigim hayat olay-
lari, saglik sorunlart déhil, ¢ocuklarin mizag 6zelliklerini etkileme
potansiyeline de sahiptir. Bu ¢ocuklar mizag olarak da daha korkulu
olabilirler ve dolayisiyla depremden de daha kuvvetli etkilenebilirler.

Anne-babalar ¢ocuklarin bu dénemde neye ihtiyaglari oldugunu
anlamaya galigirken gocuklarini diger ¢ocuklarla kargilagtirmamali.
Kendi gocuklarinin ne yagiyor oldugunu anlamaya odaklanmalari
6nemli. Cocukla gergek bir bag kurmak, ¢ocugun i¢ diinyasini pay-
lagmay1 gerektiriyor. Cocukla sohbet etmek, onun deprem sirasinda
ne yasadigint anlamaya ¢alismak, depremle ilgili konusmak istiyorsa
¢ocugun anlatuklarini dinlemek, ¢ocuga duygularini ifade etmesi
icin (yénlendirme yapmadan) alan tanimak ama kesinlikle zorlama-
mak birkag yol. Cocugun sozel ya da viicut diliyle verdigi isaretlere
dikkat etmek ve bunlarla uyumlu bir tutum igerisinde olmak da
6nemli. Cocugun bir konuyu ne kadar duymak veya konusmak is-
tedigini ya da ne kadar uzak durmak istedigini yiiz ifadesinden ve
beden dilinden ¢ikarmak miimkiin. Ebeveynin bunlara 6zen goster-

mesi de yine ¢ocu@a giiven verir.

Duygular
Deprem gibi tiim aileyi etkileyen bir olay yasandiginda duy-

gulart paylasmak 6nemlidir. Anne-baba da tziintiistini, korkusu-
nu, saskinligini belli edebilir; icinden aglamak geliyorsa aglayabilir.
Cocugumuzun tzildigiimizi gérmesi veya gozyagimizi fark et-
mesi sakincali degil. Bilakis bu; ¢ocugumuza hissettiklerinde yal-
niz olmadigy, kendisinin de duygularini paylasabilecegi, iginden
geliyorsa aglayabilecegi bilgisini verir. Fakat genel bir kural olarak,
anne-babalarin duygularini diizenleyebilmeleri ¢ocuklarin da yaga-
diklar1 kaygtyla, korkuyla daha iyi bas edebilmelerini saglar. Bura-
daki kritik nokta; duygularimizin seline kapilmamak, yani kendimizi
kaybederek aglamamak, bagirmamak. Bunlar ¢ocugu korkutur ve
kendini daha da giivencesiz hissetmesine yol agar. Duygularimiz

kontrol etmekte ¢ok zorlaniyorsak gocugumuza diger ebeveynin
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veya gocugun tanidigy, giivendigi, sevdigi yakinlarimizin eglik et-
mesini isteyebiliriz. Iyilesme donemlerinde sosyal destek istemekten
¢ekinmemek gerekir. Depremi yasayan anne-babanin da daha iyi
olan aile iiyelerinden veya arkadaglardan alacag destek, iyilesme sii-

recinde 6nemli rol oynar.

Oyun

Ozellikle kiigitk gocuklarda duyguyu ifade etmenin, hatta ne
yastyor oldugunu anlamlandirmanin zor oldugunu biliyoruz. Bu se-
beple, deprem gibi travmatize etme potansiyeli olan olaylari izleyen
donemde ¢ocukla oyun oynamak énemli. Cocugun 6zellikle an-
ne-babayla ya da yakin oldugu, giivendigi biriyle beraber oynamas:
ifade etmekte giiclitk gektigi duygulari, diisiinceleri ortaya ¢tkarma-
da; kaygisini, 6fkesini azaltmada yardimci olur. Ozellikle gocugun
kendisini rahatlikla ifade edebilecegi yapilandirilmamis oyunlar
(serbest oyun, evcilik benzeri oyun vb.) duygu ifadesi igin elverisli-
dir. Yapilandirilmamis oyunda oyuncaklar veya ¢ocugun oyun ku-
rabilecegi nesneler vardir ama oyunun belirlenmis kurallari yokeur.
Gocuk oyunu istedigi gibi diizenleyebilir; insanlari, hayvanlari, eg-
yalar1 konugturabilir. Bu tiir yapilandirlmamig oyunlarda deprem,
kaybetme, yaralanma veya 6liim gibi temalar ortaya ¢ikabilir. Bu
temalarin oyunda ortaya ¢ikmasi, gocugun yagtyor oldugu korku ve
endiseyi hafiflemede rol oynar. Ama ebeveynin veya ¢ocuga oyunda
eslik eden yetigkinin yonlendirici olmamas: gerekir.

Medya

Deprem afeti sonrasinda, cocuklarimizdaki kaygi ve korkuyu ar-
urabilecek faktdrlerden biri de endise verici goriintii ve bilgilere ne
kadar maruz kaldiklari. Bunlar; televizyonda gérdiikleri goriintiiler,
dinledikleri haberler ya da anne-babalarin konugmalarinin igerdi-
gi korkutucu, kayg verici ya da gocugun anlamakra giigliik gekeigi
karmagik bilgiler olabilir. Deprem gibi sarsici, endise verici, etkileri
fiziken de devam eden bir afet yagandig1 zaman yetigkinler haberleri
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yakin takibe alabiliyor. Televizyonda deprem haberleri, enkaz go-
riintiileri, enkazdan sag ya da 6lii ¢ikarilan insanlar, anne-babasini
kaybeden ¢ocuklar, yikilan evler, hatta depremin yasandig1 4na dair
kamera goriintiileri sik sik, ¢ogu zaman fonda miizik ve efektlerle
beraber verilebiliyor. Soyut diisiince becerisi kiigiik ¢ocuklarda he-
niiz tam olgunlagmadig i¢in, deprem anina dair goriintiiler, bazen
depremin hil4 bir yerde devam ettigi algisina yol agabiliyor. Bu yolla
televizyon, ¢ocuklarin kaygisini, korkusunu ciddi sekilde artirici bir
etki yaratabiliyor; deprem sirasinda yasananlari tetikleyebiliyor. Bu
nedenle, ¢ocuklarin depremle ilgili igeriklere maruz kalmalar1 sakin-
cal, kaygi vb. duygularin hafiflemesini engelleyici olabiliyor.

Peki, anne-babalar, yetigkinler depremle ilgili haberleri takip
etmesinler mi? Elbette ki etsinler. Yetigkinler olarak, her birimiz psi-
kolojik saglamligimizin elverdigi kadariyla, yasanan felaketle ilgili
gelismeleri izlemeli, temas: korumali ve yaralarin fiziksel ve sosyal
olarak sarilmasi icin iizerimize diisen gorevleri yerine getirmeliyiz.
Deprem gibi afetler kuvvetli bir sosyal dayanisma gerektiriyor. Bu
dénemler; hepimizin birbirimizden haberdar olmamiz, dayanigma
hilinde olmamiz gereken zamanlar. Dolayisiyla yetigkinlerin elbette
ki depremle ilgili gelismeleri takip etmeleri 6nemli; bu, yetiskin so-
rumlulugunun bir pargasi. Bu nedenle haberler ¢ocuklar uyuduktan
sonra izlenebilir veya sosyal medyadan takip edilebilir. Ama haber-
leri takip etmesi gerekenler yetigkinlerdir, ¢ocuklar degil.

Burada 6nemli bir not olarak; so6ziinii ettigim tiim uygulamalarda
ve ebeveyn tutumlarina dair 6nerilerde genel prensiplerden s6z ediyo-
rum. Her ailedeki durum farkli olabilir; ¢ocugun yasinin, gelisimsel
diizeyinin, mizag 6zelliklerinin, fiziksel ve psikolojik sagliginin nasil
oldugu 6nemlidir. Anne-babalar burada yer verdigim her bilgiyi bu

unsurlari goz 6niinde bulundurarak kendi filtresinden gegirmeli.

Normale Déniig

Cocuk, deprem afetinden sonra ne zaman normal rutinlerine

donmeli, ne zaman okula devam etmeye baglamali ya da korkuyor
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ve hi¢ ayrilmak istemiyorlarsa anne-baba ige ne zaman dénmeli? Bi-
raz once aluni ¢izdigim her unsur bu sorulara verilecek cevaplarda
onemli rol oynuyor. Her ¢ocugun mizaci ve daha pek ¢ok ozelligi
birbirinden farkli. Dolayistyla anne-babalarin ¢ocuklari o korktuk-
lar1 konularla baga ¢ikmada desteklemesi, kaygi duyulan her neyse
o seyi bebek adimlariyla yavas yavag yapmast konusunda cesaretlen-
dirmesi 6nemli. Ebeveyn bu cesaretlendirmeyi yaparken cezalandi-
rict, kiigimseyici, agagilayici olmamali.

Deprem afetini takip eden dénemde ¢ocugun korkmasi, kay-
gilanmasi ¢ok dogaldir. Anormal bir olay yasanmustir ve gocugun
davraniglari, yaganan anormal olaya verilen normal tepkilerdir. Bag-
ka bir zamanda endige edip bir uzman destegi alinsa mi, diye di-
stinebilecegimiz pek cok duygusal tepki ve davranig seklini deprem
afeti sonrasinda olagan kargilariz. Bu sebeple, ebeveynin ¢ocugun
korkularini gegersiz hissettiren tutumlardan kaginmast 6nemlidir
(bu sadece deprem sonrasi degil, her donem igin genel bir kural).
Ornegin; “Bebek gibi aglama”, erkek gocuklar igin “Kiz gibi agla-
ma’ ya da ¢ocuklar: birbirleriyle kargilagtirarak “Bak kardesin béyle
yapmiyor”, “Arkadagin ne giizel yapiyor” seklinde diger ¢ocuklar
6rnek gosterecek ifadeleri kullanmak sakincalidir. Bu gibi konus-
malar ¢ocugun yasadigi kaygtyr baskilamasina, utanmasina sebep
olabilir ve bu bastirilan kaygi kendini 6fkeli tepkiler seklinde ortaya
koyabilir. Dolayisiyla gocuklarin duygu ifadelerine izin vermek ve
bir yandan da korktuklar: seyi (6rnegin; anneden ayrilmak, okula
gitmek, kendi bagina uyumak) yapabilmeleri i¢in onlar kiigiik kii-
clik desteklemek, cesaretlendirmek ¢ok 6nemli.

Boyle donemlerde ¢ocuklar kadar anne-babalar da birgok konu-
da zorluk yasayabiliyorlar. Ve icinde olduklar: ruh hili, ¢ocuga yo-
nelik tutumlarini etkileyebiliyor. Kendileri iyi olmadiklarinda daha
ofkeli, hoggoriisiiz ve tahammiilsiiz davranabiliyorlar.

Bunlarin derecesi 6nemli olmakla birlikte, eger anne-babalar
kendileri yasanan durumla bas etmekree ¢ok giiclitk ¢ekiyorsa yar-
dim almaktan, yakinlarindan destek istemekten ¢ekinmemeliler.
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Kitapta da 6zellikle yer verdigim gibi hepimiz kirilganiz ve hepimi-
zin zaman zaman yardima, destege ihtiyacimiz oluyor. Deprem gibi
olaganiistii ve psikolojik olarak da sarsic1 bir olayda duygusal olarak
zorlanmamiz ve destege ihtiyag duymamiz ¢ok dogal.

Ancak sunu tekrar belirtmek isterim; psikolojik iyilesme sadece
zamanla, uzmanlarin 6nerileriyle, birbirimize destekle olmaz. Cev-
reyi psikolojik saglik ve saglamlik i¢in ne kadar ideal héle getirir-
sek iyilesmemiz o nebze kolaylasiyor. O ¢evrenin 6nemli bir pargas:
medya ve sosyal medya. Depremi izleyen donemde, anne-babalarin
medya ve sosyal medyay: sadece haber almak i¢in kullanmasinda ve
diger zamanlarda sinirli agmasinda yarar var.

Yiksek stres, genetik yatkinliklarin ortaya ¢ikmasint elverisli
hile getirir. Bu gibi durumlarda kisinin korunma sistemleri zayiflar
veya devreye rahat giremez (bagisiklik, 6z-diizenleme becerisi gibi).
Bazilarimiz daha kirilganiz, hepimizin ayni olaydan etkilenme gek-
limiz farkli. Iyilesme bazen uzun vadeli, siirdiiriilebilir bir cabayla
oluyor. Depremi takip eden donemlerde hem ailemiz hem genel
olarak afetten etkilenenler i¢in yapmak istedigimiz ¢ok sey olabilir.
Bu ilgi, bu niyet ve g6sterecegimiz dayanigma ¢ok degerlidir. Ama
hepimizin her seyi eszamanli yapmas:i gerekmiyor; zorlaniyorsak
bunun i¢in sugluluk duymayalim. Ama ilgiyi korudugumuz siirece
iyilesme stirecine bir sekilde katkimiz olacagini ve bunun her za-
man, her sekilde degerli olacagini bilelim. Ekip béyle bir seydir;
herkesin kuvvetli tarafi farklidir, herkesin katkust degerlidir.

Insanlar iligki icerisinde hastalanirlar, iliski icerisinde iyilesirler
ve insanin yonii her zaman gelismeye, diizelmeye ve iyilesmeye d6-
nitkeiir. Sefkatin, hoggoriiniin, sevginin kendini géstermesinin ¢ok
farkli bigimleri, ¢ok farkli yollari vardir. Sefkat, hosgorii ve sevgi
iyilestiricidir ve boyle zorlayici donemlerde de en ¢ok ihtiyacimiz
olan seyler. Hem ¢ocuklarimiz hem de bizim i¢in, psikolojik olarak
saglikli ve saglam olabilmemiz igin.
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PSIKOLOJIK saglamlik tizerine ozellikle 90’1 yillardan itibaren yapi-
lan galigmalar bir yandan bu beceriyi gelistirmenin yollarini ele alir-
ken bir yandan da aslinda psikolojik saglamlik kavramina yeni bir
bakis agist getirdi. Oncesinde psikolojik saglamlik, hem akademik
¢alismalarda hem de medyada “olumsuzluklardan etkilenmeyen”
ya da “yenilmeyen” olma durumunu anlatmak i¢in kullaniliyordu.
Ozellikle gocuklarla yapilan aragtirmalarda, bazi gocuklarin “dogus-
tan” dikkate deger bir dayanikliliga sahip olduklari ima ediliyordu.
Psikolojik saglamlik (resilience) izerine ilk yazilardan biri invulne-
rable; yani dokunulmaz, yara almaz, zarar gormez olarak tanimlanan
insanlar hakkindayd: ve Amerikan Psikologlar Dernegi’nin 6nemli
dergisi APA Monitorda yayimlanmust1.>* Benzer sekilde, Mart 1976
tarihli Washington Post gazetesinde bu yeni arastirma alaniyla ilgili
bir haber “Sorun Bazi Cocuklara Viz Gelir” (“Trouble’s a Bubble to
Some Kids”) bagligini tagtyordu.

Sonraki yillarda gocuklarla yapilan aragtirmalarsa, 6ncekilerden
farkli olarak, psikolojik saglamligin sasirtict degil, olagan oldugunu
ortaya koydu.’? Ozellikle gesitli risk veya zorluklarla kargilagmalari-
na ragmen iyi gelisen cocuklarla yiiriitiilen galigmalar, insanin zaten
uyum sistemleri gelismis ve saglamliga yatkin bir canli oldugunun
altni ¢izdi. Psikolojik saglamlik, cogu durumda temel adaptasyon
sistemlerimizin isleyisine dayanan, yaygin olarak gérdiigiimiiz bir
ozellik. Bu sistemler korunmug ve iyi isler durumdaysa, ciddi zor-

luklara ragmen gelisim saglikli olur.

260



PSIKOLOJiK SAGLAMLIK

Gelisimsel psikopatoloji profesorit Ann Masten’in bu alanda
iyi bilinen Stradan Sihir veya Giindelik Sihir (Ordinary Magic)
Modeli, bu bilginin iizerine kuruludur.>® Model, ¢ocuklarin zor-
layic1 yasanularla karst kargiya kaldiklarinda olumlu gelisimleri-
nin ve uyumlarinin bozulmamasini saglayan ana faktérlere vurgu
yapar. Bu faktorler gayet siradandir fakat sonuglari hayatn ¢ok
zorlayan durumlarinda mucizevi bir etki yaratr. Siradan etkilerin,
stradist sonuglari...

Hayaun dogal akisinda yapilan pek ¢ok sey cocuklar igin bu
siradan sihrin giiciine sahip: Arkadaslarla oyun oynamak, uyku 6n-
cesi ailece yapilan basit rutinler, birlikte kutu oyunu oynamak... Ya
da ellerimizi yikadiktan sonra “Nasil kokuyorum?” diye birbirimize
ellerimizi géstermek; bunlar gayet siradan ama hayata hogluk katan
davransglar. Fark: yaratansa bu basit etkilerin st tiste binmesi. Hic-
biri icin 6zel yeteneklere ya da biiyiik digsal kaynaklara ihtiyag yok.
Herkesin dogallikla deneyimleyebilecegi siradan durumlar igsel kay-
naklarimizla bulusunca, zorluk ve travmalara karsi olaganiistii bir
kalkan olugabiliyor.

O zaman bu stradan etkilerin dayanaklarina bir goz atalim.

Aile destegi: Cocuklar bir yetiskinin destegine ve sevgisine ih-
tiyag duyar. Karmagik diinyada herhangi bir stresle kars1 karsiya ka-
lan gocugun en 6nemli dayanagy giivendigi bir yetiskinin varligidir.
Ideal olan bu yetigkinin ¢ocugun anne-babast olmas: fakat bakci,
6gretmen ya da ¢ocugun hayatinda olan yakin bir akrabasi da bu
kategoriye girebilir. Yeterli destegi ve sevgiyi kiigiik yastan itibaren
kosulsuz sekilde almak zorluklarla baga ¢ikabilmeye ve psikolojik
saglamlik gelistirmeye ¢ok 6nemli bir destek. Cocukken kosulsuz
sevgiyi hissetmis ¢ocuklar kendilerini daha yerterli hisseder ve ha-
yatlarinda ortaya ¢ikan zorluklara daha kolay gégiis gerebilir. Cocu-
ga sevgiyi hem s6zel hem de davranigsal olarak ifade etmek ¢ocugu

gliclendirir, kendine glivenmesini saglar.
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Arkadaglar ve sosyal destek: Cocuk dig diinya ile daha ¢ok
tanisttkga aileden gelen destek giderek yetmemeye baglar; sosyal
cevresindeki kisilerden, 6zellikle akranlarindan da benzer bir sevgi
ve destek almak ister. Yas ilerledik¢e arkadas iliskileri giderek daha
onemli hale gelir. Aile igerisinde kurulan giivenilir iligkilerin aile
diginda da devam edebildigini gérmek ¢ocugu gii¢lendirecek bir

destek olugturur.

Katim ve katku icin firsatlar: Insanlar anlamli islere katilma ve
topluma katkida bulunma firsatlars oldugunda gelisir; bu, gocuk-
lar igin de gegerli. Bu kaulim; ¢ocuklarin kiigiik yaglardan itibaren
gelisimlerini fark etmeleri, dis diinyadaki rollerini ve toplumun bir
pargast olduklarini gérmeleri bakimindan 6nemlidir. Tabii ¢ocugun
gelisimini ve saglamligini olumlu etkileyenler, neden yapugini an-
lamayacagy, gereksiz kurallarla bezeli etkinlikler degil; onlar igin de
anlamli olabilecek ¢aligmalar (hayvanlar, gevre, diger ¢ocuklar gibi).

Net ve tutarli sinirlar: Cocuklar, tutarli gekilde uygulanan an-
lamli ve net sinirlara ihtiyag duyar. Bu, gocugun hem 6z-diizenleme
becerisini gelistirir hem de giiven verir. Tipki yiiriimeye yeni basla-
yan ¢ocugun elini turmak gibi, sinirlar da gocuga ihtiya¢ duyacag
destegi ve yonlendirmeyi saglar ki tiimii psikolojik saglik ve saglam-

lik icin kritiktir.

Ozerklik ve etki icin destek: Sinirlarin igerisindeki 6zerklik; co-
cugun tercih yapmasini, sorumluluk almasini ve hatta bazen bu ter-
cihlerinden pisman olup bundan ders gikarmay: deneyimlemesine
izin verir. Bu deneyim ¢ocuk i¢in gelistiricidir. Anne-babalar, gocuk
icin en iyisini bildiklerini diigtiniip tiim tercihleri kendileri yapmak
isteseler de gocuga yasina uygun sekilde alan vermeleri, kendisini
tanimast i¢in firsat saglamalari gerekir. Sorumluluk vermedigimizde
bu bazen bizim i¢in de, ¢ocuk i¢in de daha kolay goriinebilir ama
bedeli kendi ayaklar: iizerinde durma becerisini gelistirmemektir.

262



PSIKOLOJiK SAGLAMLIK

Sorumluluk almasina izin verilmeyen ¢ocuk bagimli yetisir. Kendi-

ni tanimasi ve gelismesi ancak deneyimleyerek miimkiin olur.

Psikolojik saglamlik giindelik iliskiler ve deneyimlerle gelisen
bir sibirdir. Cocukluktaki bu temel yaganular, insanin gelisimi tize-
rinde hem olagan hem de zorlayici zamanlarda olaganiistii ige ya-
racak olumlu bir etki yapar. Saglikli gelisim, psikolojik saglamligin
temelidir ve ¢ok istisnai kogullara ihtiya¢ duymaz. Stresli durumlar-
la basa ¢ikabilmek i¢in insanin heniiz gelisiminin baginda kurdugu
saglikli baglar, biiyiik 6lgekli miidahalelerden gok daha etkili ve ma-
liyetsizdir.

Aileleri tarafindan iyi sosyo-ekonomik kosullarda biiyiitiilen
cocuklar kadar; gogmen gocuklar, savag travmasindan etkilenen ¢o-
cuklar, yetigtirme kurumlarinda biiytiyen ¢ocuklar ve engeli olan
cocuklarla yaklagik otuz yildir yiiriiceigiim bilimsel aragtirmalar da
bana ayni sonucu gdsterdi.>® ¢ Gelisimsel psikopatoloji, insanlarin
psikolojik olarak zorlanmalarina sebep olan yasanulara 1tk tutarak
saglikli olabilmek i¢in nelere dikkat etmemiz gerektigini gosteriyor.
Saglikeaki vurgu, iyilestirme ¢aligmalarindan 6nleme ve koruma ¢a-
ligmalarina kayiyor. Buna psikolojik saglik da déhil. Kitabin farkls
yerlerinde psikolojik saglamlikla ilgili olarak ele aldigim her bir ko-
nu saglikls gelisim ile ilgili. Ve saglikli gelisim dedigimizde sadece
¢ocuklugu da anlamiyoruz; yetiskinlikte dahi pek ¢ok alanda degi-
sim yagandigini, kayda deger bir gelisim olabildigini gosteriyor bize
aragtirmalar. Bu, psikolojik saglamlig1 giindelik sihirlerle destekle-
nebilecek temel bir gelisim meselesi olarak 6niimiize seriyor.
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Bitirirken...

YASAMAYA DAIR

UZUNCA bir kitapra, psikolojik saglamligi konustuk. Bunu yaparken
firunalardan, dalgalardan soz ettik. Doganin bitmeyen degisimin-
den, bazen afetlerinden, hayat déngiisiinden, insanin bunlarla bag
edebilmesini saglayan uyumlanma kapasitesinden soz ettik. Biiyiik
olumsuzluklara deginmeden uzun uzun psikolojik saglamligini an-
latabildik. Madem biitiin kitapta insandan soz ettik, bitirirken de
yine insana bakalim. Ciinkii bu firtinalar, dalgalar hep dogadan de-
gil; bazen insandan kaynaklaniyor...

Diinyaya iki sekilde biiyiik etki ediyor insan. Biri yaratarak, dige-
ri yok ederek. Icatlar ve savaglar, insanin en biiyiik etki yollari. Hic-
birinden sonra diinya aruk eskisi gibi olmuyor. Matbaanin bulunup
ilk kagidin basilmasindan sonra diinyada artik hicbir sey ayni olmads;
sadece matbaanin kullanildigy yerlerde degil, higbir yerde. Elektrikten
sonra, atom enerjisinden, internetten sonra, penisilinden, agilardan
sonra diinyada hi¢bir sey ayni olmadi. Savaglardan sonra da.

Tirkgeye “sabit yolcu” olarak c¢evirebilecegimiz Stationary
Traveller's 4dera bityiilenmis gibi ilk dinledigimde yirmi yaginday-
dim. Progressive rock’in biiyitk ismi Camel’in enfes bir pargasi-
dir Stationary Traveller. Bau ve Dogu Berlin iizerinden vurucu bir
hikaye anlatir bize. Bu hikaye, Ikinci Diinya Savagt sonrasinda bas-

lar. Almanya; Amerikan, 1ngiliz, Fransiz ve Sovyet bélgeleri olmak
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tizere dérde boliinmiigtiir. Anlagma, Sovyet bolgesinde kalmasina
ragmen baskent Berlin i¢in de uygulanir. Iki yil igerisinde Sovyet
bolgesi disinda kalan yerler birlesir. 1949°'da Demokratik (Dogu)
Almanya’nin kurulugu ile iilke ikiye ayrilir ve bu, insanlarin haya-
tni trajik sekilde degistirir. 1950-53 yillarinda, yaklagtk 1 milyon
kisi gevsek sinirlardan Batr'ya kagar. Firarlar artinca Dogu Alman
yetkililer sinirin sadece saglam degil, “tehlikeli” de olmast gereketi-
gine karar verir; kat1 6nlemler alinir. Dogu Almanlarin elinde kalan
tek kacis nokrasy, tilkenin ortasindan ikiye ayrilmig bir Berlin'dir.
Ve 1961’ gelindiginde, Dogudaki Alman niifusun yaklagik beste
biri Batr’ya iltica etmis durumdadir. Bu tablo “kabul edilemez” bu-
lunur ve “Bauls fagist ajanlarin tilkeye gegisinin engellenmesi igin
bir duvar 6riilmesi” diisiincesi ortaya ¢ikar. Yetkililerin boyle bir
niyeti agtk¢a yalanlamasindan yalnizca iki ay sonra, sinira bir ge-
cede kilometrelerce tel 6rgii ¢ekilir. Sonra yerine bir duvar oriilir.
Yetmeyince iistiine teller konur; 6niine kapanlar, mayinlar dizilir.
Gozetleme kuleleri, 1giklar yerlegtirilir. Duvar beyaza boyanir, ag-
maya kalkisanlar rahat goriilsiin diye.

Bau Berlin'i, yani aslinda Dogu Alman halkini ¢epegevre kusa-
tan bir duvardir bu. Sevdiginiz yerleri, insanlari aruik bagka bir il-
kenin sinirlarinda birakan. .. Daha bir giin 6nce yiiriidiigiiniiz karsi
sokaga adim atmaniza, arkadaginizla konugmaniza engel olan... Yir-
mi sekiz yil bu gekilde yaganir.

Stationary Traveller, iste boyle uzun bir donemin agir hiizniini
yansitir. Bu hiizne eslik eden umudu, coskuyu, umutsuzlugu, kor-
kuyu, cesareti, kararlilig), caresizligi, gelip giden diigiinceleri, inip
¢ikan duygulari, hayalleri tek bir s6z kullanmadan anlatr. Yalniz
duvarin bu tarafinda olanlarinkini degil, baskidan uzak 6zgiir ya-
sayabilmek icin sakat kalma pahasina evini birakip Batr'ya kaganla-
rinkini de. Stationary Traveller sadece pargaya degil, iginde yer aldig)
albiime de ismini verir. Diger Camel albiimleri gibi bir “concept”
(tema) albiimiidiir; tiimii Berlin Duvar’nin ayirdig1 insanlari, ya-

samlari, disleri anlatir.
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Albiimdeki temay1 sadece bu diiz anlamiyla okumak miimkiin.
Veya bu olaganiistii miizigin bize bagka sinirlari, ¢ekilen bagka tel-
leri, yavas yavas oriilen baska duvarlari ve yine de 6zgiir ve iyi bir
yasam igin insanin bir yandan verdigi miicadeleyi anlatugini diistin-
mek de. Bunlarin tiimii mitlerde bulunabilir. Ikinci Diinya Savag
da bir mite dayanir. Hepsi insana dairdir. O yiizden bir giin bir
bakarsiniz, o duvar yerinde durmuyor. Duvari yapan da yikan da
insandir. Kagmak isteyenleri belli etsin diye 6rdiigii duvari beyaza
boyayan; sonra o duvar yiiziinden yasanan acilar unutulmasin, ibret
olsun diye yikarken bir kismini tutan; iistiine rengirenk grafitiler
yapan; kiiciik bir pargasini ese dosta gdstermek icin cebine atp evi-
ne gotiiren de insandir.

Isin dogrusu, tiim bu geliskiye, karmagaya, inis ¢ikisa ragmen
ibre yasama doéniik olan yoni gostermekeen de hi¢ vazge¢gmez. Ge-
lismeyi engelleyen her duvar bir giin mutlaka yikilir, diiser. Ciinki
insanin iyiye olan potansiyeli gii¢liidiir. Yol biraz uzun, engebeli ve
bazen biraz sarsic1 da olsa insan kendi iradesiyle sevgiye dayanan,
adil, 6zgiir ve zengin bir yagam kurabilir.

Prometheus, atesi bir kez tanrilardan ¢almigtir. Pandora’nin ku-

tusundansa sadece aci, keder, yalan, 6tke degil; umut da ¢ikmistur.

Ayse Bilge Selguk

Yagamak sakaya gelmez,

Biiyiik bir ciddiyetle yagayacaksin

Bir sincap gibi mesel4,

Yani, yasamanin diginda ve dtesinde hicbir sey beklemeden,
Yani biitiin igin giiciin yagamak olacak.

Yagsamay: ciddiye alacaksin,
Hem de o derecede, 6ylesine ki,

Mesel4, kollarin bagli arkadan, sircin duvarda,
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Yahut kocaman gozliiklerin,

Beyaz gomleginle bir laboratuvarda

Insanlar icin 6lebileceksin,

Hem de yiiziinii bile gormedigin insanlar igin,
Hem de hi¢ kimse seni buna zorlamamigken,
Hem de en giizel en gergek seyin

Yagamak oldugunu bildigin halde.

Yani, dylesine ciddiye alacaksin ki yagamayn,
Yetmisinde bile, mesel4, zeytin dikeceksin,

Hem de 6yle ¢ocuklara falan kalir diye degil,
Olmekten korktugun halde 6liime inanmadign igin,
Yasamak yani agir basugindan.

Diyelim ki, agir ameliyatlik hastayiz,

Yani, artik o beyaz masadan hi¢ kalkmamak ihtimali de var.
Duymamak miimkiin degilse de biraz erken gitmenin kederini
Biz yine de giilecegiz anlatilan Bekrasi fikrasina,

Hava yagmurlu mu diye bakacagiz pencereden,

Yahut da yine sabirsizlikla bekleyecegiz

En son ajans haberlerini.

Diyelim ki, déviisiilmeye deger bir seyler igin,
Diyelim ki, cephedeyiz.

Orda daha ilk hiicumda, daha o giin
Yiizitkoyun kapaklanip 6lmek de miimkiin.
Tuhaf bir hingla bilecegiz bunu,

Fakat yine de ¢ildirasiya merak edecegiz

Belki de yillarca siirecek olan savagin sonunu.

Diyelim ki, hapisteyiz,
Yagimiz da elliye yakin,
Daha da on sekiz sene olsun agilmasina demir kapinin.

Biz yine de disariyla beraber yasayacagz,
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Insanlari, hayvanlari, kavgasi ve riizgiriyla
Yani, duvarin arkasindaki disariyla.

Yani, nasil ve nerde olursak olalim

Hi¢ 6liinmeyecekmis gibi yasanacak...

Bu diinya soguyacak,

Yildizlarin arasinda bir yildiz,

Hem de en ufaciklarindan,

Mavi kadifede bir yaldiz zerresi yani,
Bu koskocaman diinyamiz.

Bu diinya soguyacak giiniin birinde,
Hatta 6l bir bulut

Yahut bir buz y1gin1 gibi de degil,
Bos bir ceviz gibi yuvarlanacak
Zifiri karanlikta ugsuz bucaksiz.

Simdiden acisi gekilecek bunun,
Duyulacak mahzunlugu simdiden.
Boylesine sevilecek bu diinya
“Yasadim'diyebilmen i¢in...
‘Yagadim’ diyebilmen i¢in...
‘Yagadim’ diyebilmen i¢in...
‘Yagadim’ diyebilmen igin...

icin, icin...

‘Yagadim’ diyebilmen igin...
“Yagadim’ diyebilmen igin...
‘Yagadim’ diyebilmen i¢in...
I¢in, icin...

“Yagadim’ diyebilmen i¢in...
‘Yagadim’ diyebilmen igin...
“Yasadim’ diyebilmen igin...
I¢in, icin...
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“Yagadim’ diyebilmen igin...
‘Yagadim’ diyebilmen igin...
“Yagadim’ diyebilmen igin...
Icin, icin...

‘Yagadim’ diyebilmen i¢in...
‘Yagadim’ diyebilmen igin...
‘Yagadim’ diyebilmen igin...

Yagadim...

Nizim Hikmet Ran
Yasamaya Dair (1947)
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Caligmalanini bilim insani-uygulamaci modeline gore yurutmek iin 2022'de
Kog Universites'nden ayrilarak MEF Universitesi Psikoloji Bolumine katild:.
Doksandan fazla bilimsel yayini olan Ayse Bilge Selguk, Galismalarinda sagikl
psikolojik geligimin nasil desteklenebilecegini inceliyor.
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