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Prof. Dr. Ayşe Bilge Selçuk 

Gelişimsel psikoloji profesörü ve klinik psikolog Ayşe Bilge Selçuk, psikoloji lisans 
ve yüksek lisansını Orca Doğu Teknik Üniversircsi'nden, doktorasını Melbourne 
Üniversitesi'ndcn aldı. Anayasa hukuku profesörü Mümraz Soysal'ın TBMM'de rop­
lumsal çalışmalar konusunda asiscanlığını yaprı. 2003'te Koç Üniversitesi Psikoloji 
Bölümü'nde öğretim üyesi olarak çalışmaya başladı. Yüksek lisans ve dokrora öğrenci­
leri ile orcak araşurma yaptığı meslekraşlarını Çocuk ve Aile Çalışmaları L1boranıvarı 
i smi altın da bir araya geti rdi. Çocuk, ergen ve yerişkinlerde sağlıklı psikolojik geli şimi 
ve psikolojik güçlükleri inceleyen çok sayıda bi limsel çalışma yürütrü. Bilişsel, sosyal ve 
duygusal gelişim süreçlerinde görülen furklılıkları anlamak için araşrırmalarında ebe­
veynliğe, kültüre ve biyolojik fakrörlere odaklandı. Anne-babası rarafından büyürülen 
çocukların yanı sıra yerişri rme kurumunda yaşayan çocuklar, göçmen çocuklar, otizmli 
çocuklar ve engelli çocukların psikolojik sağlığı ve gelişimi üzerine araştırmalar yaprı. 
Gelişimsel psikoparoloji yaklaşımı ile yoksulluk ve savaş rravmasının psikolojik sağlığa 
etkilerini inceledi. Queensland Üniversi tesi rarafından Onursal Kıdemli Araşrırmacı 
unvanına (2015-2018) layık görüldü, Prof. Musrafa Parlar Araşrırma Ödülü' nü (2009) 

aldı. Çalışmalarını bilim insanı-uygulamacı modeline göre yürütebilmek için 2022 

yılında Koç Üniversiresi'nden ayrılıp MEF Üniversiresi Psi koloji Bölümü'ne karıldı. 
Halen Korro Psikoloji 'de ebeveynlere danışmanlık veriyor ve kurucu orrağı olduğu 
DevelopMenral'da psikolojik sağlamlık, dijital çağda ebeveynlik, iş-hayat dengesi, anne­
lik ve kadın psikolojisi konularında çalışmalar yapıyor, projeler geliştiriyor. 

Kitapları: insan Her Koşulda (2019), Her Koşulda Ebeveynlik (2021 ) , Ann-Bnbnlık: 

Kuram ve Araştırma (Ed., 2017) 
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"Saatin kendisi mekan, yürüyüşü zaman, ayarı insandır. . .  
Bu da gösterir ki zaman ve mekan, insanla mevcuttur. " 

AHMET HAMDİ TANPINAR 
Saatleri Ayarlama Enstitüsü 
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YETİŞKİNLERDE 
PSİKOLOJİK SAGLAMLIK 





Başlarken ... 

BU KİTABI, 6 Şubat (2023) deprem afetinden sonra yazmaya karar 

verdim. Tün1 afetler acı . Hepsi sevdiklerimizi bizden alıyor; ailemizi , 

arkadaşlarımızı, yuvamızı , okulumuzu, mahallemizi , bazen, 6 Şu­

bat'ta olduğu gibi  şehirlerimizi , hatıralarımızı . . .  

Yaşamın içerisinde pek çok güzel şey de var; pek çok mutlu an, 

güldüğümüz, kahkahalarla güldüğümüz, kendimizi çok şanslı ve 

mutlu, gururlu ve sevinçli hissettiğimiz, sahip olduklarımıza şükür­

le dolu olduğumuz pek çok an, pek çok gün, zaman var . . .  Bunların 

çoğu sevdiklerimizle olduğumuz zamanlar. Bağ kurduğumuz, temas 

kurduğumuz insanlarla paylaştığımız anlar. 

B ize en acı verenler de sevdiklerimizi, bağ kurduklarımızı, temas 

kurduklarımızı kaybettiğimiz anlar, günler, zamanlar . . .  Yaşam bize 

başından itibaren bırakabilmeyi, ayrılabilmeyi öğretmeye çalışıyor. 

Zamanı geldiğinde, bütün bir dünyadan, bildiğimiz ve içinde sev­

diklerimiz olan yaşamdan ayrılmayı başarabilmemiz için bize pratik­

ler yaptırıyor. Önce, annemizin memesinden ayrılmayı öğreniyoruz. 

Sonra yatağımızı, odamızı ayırmayı . Sonra evden ayrılabilmeyi başa­

rıyoruz. Bütün bu bırakışlar sırasında, korktuğumuz şeyi yapabilmek 

için sevdiklerimize güvenerek kendimizde güç bulmayı öğreniyoruz. 

Annemizin memesini bıraktığımızda, ona dokunmasak da hala yanı­

mızda olduğunu bilerek kendimizi yatıştırmaya, sakinleşmeye çalışı­

yoruz. Yatağımızı, odamızı ayırdığımızda, evden ayrılıp yuvaya gitti­

ğimizde, dokunamasak, göremesek, duyamasak b ile orada olduğunu 
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bilerek, kendimize güvende olduğumuzu tekrar ederek sakin liyor, 

hayatın içerisinde yerimizi almamızı sağlayacak iç gücü geliştirerek 
o adımları atmaya başlıyoruz. Bazen, daha kendimizi belki yeni yeni 

bilirken, yaşadığımız bu ayrı lışlar çok korkutucu, acı verici olursa, 

bir karar alıyoruz. Yakınlık eninde sonunda acı getiriyorsa, bir daha 
yakın olmama kararı bu . . .  Çocuk çok küçük, ne kararın farkında, 
ne kararı aldığı zaman ın . Büyüse bile içindeki çocuğun kararı ona 
uzun yıllar eşlik edebiliyor, onu yeni yalan bağlar kurmaktan uzak 
tutuyor. Bu, bilinçli bir karar değil ,  ne zaman ald ığımızın farkında 
bile değiliz. Ama güçlü; çünkü güçlü duyguların yaşandığı her de­
neyim, hafızada güçlü yer eder. Çünkü güçlü duygu lar yaşad ığın o 

anları unutmamanı, tekrar ederse kendini sakınmanı, korumanı ister 
zihin. Beyinde, fiziksel acı ile duygusal acıyı işleyen bölge bu sebeple 

aynıdır. İkisi de bizi hayatta tutmayı amaçlar. 

Fakat acıdan uzak durmak için, yolda bu şekilde temas kur­
madan yürüdüğümüzde, bizi mutlu edecek deneyimlerden de uzak 
kalmış oluruz. Uzaklık, mutlu deneyimleri de sınırlandırır, kes inti­
ye uğratır. Oysa hayat yolunda iyice ilerlem iş olduğumuz bir anda 
dönüp geriye baktığımızda, bizim için en anlamlı olanların içten 

temas ettiklerimiz olduğunu görürüz. Bizi en mutlu edenler, sev­
diklerimizle, bağ kurduklarımızla paylaştığımız anlardır. Acı çekıne­
mek için uzak durduğumuzda da, yapışıp kaldığımızda da hayatın 

hakkını veremeyiz. Amacımız acıdan mümkün olduğu kadar kaçın­

maktır. Halbuki istediğiniz kadar uzak durun veya yapışın, hayat­
tan kaçamazsınız. Evin içinde en yakınlarınızla dip dibe de olsanız, 

yalnız da olsanız, hayatın döngüleri gelir s izi bulur. Onun için, bu 
hayat en iyi, dengede kalarak her ihtimali barındıran yollara adım 
atmaya cesaret göstererek, acı geldiğinde baş edebilme gücünü ken­

dinde bulacağına inanarak, sevgi ve sevince açık olarak yaşanır. 
Hayatımda şahitlik ettiğim pek çok acı var, kimi kişisel olarak 

kimi mesleki, kimi yakın kimi uzak, kimi derin kimi hafif, kimi 

küçük yaşta kimi büyük, kimi refah içindeki evlerde kimi yoksu l .  
Kimi gözle görülüp biliniyor, kimini göz görmüyorsa ancak yaşayan 
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biliyor. Demek ki b u  yolculuk, acının var olduğunu kabul ederek 

kendini yaşama açmayı , acı geldiğinde bunu taşımayı , sevince, mut­

luluğa da alan tanıyarak yapmanız gerekeni yapmaya devam etmeyi 

gerektiriyor. Acıyı dengeleyen bunlardır. Bunlar olduğunda acının 

yükü taşınabilir hale gelir, yaralar iyileşir. Doğrusu, kapanmayan ya­

ra yoktur. Ama yara iyileştikten sonra iz kalacak mı, ne kadar sürede 

iyileşecek, iyi leşme ne kadar eziyetl i  ne kadar rahat olacak, bunların 

hepsi dengeleyicilere; sevgiye, bağa, temasa bakar. 

Bu anlattıklarımdan, hayatın amacın ın ,  acıyı taşıyabilmek için 

yaşamı sevinç veren deneyimlerle dengelemek olduğu çıkarımı ya­

pılabilir. Tam ters ini  düşünüyorum. Amacı bu değilse de, sevinç ve­

ren yaşantıların çok olduğu bir  hayat sürebilmek için ,  yaşama açık 

kalmak ve gelebi lecek acıyı göğüsleyebilecek donanımda olmak ge­

rekiyor. Darbe geldiğinde yarayı iyileştirecek, belirsizliğe, tekrar ya­

ralanma ihtimal ine rağmen, yola devam etmeyi sağlayacak donanım 

gerekiyor. İşte buna psikolojik sağlamlık diyoruz. 

En basitinden başlayalım;  sabah uyanıp camı açtığınızda duydu­

ğunuz kuş seslerinden tutun,  çiçek açan sardunyanıza, gülen çocuk 

yüzlerine kadar mutluluk veren sayıs ız şey düşünebilirsiniz. Yine en 

basitinden; yaralı bir kuş , komşunuzun kestirttiği ağacınız, ağlayan 

çocuk yüzlerine kadar mutsuz eden de çok şey düşünebilirsiniz. Bun­

ların hepsi hayatta bir arada var. Ama bazen mutluluk verenler ağır 

basıyor, bazen üzenler. B iri ağır  bastığında, özellikle üzenler, bisikle­

tin dengesi bozuluyor. Bazen d ik.kat kesilip birkaç çabuk hamleyle 

bisikletin dengesin i  tekrar sağlayabilirsiniz, bazen dengeyi kaybeder 

düşer, bazense bisikletle beraber uçabilirsiniz. Bazen buna dalgınlığı­

nız, dikkatsizliğiniz sebep olur. Aklınız havadadır, bisikleti dengede 

tutmak için yapmanız gereken basit hareketleri ihmal etmişsinizdir. 

Bazen yolda bir çukur, bir taş, bir kasis vardır. Büyüklüğü oranında 

dengeniz de bozulabilir. Toparlamak için bir şeyler yapsanız da düşe­

bilirsiniz. Ama hızlıca fark edip durumu kurtarmaya gayret ettiğiniz 

için, n ispeten ucuz atlatılmış b ir  düşüş olabil ir bu. İyice tedbirs iz 

yakalandıysanız, yani bu taş, çukur, kasis önünüze çıktığında bir de 
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o aklın havada olma hili varsa, sonuç daha fena olabilir. Ne kadar 
yaralandığınız ne şiddette , ne açıyla, nereye düştüğünüze bağlı olarak 
değişir. Daha önce darbe aldığınız bir yerin üstüne tekrar düştüyse­
niz, yara daha hızlı açılır. Daha önce kırılıp kaynayan kemiğinizin 
üstüne düştüyseniz, daha kolay kırılır. Yola devam etmeniz için kri­
tik olan bir yeriniz yaralandıysa, iyice iyileşinceye kadar beklemeniz 
gerekir. Bacağ ınız kırıldı, eliniz çatladı , aldığınız darbeyle gözünüz 
şişip kapandıysa yola hemen devam edemezsiniz. Diz kapağınızdan 
yaralandıysanız, hareket ettirirken canınız acır ama yine de pedalı 
çevirebilirsiniz. Hepsi derece derece. İyileşme süreciniz de tüm bun­
lara göre değişecektir. Düştüğünüz yerden nasıl kalkacaksınız, yara­
nız nasıl iyileşecek, yola tekrar ne zaman düşeceksiniz, hangi yolları 

tercih edeceksiniz, ne hızda gideceksiniz, yolda nelere dikkat ederek 
ilerleyeceksiniz; bunların hepsi size bağlı. Ve tabii yanınızdalcilere de. 
Ama yanınızdakiler de yine biraz size bağlı. 

Bu hikaye daha sürüp gidebilir. Ben yazmayı severim. Ama ki­
tabın böyle hikayemsi bir anlarımdan oluştuğunu düşünmenizi iste­
mem. Elinizdeki kitap, okuyucunun işine yarayabilecek bilimsel te­
melli bilgilerden oluşuyor. Fakat dili bilimsel değil. Uzun zamandır, 
psikolojiyi günlük dilde konuşur, yazar hile geldim. Yine de bazı 
yerlerde günlük anlarımda kullanmadığımız kelimeler görebilecek­
siniz. Hepsini, mümkün olduğu kadar açıklamaya çalıştım . Bilgiyi 
hepimizin rahat anlayacağı şekilde, açık olarak anlatabilmeyi önem­
siyorum. Yine de okuduğumuz metinlerde bazen yeni bir kelime, 
yeni bir kavram öğrensek fena mı olur? Kitaplar, bu bakımdan da 
geliştirici olabilir. Onun için arada bilmediğiniz ve size teknik gelen 
kelimeler karşınıza çıkarsa lütfen olumlu yaklaşın, hemen eleştiriye 
geçmeyin. Demek ki bu öğrenmem gereken bir kelimeymiş, diye 

düşünüp merak ve anlama isteğiyle de bakabilirsiniz metne. Bir 
durumu nasıl yorumladığımız o durumla ilgili duygularımızı belir­

liyor, duygularımız davranışlarımızı motive ediyor; nihayetinde ya 

yaklaşıyor, ya uzaklaşıyoruz. 
Zorlandığımızda yaşadığımız stres, bazen sıkışmış hissetmemize 

yol açar. Sıkıştığımızda verdiğimiz tepkiler, çoğunlukla otomatik. 
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Böyle durumlarda, beynimizin düşünme, alternatif bakış açısı ile 
bakabilme, muhakeme yapabilme, planlama, dikkat, duygu ve dav­
ranış kontrolünden sorumlu bölgesi olan ön korteks devreye hemen 
giremiyor. Onun için o sıkışmışlıktan çıkabilmemiz ve duruma tek­
rar, daha sakin bir zihinle bakabilmemiz önemli. Yeni bilgiler, yeni 
deneyimler geliştirici olabiliyor. Bazen bizi zorlasa da yapabildiğimi­
zi gördükçe keyif veriyor. Yaşamın her anında değişim var. Biz hiç­
bir şey yapmasak da var. Biz bir hareket aldığımızda değişimi ken­
dimiz de yaratabiliyoruz. Fakat hiçbirinde pasif durumda değiliz. 
Gökyüzü bir anda karardığında "Hava bozdu," demek de "Yağmur 
yağsa ne iyi olur," demek de bize bağlı. Yaşamın başı ve sonu belli. 
İkisi arasında olanlar hayatı oluşturuyor. Bu kitabın içerisinde, bu 
hayatı yaşarken psikolojik iyiliğimizi nasıl koruyabileceğimiz, nasıl 
yükseltebileceğimize dair bilgiler var. Çoğu hepimiz için. Sonra bir 
miktar da yolun başındakiler, yani çocuklar için psikolojik iyiliği 
destekleyici bilgilerden söz ediyorum. Dilerim yararlı olur. Dilerim 
yolunuz her zorluğa rağmen keyifli ve anlamlı olur. 

Sevgilerimle ... 
Ayşe Bilge Selçuk 





PSİKOLOJİK SAGLAMLIK 
BUGÜN NEDEN BU KADAR ÖNEMLİ? 

"Kış, 'İlkbahar, benim kalbimde' deseydi ona kim inanırdı?" 

HALİL ClBRAN 

DEGİŞIM, yaşamın doğal bir  parçası olsa da değişimin taşıdığı be­

lirsizlik, insanın stres ve kaygı duymasına, bazen bu hisleriyle baş 

edemeyecek kadar zorlanmasına yol açabiliyor. Dünyamız son yıl­

larda küresel olarak büyük değişim süreçlerinden geçiyor. Üstel ik 

bu değişimin önceki dönemlere kıyasla daha hızlı olduğu, daha faz­

la bil inmezlik içerdiği söylenebil ir. Geçtiğimiz yıllarda yaşadığımız 

COVID- 19 pandemisi, pandeminin tetiklediği yaşam değişikl ikle­

ri, iklim değişikliği , göçler, dij i talleşen dünya; her biri uyum sağla­

mamızı gerektiren yeni durumlar ortaya çıkarıyor. İnternet tekno­

loj is i bir ağ ile tüm dünyayı birbirine bağladı ,  bir anlamda coğrafi 

uzaklıkları ortadan kaldırdı .  Bunun avantaj larından da dezavantaj­

larından da söz etmek mümkün; bir  yandan heyecan duyarken bir 

yandan korku hissetmek de olası. Dahası insanı psikoloj ik olarak 

zorlayan değişimler düşünüldüğü gibi  her zaman olumsuz yönde 

olanlar değil ,  bazen istenen bir değişim de kiş inin stres veya endişe 

duymasına yol açabiliyor. Tümünü kitapta daha etraflı olarak ele 

almaya çalış�yorum. 

Psikoloj ik sağlamlığın ne olduğunu, hangi özelliklerle tanım­

lanabileceğin i  ve nasıl desteklenebileceğin i ,  hem önemli bilimsel 
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araştırmaların bulgularına hem de uygulanJada etkili olduğu bili­
nen çalışmaların pratiklerine yer vererek anlatıyorum. Kitabın ilk 
bölümü hepimiz için; yetişkinlerde psikolojik sağlamlık üzerine. 
İkinci Bölüm'se çocuklarda psikolojik sağlamlığın gelişimini nasıl 
destekleyebileceğimizle ilgili. Her bölüm psikolojik sağlamlığa dair 
önemli başlıkları etraflı şekilde ele alıyor. Ama bu başlıklara geçme­
den önce, psikolojik sağlamlığa bugün neden bu kadar çok ihtiyaç 
duyduğumuza birlikte bir bakalım. 

COVID-19 SALGINI 

Dünya tarihinde ölümcül birçok küresel salgın var. 14. yüzyılda 
yaşanan Kara Veba ya da Kara Ölüm olarak bilinen salgın, küre­
sel nüfusu yaklaşık 475 milyondan 350-375 milyona düşüren en 
ölümcül pandemi olarak kabul ediliyor. İspanyol gribi salgınındaki 
( 191 8 Influenza) ölüm oranı 25 ila 50 milyon olarak tahınin edi­
liyor. Yüksek ölüm oranlarının yanı sı�a, pandemilerin uzun vadeli 
sonuçları da olabiliyor. Bilimsel veri analizleri, 1 9 18 İspanyol gri­
bi salgını sürecinde doğan bebeklerin ileriki yıllarda, pandemiden 
önce veya sonra doğanlara kıyasla daha fazla sağlık sorunu yaşadı­
ğını ortaya koyuyor. Küresel olarak yaşanan pandemiler, dünyada 
da önemli değişimler getiren büyük olaylar olarak kabul ediliyor. 
Aynı durum COVID- 19 salgını için de geçerli. Dünya Sağlık Ör­
gütü (WHO) verileri, 2023 Nisan ayı itibariyle 229 ülke ve böl­
geden toplamda 762 milyondan fazla insanın COVID-19 tanısı 
aldığını, 6 milyon 850 binden fazla insanın COVID-19 sebebiyle 
yaşamını yitirdiğini gösteriyor. 

İnsanlık tarihi pek çok kez çöküşler ve ilerlemelerin el ele git­
tiğine tanık oldu. COVID- 19 pandemisi de bir istisna değil. Bu 
yüzyılın çığır açan gelişmelerinden biri internetin icadı oldu. Bu 
teknoloji yeni olmamasına ve hayatımızı halihazırda büyük ölçüde 
değiştirmesine rağmen, COVID- 19  salgını internetin kullanımını 
birçok alanda ciddi oranda artırdı, bunu mecbur kıldı. Eğitim, 
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sağlık, iş, çevrimiçi eğlence ve bilgi-iletişim teknolojileri dahil ol­
mak üzere yaşamın birçok alanında görülen bu değişimin, bazen 
dijital devrim olarak tanımlanan yeni bir çağın başlangıcı olduğu­
nu düşünenler de var. 

COVID-19 salgınından sonra değişen iş dünyası dinamikleri, 
şirketleri yenilikçi modeller üretmeye zorladı . Uzaktan çalışma, es­
nek çalışma ya da hibrit sistem gibi yeni mesai modelleri yaygınlaş­
tı.1 Üç yıl süren pandemi boyunca, dünyanın her yerinden milyon­
larca insan evlerinden çalışacakları yeni bir formata geçmek zorunda 
kaldı; şirketler altyapılarını bu yeni düzene uygun hale getirdi, diji­
tal dönüşüm süreçleri hızlandı. 2 Pandemi bittikten sonra da evden 
çalışmaya yönelik talepler arttı, iş modelleri kökten değişime uğradı. 

Pandemiden bu yana, hibrit çalışma, yani haftanın en az bir günü 
ofiste, diğer günler evde çalışma düzeni pek çok sektörde olağanlaş­
tı. İstatistikler, Şubat 2023'te ofise gidişlerin 2020'nin aynı dönemine 
göre o/o42 daha düşük olduğunu gösteriyor. Çalışanların %85\ işve­
renlerinin çalışma yerini belirleme konusunda kendilerine mutlaka se­
çenek sunması gerektiğini düşünüyor; o/o4S'i ise tercih ettikleri yerde 
çalışmalarına izin verilmezse yeni bir iş arayabileceklerini belirtiyor. 
Türkiye'de yapılan bir araştırmaysa gençlerin %68'inin hibrit model­
le çalışmak istediğini gösteriyor. Gençlerin %78'i "Uzaktan çalışma 
esnekliği sağlamayan şirketlerde çalışır mısınız?" sorusuna "Kesinlikle 
hayır!" yanıtını veriyor. Çalışma yeri konusundaki esneklik artık bir 
ayrıcalık değil, çalışanın temel beklentilerinden biri gibi görünüyor. 
2023 sonu itibariyle, tüm dünyada beyaz yakalılar arasında hibrit çalı­
şanların oranının o/o39 olması öngörülüyor. Bu rakam bilgi teknolojisi, 
tasarım, sigorta, danışmanlık gibi sektörlerde 0/o80'in üzerine çıkıyor. 

Eğitimdeki dönüşüm de çok çarpıcı ve hızlı. Pandeminin başla­
masıyla tüm dünyada yaklaşık 1 . 5 milyardan fazla öğrenci ve 63 mil­
yon öğretmenin çalışma biçimi radikal şekilde değişti . COVID- 19  

salgını sırasında, kimi ülkeler okulları mümkün olduğunca açık tu­
tup hibrit eğitimi benimserken, diğerlerinde doğrudan uzaktan eği­
time geçildi . Pandemi sona erdiyse de eğitimdeki bu hızlı değişim, 
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iş hayatındakine benzer şekilde, geri dönülmez izler bıraktı. Hibrit 
eğitim, yani geleneksel metodun çevriıniçi eğitim materyalleriy­
le zenginleştirilmesi olarak tanımlanan model, özellikle üniversite 
düzeyinde çok daha fazla kullanılır oldu. 2018-2019 döneminde 
ABD'deki üniversitelerin o/o4. l 'inde hibrit eğitim uygulanırken bu­
gün bu oran %30 civarında. 

Ani, uzun süreli, kuvvetli ve internet teknolojisi sebebiyle ger­
çekten küresel olarak yaşanması nedeniyle, kitapta yeri geldikçe 
COVID-19 salgınının psikolojik sağlığımız için oluşturduğu risk­
ten de söz edeceğim. Hastalığa yakalanma ve yakınlarına bulaştırına 
korkusu, hızla yükselen hasta sayıları, art arda gelen ölüm haberleri, 
sosyal izolasyon, iş yerlerinin kapanması, iş-okul-ev yaşamında hızlı 
değişiklikler yapmayı gerektiren koşullar, büyük şehirlerde yaşayan­
ların uzun süre dört duvar arasına kısılması, artan maddi kaygılar, 
hızla yayılan dezenformkyon, felaketleştirme senaryoları ve İnternet 
teknolojisi ile sadece kendimiz ve yakın çevremizi değil, belki tüm 
dünyayı rravmatize etme potansiyeli taşıyan pandemi deneyimini 
takip etmek psikolojik iyi oluşu zorladı.3 Dünya Sağlık Örgütü sayı­
larına göre COVID-19 dönemiyle birlikte depresyon küresel çapta 
%28, kaygı bozuklukları %26 oranında arttı.4 5 Dünya Sağlık Örgü­
tü genel direktörü Tedros Adhanom Ghebreyesus, COVID-19 pan­
demisini psikolojik sağlığı da etkileyen, İkinci Dünya Savaşı' ndan 
daha büyük bir kitlesel travma olarak nitelendirdi. 

KÜRESEL ISINMA VE GÖÇ 

Dünyanın geçirdiği bir diğer önemli değişim süreci ise küresel ısınma 
veya genel olarak bilindiği üzere iklim değjşikliğj. Dünyanın şu anda 
yaşadığı en ciddi endişelerden biri olan artan göç ve yoksullaşmada da 
iklim değişikliği rol oynuyor. İklim değişikliği, aşırı hava olayları, su 
kıtlığı, deniz seviyesinde yükselme ve diğer zorlayıcı çevresel faktörler, 
insanların yaşadığı bölgelerdeki önemli kaynakların ve yaşam alanları­
nın yok olmasına ve tarım verimliliğinin azalmasına neden olma riski 
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taşıyor. Etkiler tüm dünyada görülmekle birlikte eşit değil. Gelişmiş 
ülkeler iklim değişikliğinden ekonomik olarak daha az etki lenmek 

için bazı tedbirler alıyor, yeni baş etme stratej ileri geliştiriyorlar. Bu­

nu yapamayan yoksul ülkelerden ise göçler başlamış durumda. İklim 
değişikliği nedeniyle göç eden insanlar, daha güvenli ve sürdürülebi­

lir bir yaşam arayışına giriyor. Üstelik 2050'ye kadar bu sebeple göç 
edenlerin sayısının 1 milyar kişiye ulaşabileceği öngörülüyor. 

Göç, hangi sebepten olursa olsun, psikoloj ik sağlamlık için bir 

risk unsuru; hem göç edenler hem de göç ettikleri yerdeki nüfus için 
önemli sosyal, ekonomik ve çevresel zorluklar yaratabiliyor. Bu, mev­
cut eşitsizliği daha da kötüleştiriyor ve sosyo-ekonomik açıdan de­
zavantajlı kesimlerin psikolojik iyilik hali için bir başka risk faktörü 
olarak ortaya çıkıyor. Önümüzdeki dönemde büyük iklimsel olaylarla 
daha da artması beklenen bu göç hareketinin psikolojik sağlık üze­
rindeki etkileri şimdiden uzmanlar tarafından gündeme getiriliyor.6 
Birleşmiş Milletler bünyesinde, iklim değişikliği hakkında bilimsel 

çalışmalar yapmak, politikacılara ve ilgili kurumlara bilgi sağlamak ve 
iklim değişikliğinin etkileri hakkında farkındalık oluşturmak amacıyla 
kurulan IPCC' nin 2022 yılı raporundaki gündem maddelerinden biri 
de beklenen bu göç dalgalarının psikoloj ik sağlık üzerindeki etkileri.7 

UZAYAN İNSAN ÖMRÜ 

İnsan ömrü, birkaç yüzyıl içerisinde 48 yıldan 78 y ı la yükseldi . İnsan­

ların bir işle aktif olarak uğraşmıyorken geçirdiği yaşam süresi, yani 
yaşlılık olarak isimlendirdiğimiz dönem uzadı ve uzamaya da devam 
ediyor. İnsanın baş etmekte en çok zorlandığı konu olan ölümlü oldu­
ğu gerçeği. ile karşı karşıya kaldığı süre arttı ki bu süreye sağlık sorunla­

rinın çoğalması, ameliyatlar, gelirin ciddi şek.ilde düşmesi, sevdiklerin 
ölümü ve yalnızlaşma gibi olumsuzluklar da eşlik ediyor. Kadın-er­

kek, her yaştan insanın kozmetik kullanımındaki artışını da yaşlılık 

dönemindeki bu ciddi uzamaya dair farkındalıkla açıklamak müm­

kün. Dahası insan daha önce hiç olmadığı kadar kendisine maruz 

25 



AYŞE BİLGE SELÇUK 

kalarak yaşıyor. Eskiden ancak eline aynayı aldığında veya fotoğraf 
albümünü açıp baktığında kendini gören insan, bugünün teknolojisi 
sebebiyle kendi ile çok haşır neşir hale geldi. Tüm bunların bize psi­
kolojik olarak ne kadar iyi geldiği ise oldukça tartışmalı. 

Özetle; flziksel ve psikolojik sağlığımızı koruyarak, iyi hissede­
rek yaşamamız gereken süre artık çok daha uzun. İnsan hayatının 
sadece dal1a uzun olmasını değil, daha anlamlı ve tatminkar yaşana­
bilmesini nasıl sağlayabilir veya nasıl kolaylaştırabiliriz? İnsanın bu 
en uzun ve giderek uzayan yaş (yaşlılık) dönemi, psikolojik sağlam­
lık üzerine daha fazla çalışıp daha çok konuşınan1ızı gerektiriyor. 
Psikolojik sağlamlığın çocukluktan itibaren kuvvetli tutulması bu 
bakımdan da önemli. 

DİJİTALLEŞEN DÜNYA 

Dijital dünyadaki baş döndürücü gelişme, günlük hayatta karşılaşa­
bileceğimiz risklere yenilerini ekledi. Hızla değişen bu yeni ortama 
uyum sağlamak; kaygıyı kontrol ederek, risklerinin ve avantajlarının 
farkında olarak içinde yer almaya devam etmek psikolojik olarak 
sağlam olmamızı gerektiriyor. Siber-zorbalık, dijital oyun bağımlı­
lığı, yanlış ve zarar verici içeriklere kolay erişim ve kişisel bilgi ihlali 
dijital dünyada karşımıza çıkabilecek potansiyel problemlerden bir­
kaçı. Hayatlarının kayda değer lasmı sosyal medyada geçen gençle­
rin dijital ekranda lanse edilen güzellik anlayışından etkilenmesi de 
giderek artan bir sorun. Bulgular, sosyal medyayı çok kullananlarda 
beden memnuniyetsizliğinin yüksek olduğunu gösteriyor. Beden 
memnuniyetsizliği ise depresyon ve sosyal kaygı problemi ile ilişki­
li. Northwestern Üniversitesi' nde yapılan bir araştırma, kadınların 
o/o87'sinin, erkeklerin %65'inin bedenlerini sosyal medyada gördü­
ğü kişilerin bedenleriyle karşılaştırdığını gösteriyor. 2021 yılında 
yapılan bir diğer araştırma ise, sosyal medyada takip ettiği kişilerin 
görünüşlerine daha fazla odaklananlarda beden algısında bozukluk, 
yeme bozuklukları, depresyon ve kaygı bozuklukları gibi çeşitli psi­
kolojik güçlüklerin daha fazla görüldüğünü ortaya koyuyor. 
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Nitekim son yıllarda çevrimiçi platformlarda gençlerin paylaş­
tığı fotoğrafların önemli kısmı filtrelenmiş. Fotoğraflar üzerinden 
yaratılan imaja uyum sağlamak için gösterilen çaba ise kendine ya­
bancılaşmaya yol açıyor, benlik algısını ve psikoloj ik sağlığı olumsuz 
etkiliyor. 8 Veriler, estetik operasyon yaptıran gençlerin sayısında son 
yıllarda belirgin b i r  artış olduğunu gösteriyor; estetik yaşı ise gide­
rek düşüyor. 

Kişinin kendini ve hayatını  sosyal medya üzerinden değerlen­
dirmesi de son yıl larda karşımıza çıkan bir başka mesele . . .  9 Bu eği­
limde olanlarda, sosyal medyadaki gelişmeleri takip edememe, gün­
celi kaçırma korkusu olarak bi l inen FOMO (Fear of Missing Out) 
daha sık görülüyor. D ij i tal dünya, kaygı sorunu yaşanan alanlara 

her geçen gün bir  yenisini  ekliyor. 
Değişim yaşamlarımızda sürekli var. Ama COVID- 1 9  salgını ile 

yaşanan d ij ital devrim bir anlamda insanlığın ş imdiki sınavı . Bura­

ya uyum sağlayabilecek miyiz? Kaygı seviyemiz çok yükselmeden, 
uzaklaşmadan ya da kendimizi içinde kaybetmeden bu devasa dij ital 

dünyada var olabilecek miyiz? İnternetle telefon, tablet veya bilgisa­

yardan dünyanın her yerine bağlanabi l iyoruz. Burada artık dışsal bir 

kontrol mekanizması çalışmıyor; bizi patronumuzun, öğretmenin , 
anne-babamızın ,  eşimizin "kontrol etmesi" artık söz konusu değil . 
Öz-düzenlemenin bu kadar önemli olduğu başka b ir  dönemden 

belki hiç geçmedik. Bu farkındalıkla, dürtülerimizi kontrol ederek, 

dengeyi koruyarak bu yeni  dünya içerisinde yer alabilecek miyiz; 

şimdiki sınavımız bu. Dünya sürekli değişiyor; önemli olan biz bu 

değişime uyum sağlayabi l iyor muyuz, kendi kontrol alanımızda 

olan şeyleri aktive edebi liyor, kullanabil iyor muyuz? 

PSİKOLOJİK SAGLAMLIK SADECE 

OLUMSUZ DURUMLARDA MI GEREKLİ? 

Psikoloj ik sağlamlık dediğimizde aklımıza ilk gelenler, olumsuz olay­

lar. Başa gelmesini istemeyeceğimiz negatif olayların bizi zorlama ve 

psikoloj ik sağlığımızı riske atma potansiyeli tabi i  ki yüksek. Ama 
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hayatın içerisinde bizi zorlayanlar sadece negatif olaylar olmadığı 
gibi, psikolojik sağlamlık da salt bizi zorlayan olumsuz olaylarla baş 
etmemizi sağlayan bir özellik değil. Hayatın içerisinde şiddetli veya 
uzun süreli stres, kaygı, endişe hissetmemize sebep olan pek çok 
deneyim yaşıyoruz ve bunlar her zaman negatif, yani istemeyeceği­
miz türden olaylar olmuyor. Yaşamın içinde bazen dört gözle bekle­
diğimiz halde, gerçekleştiği zaman bizi çok zorlayabilen durumlar, 
deneyimler de oluyor. 

Örneğin, bir okulda okumayı çok istiyorsunuzdur; uzun zan1an 
çok gayret göstermiş, çok çalışıp kazanmışsınızdır ama bu okul belki 
ilk kez ailenizden ayrılıp şehir değiştirmenizi veya uzak bir ülkeye 
gitmenizi gerektiriyordur; endişeniz, stresiniz baş etmekte zorlana­
cağınız kadar yükselir. Ya da almayı çok istediğiniz bir iş veya bir 
pozisyon vardır ama o iş, o pozisyon beraberinde yeni ve büyük so­
rumluluklar getirir; yapılacak bir hatanın maliyetinin yüksek olaca­
ğı bir pozisyondur. Belki çok daha fazla çalışmanızı, yeni pek çok şe­
yi kısa zaman içerisinde öğrenmenizi gerektiriyordur. Ve bu sizi çok 
zorlayabilir, stres ve kaygınızı çok yükseltebilir. Sevdiğiniz biriyle 
evlenme, aynı eve taşınma kararında da çok istediğiniz halde eşinize 
ve yeni hayata uyumlanma süreci, almanız gereken yeni sorumlu­
luklar sizi zorlayabilir; stres ve kaygı duymanıza sebep olabilecek bir 
değişim, alışılması gereken yeni roller, yeni görevler getirebilir. Ben­
zer bir durum, ilk kez anne-baba olduğumuz zaman için de geçerli. 
Bebek sahibi olmayı çok istiyorsunuzdur ama bebeğinizin dünyaya 
gelmesiyle beliren yeni sorumluluklar, öğrenmeniz gereken yeni bil­
giler, beceriler, eş rolünün yanına eklenen ebeveyn rolünün eşinizle 

ilişkinizi etkilemesi, yanlış bir şey yaparsam endişesi, yetersizlik his­
si, uykusuzluk, yorgunluk; tümü sizi çok zorlayabilir. 

Aslına bakarsanız burada saydıklarımın hepsi istediğimiz yön­
de ve istediğimiz yönde olduğu, yani bizi bir yandan sevindirdiği, 
mutlu da ettiği için olumlu diye tanımladığımız hayat değişiklikle­

ri. Doğa olayları, afetler, kazalar, kayıplar gibi değiller; Üzerlerinde 

nispeten daha çok kontrolümüz olan, isteyerek yaptığımız, hatta 
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kendimiz karar vererek, belki uğraşarak başlattığımız yeni dene­
yimler. Bunlar yaşamın içerisinde farklı zamanlarda, farklı biçim­
lerde çokça olabil iyor. Negatif hayat olayları için olduğu gibi ,  po­
zitif olanlar da çocuklukta, gençl ikte, yetişkinlikte veya ileri yaşta 
deneyimlenebil iyor. B i r  çocuk için sahnede yer alıp herkesin önün­
de bir konuşma yapmasını ,  bir şarkı söylemesini gerektiren bir gö­
rev hoşa gidebilir ; hatta çok istenebil ir ama aynı zamanda stres ve 
kaygı da verebil ir. Bir  yetişkin için de benzer şekilde, önem verdiği 

bir konuda büyükçe bir topluluk önünde yapılacak bir konuşma 

hem mutluluk hem de stres ve kaygı verici olabil ir. Herkesin yaşına 

ve hayat deneyi ınine göre bu yapılan iş kayda değer büyüklükte­
dir ve önemlidir. Mutluluk ve mutsuzluk, sevinç ve üzüntü farklı 

duygu eksenleri ; s tres, kaygı , endişe ise farkl ı .  Çok istediğimiz bir 

deneyimde dahi stres , kaygı , endişe duyabi l iyoruz. Hayatın hemen 

her dönemi, her yıl ı ,  ayı , haftası bunlarla dolu denebilir. Yapa­

madığımız ama yapmayı is tediğimiz veya yapmamız gereken bir 

şeyi yapma meselesi .  Bunun bizim için ne kadar önemli olduğu, 

mevcut özelliklerimizi ve becerilerimizi ne kadar zorladığı, hangi 

konularda ne kadar değişim gerektirdiği ve daha birçok unsur de­

neyimin ne kadar zorlayıcı olduğunu belirliyor. 
Özetle ; psikoloj ik zorlanmaya sadece üzgün veya hüzünlü his­

setmek sebep olmuyor, kaygı ve stres de kuvvetli olduğunda veya 

uzun süreli yaşandığında psikoloj ik o larak kişiyi zorlayabil iyor. Psi­

kolojik sağlamlık, olumlu veya olumsuz, kişinin iyi hissetme hali 

için risk oluşturan durumların her biri için gerekli .  



PSİKOLOJİK SAGLAMLIGIN GELİŞİMİ 

HAYATIN içinde bizi zorlayan pek çok olay yaşayabiliyoruz. Elin1iz­
deki kaynakların bu zorlanmaya yetemediği, dayanma gücümüzü 
aştığı zamanlar olabiliyor. Bu zorlanmaların şiddeti ve süresi kişiden 
kişiye değişebildiği gibi, aynı insanın benzer olaylarla baş etme gücü 
de farklılık gösteriyor. Psikolojik olarak zorlanmanın tek bir şekli 
yok; belli bir şiddeti, bir süresi yok. Onun için bu durumlarla baş 
etmenin de tek bir şekli veya yolu yok. 

Bunu kabul etmekle birlikte, zorlandığımız dönemlerde ayağa 
tekrar kalkabilmemizi nelerin kolaylaştıracağını, psikolojik olarak 
nasıl daha sağlam olabileceğimizi de düşünmemiz gerekiyor. Bunlar 
neler olabilir? Düşünme şeklimiz, hareketlerimiz, duygularımızı yö­
netebilmemiz, dünyayla kurduğumuz ilişki . . .  Psikolojik sağlamlığı 
bir kişilik özelliği değil de bir geliştirilebilecek özellikler bütünü ola­
rak düşünmemiz gerekiyor. 

Psikolojik sağlık, sağlığımızın çok önemli bir parçası. Zorlayıcı 
zamanlarda sağlam olabilmek de psikolojik sağlığımız için elzem. 
Bu sebeple psikolojik sağlamlık iyi anlamak ve geliştirmek için çaba 
göstermemiz gereken bir özellik. 

"Hayat olayları" insanları farklı zamanlarda bulabiliyor. Deprem, 
sel veya yangın gibi bir doğal afet ya da ciddi bir kaza, bir patlama, 
ciddi bir yaralanma, sevdiğimiz birinin bazen ölümle bazen istenme­
yen bir ayrılıkla kaybı, kendi yaşadığımız veya çok sevdiğimiz birinin 
ciddi bir sağlık problemi bizi psikolojik olarak zorlayabiliyor. Burada 
yazdıklarıma, bizi bazen çok üzen, çok korkutan ve endişelendiren bu 
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gibi olaylara eminim hepimizin ekleyebileceği daha birçok örnek var. 
Hepsini yazmak mümkün değil ama neden söz ettiğim konusunda 
hepimizin ortak bir anlayışı vardır. Bunlar bizi psikoloj ik olarak, duy­

gusal olarak çok zorlayabilen olumsuz deneyimler. 
Bunlardan b i r in i  hepimiz çok yakın b i r  zamanda yaşadık .  

COVID-1 9 pandemisi , b izi psikoloj ik olarak sarsan, uzun süreli ve 
ciddi b ir  salgındı ve bu salgın kişilerin ,  ailelerin olduğu kadar ül­
kelerin ekonomik refahını da etkiledi . Bi l inmeyenlerle dolu, ani , 
çok beklenmedik bir değişim sürecine girildi .  Hayatlarımızın bir­
çok alanında hızl ı şeki lde pek çok değişiklik yapmamız gerekti .  Ta­
nımadığımız, nası l  ve ne zan1an alt edebi leceğimizi b ilemediğimiz, 

ölümcül bir vi rüsle savaştık. Bu mücadelede yapmamız gerekenleri 
yapmaya devam edebilmemiz, doğru düşünebilmemiz, doğru dav­

ranabilmemiz mümkün olduğu kadar sakin ve iyi kalabilmemizi ge­
rektiriyordu. Psikoloj ik sağlamlık hakkında daha fazla düşünmeye 

ve konuşmaya da belki o günlerde başladık. Ve belki o zaman fark 

ettik ki psikoloj ik sağlamlık fiziksel sağlığımızdan il işkilerimize, eği­

timden işimize kadar pek çok konuda, hayatı idame etti rmek için 
yapmamız gereken en temel hareketlerde dahi büyük rol oynuyor. 

COVID-1 9  salgını s ı rasında bizi korkutan , ps ikoloj ik  olarak zorla­

yan mesele; göremediğimiz, hızla yayılan bir virüs, yaşamımızı teh­

dit eden bir salgın kadar, hayatım ızın b i r  anda nasıl değişebileceğini 

görmekti de. B ildiğimiz hayatın  değişmesi ,  bel irs izl ik  ve birçok şe­

yin kontrolümüz altında olmadığını  fark etmek . . .  

SAGLAMLIK HEP GÜÇLÜ OLMAK MI DEMEK? 

"Uçamıyorsan, koş; koşamıyorsan, yürii; yürüyemiyorsan, sürün 

ama ne yaparsan yap, ileri doğru hareket et. " 

MARTIN LUTHER KING 

Sağlamlık kelimesinin sözlük karşıl ığı "dayanıklı, kolay bozulmaz, 

yıkılmaz, stabil (değişmez) ." Bu özelliği her neyi betimlemek için 

kullanırsak kullanalım -bu bir eşya da olabil ir, bir canl ı  da; bir 
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ağaç veya insan- aklımıza hep güçlü olma, olumsuz olaylardan et­
kilenmeyecek kadar dayanıklı olma hali geliyor. Psikolojik olarak 
sağlamsak zorlayıcı yaşantıların bizi etkilememesi gerekiyor, diye 
düşünebiliyoruz. Ama psikolojik sağlamlık bu değil. Veya sözlük 
anlamındaki karşılıklardan biri olan "değişmezlik, stabil oln1ak" da 
psikolojik sağlamlığı tanımlayan bir özellik hiç değil. 

Biraz önce sadece birkaç örneğini verdiğim hayat olayları bizi 
farklı şekillerde, farklı derecelerde etkileyebiliyor. Bazen kaygımız 
çok yükseliyor, kontrol etmekte zorlandığımız bir endişe hali hakim 
oluyor günlerimize. Bazen uzun sürdüğü (kronik) için, bazen kısa 
sürse dahi birden başladığı, ani ve şiddetli olduğu (akut) için bu 
psikolojik erki o kadar kuwedi olabiliyor ki olağan olarak yaptığı­
mız, hayatımızın doğal akışında yerine getirmemiz gereken şeylere 
devam edemez hale gelebiliyoruz; bunları yapma gücünü kendimiz­
de bulamayabiliyoruz. Bazen çok üzgün, hüzünlü olabiliyoruz. Za­
man zaman bu duygu durumunun ağır bastığı dönemler de oluyor. 
Hissettiğimiz duygusal zorlanma arttığında depresyon olarak isin).­
lendirdiğimiz bir çökkünlük haline girdiğimiz de olabiliyor. Bunlar 
yaşadığımızın, yaşadıklarımızdan etkilendiğimizin, hissettiğimizin 
işaretleri. Psikolojik olarak sağlam olmanın içerisinde yaşanan de­
neyimden etkilenmek de var. Yani psikolojik sağlamlık; bir olaydan 
hiç etkilenmemek veya çok üzülüyor, çok korkuyorken hiçbir şey 
yokmuş gibi hayata devam etmek anlamına gelmiyor. 

Psikolojik sağlamlık bir sonuç değil, aksine dinamik bir süreç; 
gözden geçirilen, geliştirilebilen ve aktive edilebilen bir özellik. 
İçinde bulunulan olumsuz duruma, olumlu şekilde adapte olma­
yı mümkün kılıyor. Tek bir formu da yok. Koşullar değiştiğinde 
psikolojik sağlamlığın formu da değişiyor. Yataktan kalkamayacak 
kadar üzgün ve enerjisiz hisseden birinin kendinde güç bulup sade­
ce yataktan çıkması bile psikolojik sağlamlıktır. Ertesi gün kahvaltı 
yapması, ertesi hafta neşelenmek için kendine iyi gelecek şeyleri 
düşünmeye başlaması da psikolojik sağlamlıktır. Çok büyük he­
defler değil, o an yapamadığın bir sonraki şeyi yapabilecek gücü 
bulmaktır psikolojik sağlamlık. Bazen sadece desteğe ihtiyacın 
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olduğunu söyleyebi lmekt i r. Bazen ağlayab i lmek, bazen ağladıktan 
sonra toparlanabi lmekt i r. Bazen aynı düşünce tuzaklarına düştüğü­
nü fark etmek , dikkatini başka yere yönlend i reb i lmek için gayret 
etmendir. Bazen o an la baş edebi lmek için fazla yediğin i  fark et­
men, buna izin vermen ama uzamasına izin vermeme kararındır. 
Bazen kend i zayıf  yönler inle yüzleşmen, bun ları değişti rme gayre­

tindir. Hepsin in iç inde güç vardır. 

B İ L İŞSEL ESN EKLİ K 

Psikoloj ik  sağlaml ığın en önemli b i leşenlerinden b i ri bi l işsel esnek­
lik; yan i o laylara farklı bir  aç ıdan bakabilmek, bell i b ir düşünceye 
sap lan ıp kalman1ak , geri çek i l ip daha gen iş bir  perspektifle durumu 
görmeye çal ışmak , al ternatifleri düşüneb i lmek. Z ihn in1 iz, kaygıyla 
baş edeb i l ınek için her şeyi n bel l i  şeki lde olmasını ;  o güne kadar 

öğrendiği , b i ld iği gibi olmas ın ı  istiyor. Esneklik ise doğru düşündü­
ğünden hep em in  o lan zihn in1 izin "Acaba?" sorusunu sorab i lmes i­

ni ;  al ternatif b i r  aç ıklanı an ın , başka bi r yolun mümkün olduğunu 
düşüneb i lmes in i sağl ıyor. S iyahlarla beyazlar arasında gri lerin , hatta 
b irçok rengin olduğunu ve o bö lgen in gerçekte büyük o lduğunu da 

fark edeb ilmesin i . . . 

Zihnin esnek b i r  bakışa sahip olmas ı uyum sağlamamızı kolay­
laştırıyor. Düşünn1e şekl imiz kat ıysa, dünyayla ilişkimizde benin1-

sed iğimiz değişn1ez, kes in doğrular varsa bu, psikoloj ik sağlam l ığı 

zayıflatan , hayatı zorlaştıran b i r  özell ik olarak ortaya çıkabi liyor. 

Çoğu zaman olayları olduğu gibi deği l de kendi zihin fi ltremizden 
geçirerek görüyoruz . Ve bizin1 o olaya yükled iğim iz anlama göre 
olayın üzerin1izdeki etkisi ,  ortaya çıkardığı duygular ve yol açtığı 

davran ışlar değiş iyor. B izim olayları yorum lama şeklim iz ise kendi 

kiş isel tarihçemizden , kişil iğimizden etkileniyor ve bell i  bir örüntü, 

bel l i  bir eğil im sergiliyor. Halbuki ayn ı  o layı farklı birçok şeki lde 

yorum lamak mümkün. Bi r  örnek üzerinden düşünürsek; sabah iş 

yerinde birine selan1 ver ip "Günaydın !"  dediniz ve karşın ızdaki kişi 

size cevap vern1edi . "Ne kadar kaba bir insan, insanlar ne kadar kaba 
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oldu artık . . .  Kimsede nezaket kalmadı ! ,, diye düşünürseniz er tesi 
gün ve sonraki günler diğer insanlara da selam vermeme ihtimali­
niz artar. Kendinizle ilgili bir çıkarım yapabilirsiniz; geçmişte red­
dedi ldiğiniz durumları hatırlayabilirsiniz; benzeri üzücü anılarınız 
canlanabilir, o zamankilere benzer duygular tetiklenebilir. Bir anda 
moraliniz bozulabilir, iş yerinde sevilmeyen ve böyle kolaylıkla kötü 
davranılabilecek biri olduğunuzu düşünebilirsiniz . Bu düşünce sizi 
üzebilir ve günün devamındaki davranış şekliniz ilişkilerinizi ger­
çekten olumsuz etkileyebilir. Olumsuz düşünceler ve olumsuz duy­
gular el ele gider ve olumsuz bir tepki vermenize yol açar. Kaygılanıp 
üzülebilir, öfkeli davranıp saldırganlaşma eğilimi gösterebi lirsiniz. 

Yaşanan olay tatsız olsa da tek açıklamasın ın aklınıza o anda ge­

len açıklama olduğunu düşünmek çok gerçekçi olmaz. Biraz düşü­
nürseniz çok sayıda alternatif açıklama aklınıza getirebilirsiniz. S ize 
selam vermeyen kişinin kulakları ağır işitiyor olabilir ya da belki 
bir yere yetişmeye çalışıyordur ve aklı çok doludur. Belki bir derdi 
vardır, hastadır, selam verdiğinizi fark etmemiştir. Belki kulağına 
kulaklık takmış bir şey dinliyordur ki bugünlerde sıkça karşılaştığı­
mız bir durum bu. Ya da tabii selamınızı almamış, size bilerek cevap 
vermemiş olması da mümkün. Bir sosyal beceri sorunu olabilir veya 
gerçekten kaba bir insandır ama bunlar sizinle veya genel olarak 
toplumla değil, o kişiyle ilgilidir. Buradan yola çıkarak iş yerinde 
sevilmeyen biri olduğunuz veya insanların artık çok kaba olduğu 
sonucuna varmak abartılı ve yararsız bir genelleme olur. İş yerinizde 
yüz kişiye "Günaydın,

,, 
deseniz sizce kaçı cevap vermemezlik yapar? 

Bu örnekte gördüğümüz gibi, bir olayı pek çok farklı şekilde 
yorumlayabiliriz. Ve bu, dünyadaki pek çok olay, pek çok konu için 
geçerli . Bilişsel esneklik, hemen sonuca varmadan, tek bir açıkla­
maya takılmadan, saplanıp kalmadan, alternatif düşünn1e şekillerini 
akla getirebilmek anlamına geliyor. 

Bir durumu, bir davranışı anlamlandırmaya çalış ı rken,  acele et­
meden, kendi geçmiş tecrübelerimiz üzerinden duruma bakmak da 
yararlı olabilir. Burada şunu kastediyorum; bizim de bazen "Keşke 
böyle söyleseydim, şunu yapmasaydım ama zihnim çok meşg'-:lldü, 
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o an aklıına gelmedi ," d iye düşündüğümüz o lab i l iyor. Karşım ızdaki 

insanlara şefkat duymam ız, biraz kend im ize şefkat duymamızla da 
bağlantıl ı .  B il işsel esneklik asl ında bu şefkati de beraberinde get i­

riyor. Diğer türlüsü ise katı l ık.  Bu, düşüncelerim iz için de geçerl i , 
duygularım ız için de. Katı olan b ir  madde esnek değildir. B i r  bardak 
ya da bir masa esnek değil ,  katıd ı r. Ama canl ı  olan şeyler esnek. Yeni 
bir bebek dünyaya geld iği zaman ayağın ı  tutup ağzına götüreb ilecek 

kadar esnektir, lastik gib idi r. Am a  ö ldüğümüzde , yaşam b i tt iği nde 
bedenimiz katı laşır. Canlı  o lan,  esnek o land ır. 

Esnekl ikte n  söz ederken sık kullanılan bir  benzetme vardır ;  
bambu. Esnekliği  bambuya benzetiriz. Belki bi l i rs iniz, bizde deni­

ze kıyısı olan bölgelerde bambudan kol tuk, masa veya ki tapl ık gibi 
mob i lyalar yapıl ı r. Ve bun lar bayağı ağırl ık taşır. Halbuki baktığı­

nızda bambu ince, saz g ib i bir  bi tkidir. Hatta bol yağışl ı ikl imi o lan 
Asya ülkelerinde ko layca yetişen ban1bu ev yap ımında da kul lan ı l ır. 
Bu kadar ince, bu kadar ko layca eğ i l ip bükülen b ir b itkiden ağırl ı­

ğa ve basınca dayal ı  mob i lya lar, evler yapı lab i lmes i şaşı rtıcı geleb il ir 
bize ama bambu bu dayan ıkl ıl ığ ın ı esneyebilme gücünden alır. Katı 

olan şey kırı l ı r, esnek olan ise uyum sağlar; yani gerektiğinde biçim 
değiştir ir ve geri ge l ir. Böyle  simgesel an lamlar çok hoşuma gittiği 

için söylemeden de geçemeyeceğim ; baınbu Çin'de uzun ömrün, 

Hindistan'da ise dostluğun sembo lüymüş . 

Önemli bulduğum için  kitapta yeri ge ldikçe vurguluyorum ; 

esnekl iğin doğru an laşılması lazım. Esneklikle gevşekl ik aynı şey 
deği l . Esnekl iği b i r  paket last iği ya da giysi lerim izdeki last ik gibi  
düşünebiliriz. O lastik esnek o lduğu zaman gerektiğinde gen işl iyor, 
gerektiğinde daral ıyor, yani b içim değiştiriyor fakat gevşek olduğu 

zaman artık işlev görmüyor. İnsanlar nezdinde de esneklik, olan du­
ruma farklı bakabi lmemizi sağlıyor. 

Her an değişen ve bil inmezlerle dolu olan bu dünyada yönü­

müzü, yolumuzu bulmaya çalışırken o ana kadarki deney imlerim izi 

kılavuz ediniyoruz . Onun için bazen bildiklerimize sıkı s ıkıya tu­

tunma eğilimi gösterebil iyoruz. Aklımızdan geçenlerden "emin " ol­

mak, "Acaba? " sorusunu sormayı b ırakmak ise katılaşma emaresi .  
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Bir anlamda, dikkat etmemiz, temkinli yaklaşmamız gereken bir 
eğilimimiz var: katılaşma eğilimi. İnsan kendinden pek şüpheye 
düşmez, hep haklı olduğunu düşünür. Bu eğil imimizi bil i rsek göz­
den geçirmemiz mümkün olur. "Acaba?" sorusunu sormaya devam 
etmek önemli . Çocukluktaki meraklı ,  yeni bilgiye açık, soru soran 

zihni korumamız gerekiyor. Hayat devam ederken bize yaşan1anın 

gerektirdiği canlıl ığı veren, gel işimin devam etmesini sağlayan işte 
bu açık zihindir. Hayatın bize kazandırdığı bir bilgelik varsa eğer, 
bunun, daha bilgi l i  olmayı deği l ;  bi lginin doğasını bilmeyi , bi lgiy­
le il işkimizi anlattığı söylenebil ir. B ilginin değişime açık olduğu n u  

fark ettiğimizde bilgiyle ve dünyayla il işkimiz değişi r. 

"Hayatı mümkün kılan tek şey sürekli, dnynnrlmnz belirsizliktir; 

bir so11m ne olacnğını bilememekth: " 

U RS U LA K. LE G U I N  

YAŞAMA AÇI KLI K 

"Yam/arın, ışığm iç ine sızdığı yerdil: " 
M EVLANA 

Psikolojik sağlamlığın en temel bileşenlerinden biri de yaşama açık­
lık. Yaşama açıklık, zorlayıcı olma ihtimaline rağmen hayattan kaç­

mamak, olumlu şeyler getirmesini umarken olun1suz ve zorlayıcı 

olabilecekleri de bilerek içinde yer almaya gönüllü olmak anlamına 
geliyor. Buna İngilizcede vulnerabili-ty, Türkçede "kırılganl ık" den­
diğini de görebiliyoruz. İngilizce vulnerabiliıy kelimesi ile anlatılan 
durumun Türkçede tek bir sözcük karşıl ığı yok. Kelimenin Latince 
kökeni vulnus, yani yara. Vulnerability kel imesinin karşıl ığ ı da "ya­

ralanabilirlik" olarak düşünülebilir. Veya yara almaya açık bir halde 
olmak; veya kendini yaralanabilir bir halde bırakma gücüne sah ip ol­

mak. Fakat bu cümlesel karşılıklar uzun olduğundan, yaşama açıkhk 
durumunu anlatmak için "kırılganlık,, kelimesini kullanacağım. 
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Psikolojile sağlamlığı tanımlayan özel l ikleri ele alırken kırılgan­

lıktan söz etmek şaşı rtıcı geleb i l ir, bu ikisini  bağdaştırmakta zorluk 

çekebi l i riz. İron ik görünse de bizi sağlan1 kılan şeylerden biri; kı rı la­

bilen tarafımızı kabul ederek hayata , deneyime , gerekiyorsa kırı lma­

ya açık olma cesaretin i  göstermek. 

Kavramı bu yönüyle ele alan ve son yıllarda popülerleşmesini 

sağlayan Amerikal ı profesör  Brene Brown, kırı lgan l ığ ı ;  sevgin in , 
aidiyetin ,  neşenin , cesaretin ,  empatinin ve yaratıcı l ığın doğduğu 

yer olarak tarif ediyor. Yara alma cesaretin i göstermek, gelişimin te­

melinde yatıyor. Istakozun h ikayes i , gerekiyorsa yaralanmaya açık 

kalma cesaretin i  çok güzel anlat ır. Istakoz yumuşaktır ama sert b ir 
kabuğun içinde yaşar. Büyüdükçe bu kabuk ona dar gelir. Istakoz 

bu dar kabuğun iç inde kendini s ıkışmış hissetmeye başlar. En n i­
hayetinde daha b üyük b i r  kabuk yapabi lmek için dar gelen kabuğu 

kırar. Istakozun en zayıf, yaralanmaya en açık olduğu an, büyüyebi l­
mek için kabuğunu kırdığı bu andır. 

İnsan da kı rılmaktan ,  zayı f yerlerin i göstermekten korkar. Yeni  
ve bi l inn1ezl ik içeren deneyimler, b iz i yaralan ınaya açık hale getir­

diği için zorlayıcıd ır. Ama kendimizi korumak için bu yeni alandan 

kaç ınmak da bizi değiş imden , gel iş imden uzaklaşt ır ır. Yaralarımızı n 
fark edi lmes i ve yen iden yara alab i lmem iz iht imal ine rağmen, kı­

rılma ihtimaline açık kalarak yen i b i r deneyime başlamak cesaret 
gerektirir. Bu cesareti buln1ak her zaman kolay deği ld i r. Zorlay ıcı 

hisler, uzaklaşma eği l i ın imiz i artı rı r. 

Zaman zaman bu güvens izl iğ i hep im iz hissederiz. Bazen bu h is­
ler o kadar güçlüdür ki bizi yaralann1aya açabi lecek deney in1 lerden 
kaçınmak için farkında bi le  oln1adan, el imizden ge len i yaparız. Bu 

b i r  tür zırhtır. Utanç ,  endişe,  bel i rs izl ik  ve korku hissetmemek için 
duygusal olarak "zırhlanırız." 

Aşırı bir kontro l le kendimizi anl ık o larak güvende ve yara al­

ma ih timaline karşı duruma h!ıkim h issetnıeye ça l ış ı rız . Baş etn1ek­

te zorluk çektiğ imiz korku ve kaygı , ınükemıneliyetçi l ik eğ i l in1 i­

mizi artı rır; her şey b izim is tediğ im iz gib i ,  b izim kontro lümüzde 
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olmalıdır. Kontrolü bırakamaz, sürecin bizim bel irled iğimizin d ışı­
na çıkmasına izin veremeyiz. Mükemmeliyetçil ik, bizi koruyacağı­
nı düşündüğümüz dev bir kalkandır ancak o dev kalkanın ardında 
görünmez oluruz. 

Kırılganl ığı kabul etmek de, yara almaya gerekiyorsa açık ka­
labilmek de kolay değil . Dünya bize çoğu zaman duygularımızı 
kendimize saklamamızı , kırılabileceğimiz yerleri göstermememizi, 
kendimizi kimseye açmamamızı öğütlüyor. Bu dersle biiyün1ek, in­
sanın adeta derisini kalınlaştırıyor; onu temastan, deneyimden ve 
değişimden uzaklaştırıyor. 

Kırılganlığa olan toleransımız bu sebeple düşük. Olası b i r  ya­
ranın getireceği acıyı, hayal kırıklığını ,  utancı ,  kederi duyn1amak 
için kendimizi hissizleştiriyoruz. Yara almaya açık kalma cesaretimiz 
bazen o kadar az olabiliyor ki bu karmaşık ve zorlayıcı duygu hal ini  
hissetmemek için fark etmeden çeşitli stratej iler gel işti riyor; madde, 
alkol, ilişkiler, yemek, alışveriş ile kendimizi yatıştı rıyoruz. Ama şu­
nun farkına varmak da lazım; seçici hissizlik diye bir şey yok. Kırıl­
ganlığın getirdiği zor duyguları hissetmemeye çal ışmak aynı zaman­
da sevgi , neşe, empati gibi duyguları da hissetmemize zaman içi nde 
engel oluyor. Bir anlamda küntleşiyor, kalbimizi nasırlaştırıyoruz. 

İnsan doğduğu andan itibaren kurduğu tüm i lişkilerde değer­
li olduğunu,  her hal iyle kabul edildiğini ,  sevildiğin i  b i linek i s ter. 
Fakat deneyimlerimiz bize, iyi bir çocuk olduğumuzda, uslu  dav­
randığımızda, sorun çıkarmadığımızda daha çok sevildiğimizi gös­
terir. H iç fark etmeden, daha ilk yıllardan it ibaren ,  dış beklenti lere 
göre mükemmel olmaya çalışır; kırılganlığımızı da içeren gerçek 
benliğimizi gizlemeyi öğreniriz. Başkaların ın hakkım ızda neler 
düşünebileceğinden bağımsız olarak fikirlerimizi , duygularım ızı , 
isteklerimizi ifade etmek, yara almaya açık kalabilme cesaretin i  
gösterebilmeyi gerektirir k i  bu b i r  çocuk için çok zordur. Hal­
buki "her insan olduğu gib i  değerlidir.,, Kimse mükemmel değil 
ve olamayacak. Bunları düşünce düzeyinde bi lsek de uygulamakta 
zorlanırız. 
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Kırılganlığımızı uzun yıllar gizlemeye çalıştıktan sonra, derimiz 

kalınlaşınca, bu pratiği günlük hayata katmak; kendimizi savunma­

sızlığa açmak; duygularımızla, hatalarımızla kendimizi olduğumuz 

gibi ifade etmek akşamdan sabaha gerçekleşmez. Denemek, tekrar 

etmek, yaşama ve kendimize güvenin bunu gerekti rdiğini bilmek ge­

rekir. "İnsanın1 ,  bazen kırıl ıyorum, bazen parçalara ayrıl ıyorum ama 

sonra tekrar, tekrar birleşiyorum," diyebilmeyi öğrenmemiz gerekir. 

Ebeveynlik perspekt ifinden baktığımızda da benzeri söz konu­

su. Anne-babalar olarak çocuklarımızı rahatsız edici duygulardan, 

özel likle de kendi duygularımızdan korumamız gerektiğini  düşü­

nebil iyoruz. Bu, çoculdarımızın kendilerini güvende hissetmelerini  

istememizden kaynaklanıyor. Belki de şunu fark etmemizde yarar 

var; hayata her duygunun var ve yaşanabi l ir olduğunu bilerek de­

vam ederken gerçekten güvende olma hiss ini gel işt irebil iyoruz. 
İhtimallere açık olarak deneyimlemeye cesaret etmenin gel işti­

rici olduğunu çocuklarımıza b iz öğreteceğiz. Çocukların bel l i  bir 

dereceye kadar kırılganlığımızı görmesine izin vermek de gel iş imini 

destekleyecek bir alan tutmak anlamına gel ir. B iz bu tutumu mo­

dellediğimizde, çocuklarımız da kendi düşüncelerin i ,  duygularını  

bizimle paylaşabileceklerin i , zor zamanlar geçirdiklerinde bize "açı­

labileceklerini" bi l i rler. Çocuğumuz karanl ıktan korkabilir; muhte­

melen biz de çocukken karanlıktan korkuyorduk, belki korktuğu­

muz başka şeyler de vardı ;  belki bugün de korktuğumuz birçok şey 

var. İç dünyaınızı paylaşabilmek yakınlıktır. Çocuğa güven veren ve 

gelişimini mümkün kılacak cesareti hissettirecek olan da bu yakın­

lık, içtenliktir. 

Kitabın en başında, psikoloj ik sağlamlığa girerken bir bisiklet 

örneği verdiın ;  yaralayıcı tecrübelerden söz ettim. O hikayelerde de 

kırılganlığa dair ipuçları var. Yaşamak, deneyime açık olmakla müm­

kün. Gelişim, deneyime açık olmakla mümkün. Hepsinde yara alma 

ihtimali var. Bunu bi l ip kabul ederek yolda olınak ise psikoloj ik 

sağlamlığın ta kendis i .  
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ÇEVREN İ N  GELİŞ İ M DEKİ  ROLÜ 

Psikolojik sağlamlıkla ilgi l i  konuşurken gel işimimizde,  özel l ikleri­
mizde genlerin ve çevrenin görecel i olarak ne kadar etki l i  olduğu 
konusunu bilmek önemli .  Bu konu, yani insanın gel işim inde bi­
yoloj inin ve çevrenin rolü konusu, psikoloj in in belki de en ten1el 
meselelerinden biri .  Çünkü bir özell ik çevrenin etki lerine ne kadar 
açıksa bu, çevreyi değişti rdiğimiz zaman o özellikte daha fazla deği­
şim görebileceğimiz anlamına gel iyor. Bu sebeple, "Değiş i ın ne ka­
dar mümkün?" sorusuna cevap arayan güveni l ir  ve öneml i  b i l in1sel 
çalışma bulgularına kitabın farklı  bölümlerinde yer veriyorum . 

Bir olguyu anlamak, ne olduğunu ve neden olduğunu açıkla­
mak, gerekiyorsa ve mümkünse kontrol etmek ve değişti rebi lmek 
psikolojinin başlıca amaçlarından . Gelişimde çevre etkili ise bu bir 
değişim potansiyeli ima ediyor. Bir özell ik tamamen kal ı tı ınsal ise, 
yani  ortaya çıkışı tamamen genlerimizden etkileniyorsa, o durum­
da çevre değişse dahi o özellikte bir değişim olmuyor. Buna örnek 
olarak göz rengimizi verebil iriz. Mevsimler değiştiğinde de, biz yer 
değiştirdiğimizde de göz rengimiz değişmiyor; aynı kal ıyor. 

Hemen her özel liğimizde genlerimizin etkil i  olduğu doğru. Saç 
rengimiz, boyumuz, kronik hastal ıklara yatkınl ığımız, zekamız, hat­
ta yer-yön bulma hissimizin temel inde de anne-babamızdan kal ı­
tımla aktardığımız özell ikler var. Ama bu etkinin oranı değişiyor. 
Göz rengi gibi tamamen genetikten etkilenen özelliklerimizin sayısı 
çok az. Çoğu zaman, genetik yapımız özelliklerimizi şekillendiren 
tek faktör değil. İçinde yaşadığımız çevre, büyürken n1aruz kaldığı­
mız koşullar gel işim yolculuğumuzda kayda değer bir rol oynuyor. 

Kişil ik, sosyal beceriler, duygu kontrolü, iletiş im becerileri ,  
davranışlarımız da dahil olmak üzere pek çok psikoloj ik özel l iği­
mizin gelişiminde genetik kadar çevrenin de güçlü b i r  etkiye sahip 
olduğunu biliyoruz. Ama neredeyse tamamen katı l ımsa! olduğunu 
düşündüğümüz bazı fiziksel özell iklerimizde dahi çevrenin önemli 
rol oynadığını bi lmemizde de yarar var. Bunu fark etmek, değiş imin 
aslında düşündüğümüzden daha mümkün ve daha fazla olduğu 
konusunda bilgi veriyor. 
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Bu fiziksel özel l iklere bir  örnek de boyumuz. Çevre ve boy 

dendiğinde, örneğin akla spor, özel l ikle basketbol gelebi l i r. Bu ikis i 

arasındaki il işkiye baktığımızda, basketbolun boyu uzatmasından 

ziyade, basketbolcuların boyu zaten uzun olanlar arasından seçil­

diğini görüyoruz. B i r  başka ifadeyle, basketbol oynamak boyda 

kayda değer bir  uzamaya sebep oln1uyor. Ama kiş i ,  yeteri kadar iyi 

bir ortamda yetiştiğinde boyu, genetik potansiye l in i  tamaml ıyor 

ve uzayacağı kadar uzuyor. İyi uyumak, yeterl i beslenmek, fiziksel 

olarak aktif olmak gibi sağl ıklı yaşam için gerekenleri yaptığımızda 

genetik olarak sahip olduğumuz potansiyel i  tamamlıyoruz. Fakat 

koşullar olumsuz olduğunda , örneğin geliş im döneminde kronik 

yoksulluk ve yeters iz beslenme olması durumunda, uzama sekteye 

uğrayabiliyor; ulaş ı lan ınaks imum uzunluk, genetik potans iyel in 

altında kalab i l iyor. 1 0  

Boyda çevren in rolünü inceleyen çok sayıda bil imsel çal ışma 

var. Özell ikle ilginç bulduğun1 araştı rmaların bir kısm ı Güney Kore 

ve Kuzey Kore karşılaştırmasına dayan ıyor. 1 1  İki ülkenin karşılaştır­

masına dayanan anal izlerin ne anlama geldiğin i  açıklayabilmek için 

yakın tarihten kısaca söz etmem lazım :  Kore, İkinci Dünya Sava­

şı'ndan sonra, 1 945 i t ibariyle ikiye ayrı l ıyor. Bugün Güney Kore, 

dünyanın en büyük ekonomilerinden birine sahip. Kuzey Kore ise 

ekonom ik gelişmede güçlük yaşıyor; kıtl ık ve yokluk ülkenin ciddi 

bir sorunu. Bu iki ülke nüfusu arasında, l 940 ' ların sonlarında do­

ğanlardan başlamak üzere, boy farklılaşıyor ve yıllar içerisinde de bu  

fark giderek daha bel irgin hale geliyor. 20 .  yüzyıl ın ikinci yarısında, 

Avrupa' nın büyük kısmı ve Güney Kore'de boyda artış olurken Ku­

zey Korel ilerin boylarında bir  artış görüln1üyor. 

Güney Kore S tandartlar ve Bi l im Araştırma Enstitüsü ve Kuzey 

Kore'de toplanan Birleşmiş Milletler verilerin i  karşılaştı rarak yapı­

lan bir analizde, 1 2  Kuzey Kore'de büyüyen çocukların ,  Güney Ko­

re'de büyüyenlere göre 1 3  cm'ye kadar daha kısa ve 7 kg'a kadar da­

ha hafif olduğu saptanıyor. Okul öncesi dönemde çocukların boyu, 

erkeklerde 2 i la 1 3  cm , kızlarda ise 1 i la 1 2  cm farklılık gösteriyor. 

4 1  



AYŞE  BİLGE SELÇUK 

Çocukların boyu arasındaki fark, ileri yaş gruplarında daha bel irgin­
leşiyor. Bu farkın ana nedeni ise beslenme. Birleşmiş Milletler Gıda 
ve Tarım Örgütü'ne göre, Güney Korel iler için pro tein ve kalori 
tüketimi Kuzey Kore' ye kıyasla 1 .4 kar, yağ tüketimi  2.2  kat daha 
fazla. Dolayısıyla genetik yapının yanı sıra, çevre de kayda değer 
şekilde boyu etkiliyor. Sosyo-ekonomik koşuliarın ve beslenmenin 
yetersiz olması durumunda, biyoloj ik olarak yatkın olduğumuz ge­
netik potansiyel ortaya çıkmıyor. 

Beslenme ve fiziksel özell ikler arasındaki bağlantıya dair bir  d i­
ğer açıklama da geleneksel Asya mutfağının temelini oluşturan soya 

ile ilişkili .  Koreliler yüksek bitki öscrojeni içeren soyayı çok uzun 
yıllardır sıkl ıkla tüketiyor. Asyal ı kadınlarda menopoz dönemi sı­
kıntılarına çok daha az rastlanmasının sebebinin soyanın içerd iği 
bitki ösrrojeni olduğu düşünülüyor. 1 3  Bu kimyasal bileşen, insanlar 
da dahil olmak üzere tüm memelilerde östrojene benzer bir rol oy­
nuyor; kısa süreli günlük tüketimde yarattığı fark büyük olmasa da 
kuşaklar boyunca yoğun olarak kullanıldığında genetik yapıyı da şe­
killendirebiliyor. Asyalılarda daha çok görülen kösel ik (vücudun tüy 
çıkan bölgelerindeki kıl miktarının az olması ya da hiç olmaması) 
durumunun bir açıklaması bu. Güney Kore ile Kuzey Kore arasın­
da, biraz önce sözünü ettiğim boy farkı , Güney Kore' nin ABD ve 
İngiltere etkisi ile mandıra temelli (inek sütü vb. dayanan) beslen­
meye geçmesine de bağlanıyor. 

Bir anlamda çevre ve biyoloj i birbirinden tamamen bağımsız de­
ğil, çevredeki değişim biyoloj ik yapımızda değişime yol açabiliyor. 

Biz Çevreyi Etkiliyoruz, 
Çevre Gelişimi . . .  

Bu konunun psikoloj ik sağlamlıkla nasıl bir · bağlantısı var, d iye 
düşünülebilir. Şöyle açıklayayım: Bu bilgiler bize çevre etkilerinin 
hemen her özellik için güçlü olduğunu, genetik yapıya rağmen fark 
yarattığını gösteriyor. Üstelik psikoloj ik özelliklerimize kıyasla ge­
netikten çok daha fazla etkilenen fiziksel özell iklerimiz için dahi 
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geçerli bu. Çevrenin gel iş imimiz üzerindeki etkisini azımsamaya­

lım, çevreyi değiştirebilme gücümüzü de. Bu kitabın farklı yerlerin­

de psikoloj ik sağlamlığın bir bileşeni olarak söz ettiğim özell iklerin 

hepsinin bir genetik altyapısı var ama her birin in gelişiminde bu­

güne kadar içeris inde olduğumuz çevreler, maruz kaldıklarımız da 

etkili . Bu özel l iklerin her b iri gel işmeye devam ediyor, hiçbir zaman 

diliminde gel işi mleri tanıamlanmış değil .  

Gelişim devam eden bir süreç, çevreden etkileniyor ve biz çevreyi 

değiştirme, şekillendirme gücüne sahibiz. 
Genetiğin ve çevresel özel l ikleri n kişin in gelişimine etkis ini  

araştırmak amacıyla yap ılan en  etki l i  b i l imsel çalışmalar tek yu­

murta ikizlerin i  inceleyenler. Tek yumurta ikizleri ayn ı  genet ik 

yapıya sahip, yan i  genetik özel l ikleri nin o/o 1 OO 'ünü paylaş ıyorlar. 

Dolayıs ıyla tek yumurta ikizlerin in gel işiminde, davranışlarında, 

özelliklerinde farkl ı l ık  varsa bu fark çevreden kaynaklanıyor sonu­

cu çıkarı l ıyor. 

Çocukların öğrenn1e konusundaki başarı ve güçlüklerinin ge­

netikten ve çevreden ne kadar e tkilendiği ni incelemek amacıyla 
İngiltere ve ABD 'deki okul öncesi ve i lkokul yaşlarındaki tek yu­

murta ikizleriyle bir  araştırma yürütülüyor. 1 4  Çocuklardaki gel i­

şimi 1 8  ay, 3 ,  4,  7, 8 ve 9 yaşlarında değerlendiren araştırmada, 

tek yumurta ikizlerinde öğrenn1e becer i lerin in genetikten yaln ızca 

o/o50' l ik bir oranda etkilendiği bulunuyor. Tek yumurta ikizlerinin 

genlerin in % 1 OO'ünü paylaşt ıkları düşünüldüğünde bu,  d ikkate 

değer bir bulgu. Demek ki öğrenme konusunda ne kadar iyi oldu­

ğumuz veya ne kadar güçlük çektiğimiz, sadece kal ıtımsal olarak 

anne-babamızdan geçi rdiğimiz b i r  özel l ik deği l ;  ayn ı derecede çev­

reden de etkileniyor. 

Başka bir araştırmada, tek yumurta ikizlerinin saldırganlık ve 

dürtüsellik gibi  davranış kontrol sorunları inceleniyor. ı c;  Araştırma­

da 5 yaşında olan toplam 565 tek yumurta ikizi yer al ıyor. Sonuçlar, 

annesinin daha olumsuz ve sert davrandığı çocukta ( ikiz tekinde) 

saldırgan ve dürtüsel davranış sorunlarının daha fazla; daha olumlu 
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ve sıcak davrandığı çocukta (ikiz tekinde) ise bu  güçlüklerin daha az 
olduğunu gösteriyor. 

Tek yumurta ikizleri arasındaki bu farklı l ığın ana sebebi çevre. 
Bu ikizler aynı evde, aynı anne-baba tarafından büyütülüyorlar 
ama bu, çevrenin söz konusu ikizler için ayn ı olduğu anlamına 
gelmiyor. Hayatta pek çok şey tesadüfi olarak, şansa bağl ı olarak 
gerçekleşiyor. Çok basit bir örnek vermek gereki rse, ikizlerden bi­
rinin çok disipl inl i bir öğretmeni ,  diğeri nin çok rahat b i r  öğret­
meni olabil ir. B i rinin s ıra arkadaşı afacan,  diğerininki fazla "akı l J ı 
uslu" olabil ir. B irinin başına bir  kaza gelebi l i r, diğerin in gelme­
yebilir. Burada sözünü ettiğimiz durumların tümü anne-babanın 
ikiz teklerine farkl ı davranmasına yol açabi l i r, ö rnekleri siz de ço­
ğaltabilirsiniz. İşte bunlara "paylaşı lmayan çevre" diyoruz. Yan i  
çocuklar aynı evde büyüyor olsalar da her biri için ayn ı olan şey 
sadece evin koşul ları ve ailenin genel özell ikleri (örneğin ;  evde kaç 
kitap, kaç oyuncak olduğu, oda sayısı ,  ekonomik durum vb . ) ;  yok­
sa anne-babanın çocuklarına aynı şekilde davranmas ı  mün1kün 
değil . Buna bağl ı  olarak da aynı genetik yapıya sahip olsalar dahi 
tek yumurta ikizlerinin gel işimleri farklı olabi l iyor. Bu araş tırma­
nın ortaya koyduğu önemli bir  bilgi bu :  Anne-babanın kardeşlere 

gösterdiği. farklı tutumlar, aynı genetik yapıya sahip olan tek yumurta 

ikizlerinin sosyal gelişimlerinin farklı şekillenmesine sebep oluy01: Ytı­

ni çevre, sosyal gelişimde çok etkili. 

Çevrenin kardeşler için nasıl farklılaşabileceğinden b iraz ö nce 
söz ettim ama aynı araştırmada bu konuda annelerle detaylı mü­
lakatlar da yapılmış. Sonuçlar, annelerin tek yumurta ikizi olan ve 
birbirine fiziksel olarak çok benzeyen çocuklarını ayrıştırabilmek 
için farklılıklarına odaklandığını gösteriyor. Farklı taraflarına odak­
landıklarında ise ebeveynin tutumları değişiyor. Örneğin ,  anne ikiz 
teklerinden birinin daha duygusal olduğunu düşünüyorsa daha 
farklı davranıyor, bazı özellikleri bakımından kendisine benzetiyor­
sa daha farklı davranıyor. 
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Genetik özel l ikler gel iş im için bir temel oluştursa da görüldü­

ğü gibi ,  çevrenin etkisi kuvvetli. Genetik dışında da insanın gel i­

şimini etkileyen çok sayıda dışsal faktör var. Tek yumurta ikizle­

rinin arkadaş çevreleri değiştikçe geliş imleri , zevkleri , hobileri de 

farklılaşıyor. Zaman içerisinde diyet ve spor al ışkanl ıkları , yaşam 

tarzı değişen tek yumurta ikizlerinde kronik hastal ıkların görülme 

oranı da değişiyo r. 1 6  

Yüksek nitelikli, güvenilir ve güncel araştırma bulgul.arı çevrenin 

bizde ve hayatımızda nasıl bir etkisi olduğunu gösteriyor. Psikolojik 

sağlamlıkla ilişldli özelliklerimiz de çevrenin etkisine açık; bu etki ye­

tişkinlikte dahi mümleün. Psiko loj ideki ünlü Dunedin Çal ışması'nı 

anlatırken bu konudan daha etrafl ıca söz ediyorum. 

Kontrol Hissi, 
Sağlık İçin Koruyucu Unsur 

Psikoloj ik sağlaml ığımızın çevreden nasıl etkilendiği konusuna 

önemli bulduğum bilgileri paylaşarak devam ediyorum. 

Farklı özellik/erimizde genetik ne kadar etki l i ?  Araştı rmalar, her­

kes ve her zaman di l imi için geçerl i tek bir  orandan söz etmenin 

mümkün olmadığın ı  ortaya koyuyor. Genetiği n bizi ne kadar etkile­

diği o anki çevresel koşullarımıza bağlı olarak da değişebiliyor. Çok 

kuvvetli bir olay meydana gelmesi durun1unda, savaş çıktığında ve­

ya COVID- 1 9 'da olduğu gib i  ciddi b i r  salgın döneminde çevrenin 

rolü artabi l iyor. Gen-çevre o ran ı ,  kişinin nasıl bir hayat geçirdiğine, 

hangi koşullarda yaşadığına bağlı olarak da farkl ı l ık gösteriyor. Yani 

genetik etki her durumda aynı  baskınlığa sahip değil ,  çevreyle bağ­

lantılı olarak hayatımızı şekillendiriyor. 

Kişinin hangi koşul larda yaşadığına bağl ı olarak zeka, kişil ik, 

sosyal ilişkiler, akademik başarı , duygusal denge ve suça eği l im 

gibi farklı alanlarda genetik yatkınlığın baskınl ığı artıp azalabi­

l iyor. 1 7  Yüksek sosyo-ekonomik çevrelerde, yani gelirin ve formal 

eğitim düzeyin in  yüksek o lmas ı  durumunda stres nispeten daha 
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düşük ve bu  sebeple stresi n tetiklemesiyle ortaya çıkan genetik te­
melli fiziksel ve psikoloj ik sağl ık sorunları bu çevrelerde daha az 
görülüyor. Sosyo-ekonomik refah yüksekken hem stres daha dü­
şük hem de kişinin olumsuz durumlarda stresi kontrol etme gücü 
daha yüksek oluyor. 

Araştırmalar 1 8  kontrol hiss in in ,  stresi azal tıcı b i r  etkis i  o ldu­
ğunu da ortaya koyuyor. Kontrol hissimiz yüksek olduğunda, stres 

ve kaygı)'la daha iyi baş edebildiğimizde genetik )'tıtkınlık taşıdığı­

mız fiziksel sağlık problemleri daha az gelişiyor. Yine ik iz ça l ışma 
yöntemi kullanılarak yapılan bir  bi l imsel çalışn1a, kişi ler i n yaşam 
kontrolü algısı arttıkça genetik faktörlerin fiziksel sağl ık  sorunları 
üzerindeki etkisinin azaldığını gösteriyor. Önemli b i r  bulgu bu :  
Kontrol sahibi olduğuna dair inanış dahi kiş in in genetikten etki­
lenmesinde b ir  azalmaya yol açabil iyor. Dikkat edersen iz burada 
yaşamdaki muclak kontrolümüzden deği l ,  yaşamda kontrol sahibi 

olduğumuza dair algımızdan söz ediyorum. Yaşamla olan i l işkiıniz, 
belirsizliklerin b izi ne kadar kaygılandırdığı fiziksel sağl ığımızı et­
kileme gücüne sahip. 

İleri yönelik kısa ve uzun vadeli hedeflerimiz olması ,  her rüzgarla 
savrulmadığımızı, bir yönümüz olduğunu hissettirmesi balaınından 
önemli olabilir. Kısa vadeli ,  n ispeten daha ulaşılabil ir hedefler o luş­
turmak bu yolda adım atmamızı kolaylaştırır; adım attıkça yolda 
ilerlediğimizi görebiliriz ve bu bizi kaybolmuşluk hiss inden uzak­
laştırır. Kontrol algısını bu şekilde artırmak mümkün. Ama yaşam 
elbette hedef gerçekleştirmekten ibaret b i r  yol deği l .  Öyle o lsaydı ,  
yani kontrol algısı için sadece hedefe ilerlemek gerekseydi doğall ık 
kalmaz; planlar içinde hapsolmuş hissederdik. Yaşamın i çinde he­
defe yönelik hareketler kadar hedef odaklı olmayan ,  kendiliğinden 
yaşantılara da ihtiyaç ve yer var. Hepsi bir denge meseles i .  Bazen 
dengeyi kaybetmek de o dengenin parçası olabilir. Kendiliğinden 
olana alan tanımak; yani bazen kontrolü bırakmak da sağlıkl ı  kont­

rolün, öz-düzenlemenin bir parçası . 
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Öz-Düzenleme 

Zorlayıcı yaşam olaylarına zihinsel ,  duygusal ve davranışsal es­
neklikle cevap verebilmemiz, psikoloj ik olarak sağlam oln1amızı 

sağlayan önemli özell iklerden biri .  Bu esneklik ise büyük öl­

çüde öz-düzenleme becerisine dayanıyor. Öz-düzenleme, beynin 

ön korteks bölgesi tarafından yönetil iyor. Ps ikoloj ideki teriınsel 

karşılığı, yürütücü işlev veya çabalı kontrol. Öz-düzenleme bece­

risinin psikoloj ik sağlığımız ve gel işimimiz için ne kadar kritik 

olduğunu gösteren pek çok psikoloj i araştırması var. 

Bu araştırmaların en önemlilerinden biri olan Dunedin 

Multidisipliner Sağl ık ve Geliş im Çal ışması Yeni Zelanda'da ya­

pıl ıyor. 1 9 Dunedin Çalışması'n ın amacı , aynı insanları bebeklik­

ten yetişkinliğe kadar izleyerek, hem değişimin yıllar içerisinde 

ne kadar olduğunu görmek hem de yetişkinlikte sağlıklı, verim­

li ve iyi bir hayat sürdürenlerin çocuklukta hangi özel liklere sa­

hip olduğunu incelemek; böylelikle çocuklukta hangi becerilere 

önem verilmesi gerektiği konusunda bir fiki r  sahibi olmak. 

Dun edin Çalışması' nda araştırmacılar aynı y ı l  doğan insan­

ları , doğumlarından it ibaren gelişimsel olarak izliyor; belli ara­

lıklarla ölçümler al ıyor. Araştırma, Yeni Zelanda' nın Dunedin 

şehrinde 1 972- 1 973 yıllarında doğmuş 1 .037 kişiyle yapıl ıyor. 

Çocuklukta iki yılda bir olmak üzere, her gelişim döneminde 

pek çok temel bilişsel , sosyal ve duygusal beceri ölçülüyor. 

Araştırmacı lar yıl lar süren bu çal ışmaya başlarken, yetiş­

kinl ikte iyi ve tatminkar b ir  hayatın en önemli beli rleyicisi­

nin zeka (IQ) olacağın ı  tahmin etmişler. Fakat araştırmanın 

sonuçları , en belirleyici özell iğ in  zeka değil; öz-düzenleme be­

cerisi olduğunu  ortaya koymuş . Üstelik kişi lerin zekasından 

ve geli r  düzeyinden bağımsız olarak öz-düzenlemenin önemli 

olduğu bulunmuş .  
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Bu araştırmanm bulgularından önemli bulduğum bi rkaçı 
şöyle: 

Sağlık. Dunedin Çalışmas ı ,  çocukluğunda öz-düzenleme 
becerisi daha gel işmiş olanların 30 'lu yaşlarının sonlarında da­
ha az sağl ık problemiyle karşılaştığını gösteriyor. Öz-düzenleme 
becerisi yaşlanma hızıyla da ilişkili .  30 'lu yaşlarda dahi , insanla­
rın ne kadar hızlı yaşlandığı konusunda bi reysel farklı l ıklar var 
ve bunu belirleyen en öneml i  etken öz-düzenleme becerisi. 

Varlık. Araştırmada yer alanlarla; finansal becerilerine, ta­
sarrufa yönelik tutum ve davranışlarına dair yarım saatl ik rö­
portajlar yapıl ıyor. Öz-düzen leme becerisi çocukluk yı l larında 
daha iyi olanlar, 30' lu yaşların sonlarında daha yüksek geli re sa­
hip ve finansal gelecekleri için daha çok birikim yapıyorlar; ge­
lirlerinden bağımsız olarak tasarrufa daha çok önem veriyorlar: 

Suç içeren davramşlm: Yen i Zelanda polis kayıtları ndan al ı­
nan bilgilerden, katılımcıların 1 8  yaşından itibaren 30' lu yaşla­
rın sonlarına kadarki suçluluk oranlarına bakılıyor. Çocukluk 
yıllarında öz-düzenleme becerisi daha kuvvetli olan kişi leri n 
yetişkinlik yıllarında suça daha az karıştıkları bulunuyor. 

Ebeveynlik. Dunedin Çal ışması araşt ırmacı ları Profesör 
Moffit ve meslektaşları , kişinin öz-düzenleme becerisinin son­
raki nesle etkilerini de merak ediyor. Katı l ımcıların evlerine i lk 
çocukları 3 yaşına geldiğinde ev ziyareti gerçekleştiriliyor ve 
ebeveyn-çocuk ilişkisi değerlendiri liyor. Sonuçlar; çocukluğun­
da öz-düzenleme becerisi daha iyi o lanların ileride ebeveynken 

çocuklarına karşı daha sıcak ve duyarlı davrandığı ,  çocuklarının 
gelişimi için daha zengin ve gel iştiric i bir ortam sağlad ığ ı gö­
rülüyor. Kısaca öz-düzenleme, ebeveynlik beceri lerimiz için de 
önem taşıyor. 
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Öz-Düzenleme Becerisi Yaşam Boyu Gelişime Açık 

"Özgiirliik, insanın gönliinde var olmuş bir var olmayandır. 
ve bu var olmayan, insanı lundi kendini oluşturnuıya. 

kendi kendini meydana getirme_ye zorlar. 

Böylece kişi kendi kendini seçer; o, seçtiği insan olur. " 

I OA N NA K U Ç U  RA D İ  

Öz-düzenleme becerisi , kişinin hayatını her yaşta etkiliyor. Bu ba­

kımdan çocukluk dönem i nde geliş imin in desteklenmesi çok önem­

li. Fakat Dunedin Çalışması' nın bir başka önemli bulgusu daha var: 

Öz-düzenleme becerisinin gelişimi çocuklukta çok önemli olsa bile, bu 
beceri sonraki dönemlerde de gelişime açık. Yetişkinl ikte yapılan de­

ğerlendirmeler, insanları n bu beceride zamanla daha iyi hale gele­

bildiklerini gösteriyor. Yı llar içerisinde kişilerin öz-düzenleme bece­

risindeki sıralamaları değiş iyor. 

Araştırmanın 202 1 yı l ında yayımlanan yeni bulguları , yetiş­

kinlikteki öz-düzenleme beceris in in ,  çocukluktakinin de ötesinde 

önemli olduğunu, hemen her konuda bel i rleyici b i r  rol oynad ığı­

nı gösteriyor. 20 Çocukluğunda öz-düzenleme beceris i iyi olmayan ; 

dürtülerin i ,  dikkat, duygu ve davranışlarını kontrol etmede zor­

lananlar yıllar içerisinde bu beceride ilerleme gösterebil iyor. Yani 

becerinin çocukluktaki düzeyi önemli ama öz-düzenleme becer is i 

gel işime yetişkinl ikte de aç ık. 

Kitabın farkl ı  yerlerinde beynin kontro lden so rumlu ön kor­

teks bölgesinin uzun yıllar değişime açık olduğunu ve 20' l i  yaşların 

sonlarına kadar geliştiğini  vurguladım. Bu bilgiyi bize veren beyin 

görüntüleme araştırmalarıydı .  Dunedin Çal ışması ,  bey indeki bu ge­

l işim potansiyelin in gerçek hayattaki davranışsal karşılığın ı ortaya 

koyması bakımından çok önemli .  

Araştı rınada yer alanlar, öz-düzenleme becerileri bakımından 

bir sıralamaya konulduğunda, çocukluğunda bu sıralamanın daha 

aşağısında yer alan kişi ler yıl lar içerisinde sı ralamanın daha üstleri­

ne çıkabil iyor. Yani  yukarı doğru b ir  iyileşme mümkün ve bunun 
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için hiçbir zaman geç değil .  Erken yetişkinl ik yıllarında dah i gö­
rebildiğimiz bu gelişim pek çok konuda fark yaratıyor. Çocuklukta 

öz-düzenleme bakımından ileride olmayanların gelişimsel sıralamada 

yer değiştirip yetişkinlikte bu konuda daha iyi olmaları gayet olası. Ge­
lişim kişinin çabasına bağlı olarak mümkün . Belki de bu sebeple 
öz-düzenleme becerisinin bir diğer ismi çabalı kontrol. 

Çabayla Değişim 

Öz-düzenleme becerisinin genel olarak psikoloj ik sağlık için kri tik 
olma sebeplerinden biri ,  muhakeme yapabi lmeyi mümkün kı lma­
sı . Dürtülere kapılmadan, yoğun duyguları yatıştırarak, düşünerek 
iç değerlendirmemizi yapabilmek ve buna göre hareket edebilmek 
önemli .  Bu sayede gerektiğinde esnek olabil iyor, alternatif bakış açı­
larını dikkate alabi l iyor, değişime uyum sağlayabil iyoruz. Bunlar, 
psikoloj ik olarak sağlam olmamızın da temeli .  

Peki, öz-düzenleme becerisi yetişkinlikte nasıl gelişir? Gerekl i 
kontrolü sağlayabilmemiz için çaba göstererek. Çaba ile kontrol er­
mek veya düzenlemek, önce farkında olmayı gerektiriyor. Farkında 
olmak değişim için yeterl i değil ama bir önkoşul. İnsana veri len en 
önemli öz-kaynaklardan biri bu, irade. Ve irade gel iştirilebi l ir. İ rade 
göstermede zorluk yaşandığında çevreden, yakınlardan destek alı­
nabilir. Bu da bizi belki niyet kavramına getiriyor. Niyet etmeden 
değişim olmuyor. Değişim motivasyonunu sağlayan n iyet. 

Değişimin önünde pek çok engel olabil iyor; bazı ların ı  bi l inç 
düzeyinde fark ediyoruz, bazıları ise bi l incimizin dışında. Deneyip 
başaramama endişesinden kendimizi zayıf ve yetersiz hissetmemize, 
değişim korkusuna, pek çok sebep sıralamak mümkün. Bu sebep ler 
zihnimizin farklı bahaneler üretmesine yol açıyor. Bu bahanelerin 
doğruluğuna kendimizi inandırmak bizi rahatlatsa da gerçekte dert 
ettiğimiz ve memnun olmadığımız pek çok davranışım ızı değiştir­
memizin önünde bir  engel oluşturuyor. Bu  bahanelerden biri ar­
tık değişemeyeceğimiz inancı . Bu yanlış inancı besleyen sözler de 
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var dağarcığımızda: "Huylu huyundan vazgeçmez" , "?'sinde neyse 

70'inde de o" gibi .  Ama durum gerçekte böyle değil .  İsted iğimizde 

değişebiliyoruz. 

Dunedin Çal ışn1ası'na kitapta detayl ı olarak yer vermemin se­

bebi bu: Çok sayıda insan ı  kırk yıl takip ederek değişimin mümkün 
olduğunun kanıtlarını ortaya koyuyor. 

Kitapta yer yer değişiın konusunda bize yardımcı olabilecek 

bazı ipuçları paylaş ıyoru ın . Bunlar bireysel çabalarımız. Bireysel 

çabamızın zayıf kald ığı yerlerde -buna i radenin yenik düşmesi de 

diyoruz- çevremizden destek istemek, dışsal kontrol mekanizmaları­

nı devreye sokmak da çok yararl ı olabil iyor. Bazen saatin alarmı da; 

sporu, nefesi ,  duygu kontrolünü kendi başımıza yapamadığımızda 

bir hocayla çalışma da benzer bir  işlev görüyor. Öz-kontroli.i ,  yani 

kendi kendine kontro lü sürdürmekte zorluk çektiğimiz konularda 

dışarıdan yardım almak önemli .  
Ülkedeki kültürün sağl ıklı beslenn1e, fiziksel egzersiz, para bi­

riktirme, şiddetsiz i letiş in1 veya kanunlara uyma gibi toplumsal dav­

ranışları desteklemes i  de öz-kontrolü sağlamada önemli . Pol itikaları 

oluşturanlar ın bir seri düzenlemeyle böyle bir "davranışsa/ iklim" ya­

ratması mümkün. Bazı ülkelerde "hedef sağlamlaştırma" adı verilen 

bu gibi politikalar, insanların zaten sahip oldukları öz-düzenleme 

becerisin i  kullanmaları için bazen bi raz dış desteğe ihtiyaç olduğu 

bilgisine dayanı r. Bu gibi planlamalar, yetişkinlikte öz-düzenleme 

becerisinin gel iş imine de yardımcı o lur. 
Özetle; pek çok kişi ,  hayatta başarı l ı  olmanın sırrın ı  yüksek 

zekaya ve ekonomik olarak refah içinde olmaya bağl ıyor. Dune­

din Çalışması' nın bulguları yüksek zeka veya yüksek gel ire siliip 

olmaktan bağın1sız olarak, çocukluktaki öz-düzenleme becerimizin 
sağl ıklı ve iyi bir hayat yaşan1amızda önen1li etkiye sahip olduğu­

nu gösteriyor. Fakat bunun da ötesinde, öz-düzenlen1e becerimizin 

gelişimi durn1lıyor. B iz çaba gösterirsek beynimiz çevre desteğine 

olumlu cevap vermeye ve öz-düzenleme becerimiz i i lerletmeye ha­
zır. Bunun için gerekl i esnekl iği yetişkin l ikte de taşıyor. 
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DUYG U  DÜZENLEME 

"Uyarmı ve tepki amsmd11 bir boşluk bulımm: 

O boşlukta cevabımızı seçme gücü vardn: 

Cevabımızda ise gelişim ve özgiirliik saklıdır. " 

VI KTO R E.  F RA N K L  

Dünyanın farklı yerlerinde yaşayan tüm bebeklerde, doğumdan i ti­
baren evrensel olarak görülen altı duygu vardır: mutluluk, üzün­
tü, korku, öfke, şaşkınlık, iğrenme. Yaşamın ikinci yıl ı  içeris inde, 
çocuk kendi varl ığını bir sosyal ortam içerisinde fark ettiği andan 

itibaren sosyal duygu veya karmaşık duygu olarak isimlendirdiğimiz 
gurur, mahcubiyet, utanma, pişmanlık da resmin içine girer ve duy­
gu skalam ız giderek çeşitlenir. Her duygunun b i r  işlevi , b i r  görevi 
vardır ama içinde yaşadığımız dünya bize kararlarımızı ınümkün 
olduğunca duygulardan arınmış şekilde almamız gerektiğin i  söyler. 
"Duygularını yaptığı işe karıştı rmamak" cümlesini belki hepimiz 
duymuşuzdur. Peki , bu gerçekten iyi bir şey mi? 

Psikoloj i ve nörobilim alanında çalışan uzmanlar, duygularımı­
zın ne kadar önemli olduğuna dair pek çok vaka hikayesiyle karşı­
laşır. Bunlardan biri, Güney Kaliforniya Üniversi tesi 'nden nöroloj i 
profesörü Anronio Damasio'nun "Elliot" takma adıyla söz ettiği 
bir hastasının hikayesi . 2 1  Ell iot, beyninin ön kısmındaki bir tümör 
sebebiyle ameliyat olmak zorunda kalır. 30 yaşında örnek gösteri­
len bir insan, sevilen bir kardeş, eş ve iyi de bir çalışandır Ell ior .  
Ameliyatta beynindeki tümörle birl ikte tümörün zarar verdiği b i r  
bölüm, beynin ön lobunun b i r  kısmı da  al ınır. Ön lob ,  aln ın he­
men arkasında yer al ır; kişilik, dikkat, davranış, duygu, planlama, 
problem çözme gibi işlevlerden sorumlu bir beyin bölgesid ir. Ve bu 
operasyonun ardından Ell iot çok değişir. 

Ameliyattan kısa süre sonra işini kaybeder, bulduğu diğer işlerde 
de uzun süre tutunamaz. Olumsuz giden tek şey işi değildir; eşinden 
de ayrılır, kısa süre içerisinde tekrar evlenir ve kısa sürede yine boşanır. 
Çalışamadığı için ciddi maddi sıkıntı yaşamaya başlar. İş göremez­
lik tazminatı için başvurduğu sigorta şirketindeki yetkililer Ell iot' ın 
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rol yaptığını düşünürler; tazminat talebini reddeder ve Profesör Da­

masio'ya yönlendirirler. Testler, Ell i ot' ın algı , bel lek, düşünme ve dil 

becerilerinde bir sorun olmadığın ı gösteri r. Ama Ell iot duygu hisset­

miyordur. Ne kendi yaşadıklarını anlatırken ; ne yanan binaların, kor­

kunç kazaların; ne de boğulmak üzere olan insanların fotoğraflarına 

bakarken b i r duygu hisseder. Ameliyatın ardından Ell iot' ın yaşamaya 

başladığı ciddi sorunların sebebi budur; duygu hissedememek. 

Bu noktada, karar verme süreçlerine dair kısa b i r  b i lgi verip, 

sonra Ell iot' ın durumunu anlatmaya devam edeyim. B i l im insanları 

eskiden beyinde diğer  bölgelerden bağımsız bir duygusal n1erkez ol­

duğunu düşünürdü. Bu,  insanların aldıkları kararların duygulardan 

bağımsız olabileceği gib i  b ir  yan ılgı yaratt ı .  Fakat uzun zamandır 

bil iyoruz ki duygu lar çok daha kapsam l ı bir işleyişle ortaya çıkıyor; 

dikkat, öğrenn1e ve bellek de dahi l  olmak üzere b i rçok bi l işsel işlev 

duygularımızla yakından ilişki l i ler. 22 Bu sistemlerin birinde yaşanan 

sorun, diğerlerinin çal ışmasını da oluınsuz etkil iyor. Bir  düşüne­

lim. Kendimiz için  önemli b i r  karar almamız gerektiğinde enine 

boyuna düşünürüz, artıs ını-eksis in i  değerlendiririz. Diyel im ki iş 

yerinde yapılacak önemli bir  sunum için gönül lüler aranıyor. Bir 

cevap vermeden önce b i rçok şeyi ölçer tartanın, bu fikrin ben i nasıl 

hissettirdiğine bakarım.  Beni heyecanlandırdıysa eksilerini daha az 

görebil i rim. Belki de bu  sunum fikri beni çok kaygılandırı r, o za­

man eksileri daha çok görürüm ve kararım olumsuz olabil ir. 

Ell iot ise geçirdiği beyin ameliyatı sonrasında duygu hissetme­

diğinden kendisi için r iskli işlere girer. Çünkü kaygı hissetmiyordur; 

yaptığı hatalardan suçluluk ve p işmanlık da duymaz. Bu, Ell iot' ı n  

işinde, yakın ilişkilerinde ve genel olarak tüm hayatında pek çok so­

run yaşamasına yol açar. Damasio' nun bu vaka örneği , b ize, doğru 

karar alma süreçlerimizin yaln ızca mantık içermediğini ,  duyguların 

da muhakemede önemli işlevi olduğunu gösterir. 

Her duygunun günlük hayatımızda bir işlevi var. Pek çok şey 

bizi mutlu edebi l i r. Sevdiğimiz bir ini  gördüğümüzde mutlu hissede­

riz. Mutluluk diğer insanlarla birlikte yaşamamızı ve insan neslinin 
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devamını sağlar. İstediğimiz şeyi yapmada bir engel le karşı laştığı­
mızda ise öfkelenebili riz. Öfke, bizi olumsuz etkileyebilecek , bize 
zarar verme potansiyel i taşıyan olaylara karşı kendimizi savunma­
mızı mümkün kılar. Yolda karşıya geçerken b ir  araba bize h ızla 
yaklaştığında korkarız. Korku, bizi tehl ikelerden korur ve hayatta 
kalmamızı sağlayacak davranışları harekete geçirir. Çok sevdiğimiz 
birini kırd ığımızda suçluluk ve pişmanlık hissedebi l i riz. Bu duygu­
lar sayesinde davranışlarım ızı düzeltip hatalarımızı telafi edebil i riz. 
Geleceğe dair bel irsizlikler ise bizi kaygı landırır. Kaygı, geleceğe dai r 
plan yapabilmemizi sağlar ve bizi olası kötü sonuçlardan ko rur. G i r­
diğimiz bir sınavda başarısız olup üzüldüğümüzü düşünel im . Bu 
üzüntü bir dahaki sınav için daha motive olmamızı, öğren ınek için 
daha fazla çalışmamızı sağlar. 

Günlük hayattan örnekleri çoğaltmak mümkün. Kardeşi nizin 
doğum gününü unuttuğunuzu fark ettiğinizde üzülürsünüz, bu du­
rum bir daha yaşanmaması için takviminize bir hatırlatıcı eklen1e­
nize sebep olur. Tehlikel i bir şey yaptığını gördüğünüz çocuğunuza 
panik içinde kızıp bağırdınız diyelim. Sakinleştiğinizde bu davra­
nışınızdan pişman olup suçluluk duyar, böyle durumlarda öfkenizi 
kontrol etmek için ne yapmak gerektiğini düşünürsünüz. Otobüs­
teyken birinin kocaman iki valiz taşımaya çal ıştığını görüp inerken 
ona yardım ettiniz. Yardım ettiğiniz kişinin mutlu olduğunu gör­
mek sizi de mutlu eder. Bir sonraki sefer bu davranışı tekrar etn1e 
ihtimaliniz artar, i l işkileriniz olumlu yönde değişmeye başlar. 

Duygular, hem dış dünyayı hem de kendimizi değerlendirme­
mize ve gerekiyorsa bazı değişiklikler yapmamıza yardımcı olur. Bu 
bakımdan duygusal yetkinliğimiz, uyum sağlama becerimiz ve  psi­
kolojik sağlaml ığımız için de çok önemli .  

Duygu-Düşünce-Davranış 

Beynimizi bir fabrika gibi düşünelim. Diyelim ki bu fabrikaya işlen­
mek üzere ürünler geliyor. Fabrikaya gelen ürünler, gün içinde ya­
şadığımız olaylar olsun. Gelen ürünlerin bazılarından meyve suyu, 
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bazılarından meyve salatası ,  bazılarından da meyveli şeker yapılabi­
lir. Gelen ürüne bakıp, yani onu algılayıp bu üründen neler yapı­
labileceğine dair zihnimizde oluşan anlam, düşüncemizdir. Ürüne 
verdiğimiz anlamın bizde yarattığı his, duygudur. Ürüne verdiği­
miz anlam ve anlan1ın ortaya çıkardığı duygu, hareketimizi bel irler. 
Meyve suyu üretmek için harekete geçmek davranışımızdır. 

Diyel im ki bir sınavdasınız (durum) , "Ben bu sınavı hiç yapa­
mıyorum," (düşünce) derseniz bu düşüncenin sonucu olarak kaygı 
hissedebilirsiniz (duygu) . Kaygı , sorulara iyi odaklanmanızı engel­
leyebil ir (davranış) . Düşünce bir  şeye dair zihnimizdeki yorumla­
mayken duygu, düşüncenin uyandırdığı tepki ; davran ış ise duyguya 

verilen yanıtt ır. 
Düşünce-duygu-davranış i l işkisine günlük hayattan da bir ör­

nek verelim. Diyel i ın k i  Ayşe, El if' i aradığında El if telefonunu aç­

madı. Ayşe bir  süre sonra tekrar telefon eder ama El if telefonu yine 
cevaplamaz. Bu durun1da Ayşe' nin ne düşündüğü duygularını ve 

davranışlarını etkileyecekti r. Ayşe şunları düşünebil ir :  
Senaryo 1 :  Elif'in bugün bir toplantısı vardı, galiba şu an toplan­

tıda. Onu sonra ararım. Bu düşünce, Ayşe'nin durumu sakinlikle 
karşılamasını sağlar. 

Senaryo 2: Elif telefonlarıma neden cevap vermiyor? Acaba başına 
bir şey mi geldi? Bu  düşünce, Ayşe'n in kaygı hissetmesine sebep olur. 
Ayşe endişeyle iş yerini arayıp  Elif' i sorabi l i r. 

Senaryo 3: Elif neden telefonlarıma cevap vermiyor? Benimle ko­

nuşmak istemiyor herhalde. Bu düşünce Ayşe' nin üzüntü hissetmesine 
sebep olabilir. Ayşe, Elif' i  bir daha rahatsız etmemeye karar verebilir. 

Senaryo 4: Elif neden telefonlarıma cevap vermiyor? Çok sorum­
suz; telefon hiç yanında olmuyor! Bu düşünce Ayşe'n in kızgın hisset­

mesine sebep olabi l i r. Buluştuklarında Elif'e çıkış ır, azar layıcı tonda 
konuşabil i r. 

Senaryo 5: Ya da Ayşe her durumda, hissettiği kaygıya, üzüntüye 

veya öfkeye rağmen, hissettiği yoğun duyguyu yöneterek sakinliğini  

koruyabilir; Elif' in onu aran1asın ı  ve durumun açıklığa kavuşmasını 
bekleyebili r. 
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Davranış, düşüncenin doğurduğu duyguya veri len cevaptır. Ya­
ni düşünce, duyguyu; duygu da davranışı etki ler. 

Duygusal Yetkinlik 

Bazen "his" kel imesini kullanma şeklimiz duygu ve düşünce aras ın­
daki farkı karıştırmamıza sebep oluyor. Ali "Baba olarak kendimi 
yetersiz hissediyorum," dediğinde burada asl ında babalığı na dair  b ir  
değerlendinne yapmıyor. Bu, duygu deği l ;  onun babalığına  dair  dü­
şüncesi ,  yargısı . "Dün son dakikada çıkan önemli bir iş yüzünden 
oğlumun gösterisini izleyemediğime çok üzüldüm. B i r  baba olarak 
yetersiz olduğumu düşündüm," dediğindeyse hem düşünces in i  hem 
de bu düşüncenin kendisinde yarattığı duyguyu ifade ediyor. 

Duygular hakkında konuşmak, bazen düşünceler hakkında ko­
nuşmaktan daha zorlayıcıdır. Doğrusu ülke olarak duyguları ifade 
etmede iyi olduğumuz pek söylenemez. Her ne kadar son birkaç 
on yılda, özellikle büyük şehirlerimizdeki kültür toplulukçuluk-bi­
reycilik arasında bir noktaya doğru değiştiyse de, geleneksel olarak 
kültürümüzde toplulukçu değerler ağır basar. Kültürel değerler, hangi 
duygunun nerede, kimin yanında, ne kadar gösterilmesinin uygun 
olduğuna dair yazılı olmayan prensipler getirir. Buna, duygu gösterme 
kuralkın deniyor. Toplulukçu değerlere sahip kültürlerde kişiler ken­
dilerini ilişkileri (örneğin; birinin kızı-oğlu, akrabası olmak) üzerin­
den tanımlar. Bu sebeple kişiyle ilgili bir durumun topluluğa getirdiği 
gurur, onur ve utanç çok önemsenir. Kişinin ifade etmesi onaylanan 
duygular da yine o topluluğu ilgilendiren olaylarla ilgili duygulardır. 
Örneğin; nişan, düğün, askere gitme, doğum, ölüm gibi  yaşan1 olayla­
rında duygular topluca paylaşılır ama topluluğa etki etmeyen bireysel 
olaylarla ilgili duyguların ortaya çıkması teşvik edilmez. Bilakis, top­
luluğun huzurunu ve uyumunu bozmaması için ,  kişinin özel görülen 
meseleleriyle ilgil i duygularını bastırması, geçiştirmesi öğütlenir. 

Bugün toplumsal değişimle beraber bireyin duygularına da 
daha çok alan açıldığını  görüyoruz. Duyguları bastırmanın sağlı­
ğa olumsuz etkileri , duygularımızı yönetebilmenin i l işkilerimiz için 
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önemi artık daha fazla konuşuluyor. Yine de köklü bazı al ışkan­

l ıklarımızın,  bazı eği l imlerimizin değişimi hemen olmuyor; zaman 

alıyor, farkındal ık ve çaba istiyor. 

Duygularımızla i l işkimiz özetle bu şekilde. Kısmen de bu sebep­

le, düşünce ile duygu arasındaki ayrımı yapmakta bazen güçlük çeki­

yoruz. "Bu sana ne hissettirdi?" diye sorulduğunda duygumuzu söyle­

mekte zorlan ıp hissettiğimiz şeyi anlatmaya, tasvir etmeye çalışıyor; 

bazen duygu yerine düşüncemizden söz etmeye başlayabil iyoruz. Bir 
örnek üzerinden düşünel im. Kız arkadaşı buluşmalarını son dakika 

iptal eden b iri , bu durum un onu nasıl hissettirdiği sorulduğunda 

"önemsenmediğini " hissettiğini  söylediğinde, asl ında yaşadığı dene­

yim in onda uyandırdığı düşünceyi aktarıyor, duyguyu değil . ''Peki, 
kız arkadaşının seni önemsemediğini düşündüğünde ne hissettin?"  diye 

sorduğumuzda duygu-düşünce ayrımı bi raz daha kolaylaşabil iyor. 
Hissediyor  olduğumuz duyguyu anlamak, duyguyu yönetebil­

menin ilk aşaması .  Duyguyu yönetebilmek ise psikoloj ik sağlamlık 

iç in çok ten1el . Bu sebep le bu tür pratikler duygusal yetkinliğin1izin 
gelişmesi için öneınl i .  

Bir duyguyu çok yoğun yaşadığımızda,  beyn in1 izin duyguları 

işleyen kısm ı alarm vermeye başlıyor. İnsanı bir tekne gibi düşünür­
sek, tekne denizin ortasında fırtınaya kapı ldığında ne yapmalı? Dal­

gaya karşı gitınek, b i r  anlamda dalgalarla savaşn1ak, çarpışmak belki 

de teknemizi parçalar. Peki , tam ters in i  yapsak; dalgaları görınezden 

gelsek, hiçbir şey yapmasak? Bu da teknenin  beklenmedik bir anda 

alabora olmas ı na yol açab i l ir. Öyleyse bu tekne ne yapmalı?  Önce­

likle içine düştüğü fırtınayı anlamalı ;  b i r  bakmalı ,  rüzgar nereden 

esiyor, rüzgarın kuvveti ne, dalga yüksekl iği ne kadar? Yelkenleri ne 

kadar küçültmel i ,  hangi yelken i ne kadar açmal ı? Nası l  bir rota be­

lirlemeli, dün1eni hangi açıyla kırmal ı ?  Her kuvvetl i rüzgar veya her 

büyük dalga yıkıcı o lmak zorunda deği l .  Tıpkı b ir sörfçünün devasa 

dalgaların üstünde dans etmes i ,  dalgaların içinden geçeb i lmesi gibi ,  

teknenin de denizin ortasında fırtınal ı  bi r havayla baş etmesi müm­

kün. Alternatifleri düşünmek, bir  B planı oluşturmak bu baş etn1e 
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davranışının önemli bir kısmını oluşturuyor. "Durgun den izde 
herkes kaptan," diye bir söz vardır. Ayn ısı, duygu kontrolü için de 
geçerli ;  duygularımız olumsuz olsa da yoğun olmadığı durumlarda 
duygu düzenlemeyi daha rahat yapabiliyoruz. Mesele, bizi zorlayan 
durumlarda duygularımızı yönetebilmemiz. 

Tolerans Penceresi 

Psikiyatri profesörü Dan Siegel' ı n  tolemns penceresi kavramı, duy­
guyu hissetme ve düzenleme süreçlerini bir arada ele alarak, kişinin 
mizacı sebebiyle veya öz-düzenlemeyi iyi yaparak geniş bir tolerans 
penceresine sahip olmasının öneminden söz ediyor. 

Beynimiz ve bedenimiz, otomatik olarak işleyen b ir  stres-ce­

vap sistemine sahip. Potansiyel olarak stres yaratacak bir  durumda; 
örneğin, yolu tıkayan ve bir türlü gi tmeyen bir arabanın arkasın­
da kaldığımızda, biz uyumaya çalışırken komşudan gelen gürültü 
kesilmediğinde, b iri sürekli kornaya bastığında, uğraştığınuz iş b ir  
türlü hallolmadığında stres hissedebil iriz. Ve durum ortadan kalktı­
ğında stresimiz bir süre sonra kendil iğinden yatışır, olağan hal imize 
döneriz. Tüm bu tetiklenme (mizaç) ve yatışma (mizaç ve öz-dü­
zenleme) süreçlerinin uzunluğu ve şekli hepimizde farklılık gösterir. 
Aynı olaydan bazımız daha çabuk etkileniriz; stres duygumuz daha 
hızl ı yükselir, daha şiddetli hissedilir ve daha uzun sürer. Bazın1ızın 
etkilenmesi ise daha uzun zaman alır, duygumuz daha az yoğunlaşır 
ve süresi daha kısa olur. 

Siegel' a göre, üç farklı duygusal uyarılmışlık durumundan söz 
ermek mümkün: 

İdeal uyarılmışlık; duygularımızı daha iyi yönetebildiğiın iz, gün­
lük işlerimizi ve ilişkilerimizi daha rahat sürdürebildiğimiz, kendimizi 
duygusal olarak güvende hissettiğimiz durumu anlatıyor. 

Fazla uyarılmışlık durumunda duygular kişinin baş etmekte 
zorlanacağı kadar yükseliyor; düşünceler zihnini yoracak kadar yo­
ğunlaşıyor; kişi kendin i stresli ,  tepkisel , endişel i ,  korkmuş ve öfkeli 
hissedebil iyor. 
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Az uyarılmıştık durumunda ise kişi bir anlamda bel i rgin bir 

duygu hissetmiyor; bir hareket almasını motive edecek, duygu du­
rumunda değişiklik yaratacak bir uyarı lma, bir tetiklenme olmuyor. 

Tolerans penceremiz -mizacımız veya öz-düzenleme becerimiz 

sebebiyle- geniş olduğunda, yoğun bir duygu yaşıyorken dahi bu­
nunla etki l i şekilde baş edebil iyor; psikoloj ik iyi oluşumuzu koruya­

rak günlük hayatıınıza devam edebil iyoruz. 
Tolerans penceremiz -mizacımız veya öz-düzenleme becerimiz 

sebebiyle- dar olduğunda ise fazla uyarılınışl ık  ya da az uyarılmışlık 

durumlarını daha kolay hissediyor, yani bir anlamda günlük hayatı­

mızdaki işleyişimizi s ıkıntıya sokacak bir hale daha sık girebi l iyoruz. 

Bu bakımdan tolerans penceremizin geniş olması psikoloj ik 

sağlaml ığımız iç in b ir  avantaj .  Kiş inin kendi tolerans penceresini 

bilmesi de bu bakımdan önemli . 
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Figür. Tolerans Penceresi 

Denizde, bir boğazdayız diyelim. Hayat olayları zorlaşıp fırtına 

çıktığında dar bir denizdeysek dalgalar bizi kolayca kıyıya çarpabilir. 

Kişinin kendini stresl i ve bunalmış hissettiği ,  duyguların ı  iyi düzen­

leyemediği durumlarda kıyıya vurmaması için denizin olabildiğince 

geniş olmasında yarar var. Denizin genişliği tolerans penceremizdir. 

Tolerans penceremiz ne kadar genişse dalganın üzerinde o kadar 

sağlam durabil ir ve bir yere çarpmadan uzunca bir süre sörf yapa­

biliriz. Deniz geniş olduğunda duygular rahatça gelip gider; kişi 
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ciddi bir sorun, bir kırılma yaşamadan yoğun duygularıyla baş etme 
davranışına bu geniş alanda devam eder. Fakat deniz darsa kiş i bir 
kıyıya veya diğer kıyıya çarpabi l i r. 

Kaygı örneğinden gidersek; diyelim ki sağl ığı genel olarak gayet 
yerinde, yani fazladan endişe hissetmemi gerekti recek b ir  durumu 
olmayan annem telefonunu açmadı. İki aradım, ü! aradım . . .  Bura­
da "polisi aramadan" , annemi sakince tekrar aradığım duruın benim 
geniş tolerans penceremi anlatıyor. Bu geniş pencereden farkl ı bakış 
açıları ile duruma bakabilecek, alternatif açıklamaları düşünebilecek 
durumdayım: Belki telefonunun şarj ı  bitti , belki televizyon izlediği 
için telefonu duymuyor, telefonunu evde b ırakmış olabi l ir, teyzemi 
arasam belki bir bi lgisi vardır. 

Ama tolerans pencerem darsa durumla baş etmekte zorlanırım 
ve bu zorlanma haline hızla geçerim (boğazın bir kıyısına doğru 
çarpmaya başlarım) : Tepkim yüksek uyarılmışlık kıyısına doğru 
giderse hemen pol ise telefon ederim, arkadaşlarını  arayıp ortal ığı 
birbirine katarım, belki işimi bırakıp koşarak evine giderim. Bura­
da tolerans penceresinin genişliği ,  sakince farklı olas ıl ıkları da dü­
şünerek ara ara anneme telefon ettiğim kısım .  Bu, mizacımdan da 
duygularımı iyi yönetebilme becerimden de kaynaklanabi l i r. Ama 
tolerans pencerem darsa fazla yükselebi l ir, telefonumun i lk açı lma­
dığı an aklımda yirmi farklı felaket senaryosu üretebi l i rim ya da içe 
kapanabilirim. 

Duygusal olarak zorlandığımız anlarda bu pencereyi mün1kün 
olduğu kadar geniş tutmamız, yani mümkün olduğu kadar geniş bir  
denizde olmamız, orada durabilmemiz iyidir. 

Tolerans Penceresi ve Mizaç 

Tolerans penceremizin genel olarak belli b ir genişliği olabi l i r. Duy­
gusal tepkilerimizle ilgili böyle genel bir eğilimden söz ettiğiınizde 
mizaçtan söz ediyoruzdur. Mizaç konusuna, kitabın çocuklarda 
psikoloj ik sağlamlığı ele aldığım ikinci bölümünde daha uzunca 
yer veriyorum. Burada da kısaca söz etmek gerekirse; mizaç, kişilik 
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özelliklerimizin biyoloj ik temeli olarak düşünülebi l i r. Çok sayıda 

mizaç boyutundan biri ,  tolerans penceresi kavramıyla il işki l i  olan 

olumsuz duygulanım. Olumsuz duygulanım;  öfke, korku, üzüntü, 

hayal kırıkl ığı gibi zorlayıcı duyguların yanı s ı ra stres gibi yüksek 

yoğunluklu negatif tepki eğil im ini de anlatıyor. Olumsuz duygula­

nımı yüksek olan insanlar, zorlayıcı bir durum meydana geld iğinde 

daha güçlü bi r içsel uyarım yaşıyor. 

Mizaç bir lens gibi ,  kişin in dünyayla il işkis inin; algılama, hisset­

me ve cevap verme şeklin in olağan halini  anlatıyor. Bu bakımdan, 

duygusal deneyimlerimizle i lgi l i olan tolerans penceresi kavramıyla 

da yakından il işkil i .  Ama duygusal deneyimimiz sadece mizaç gibi 

genel biyoloj ik yapımızla değil ,  bazen anlık biyoloj ik yapımızla da 

ilişkili olabiliyor. Örneğin ,  yorgun ve uykusuz olduğumuz, karnı­

mızın aç olduğu durumlardaki fizyoloj ik durumumuz da tolerans 

penceremizi daraltabil iyor. Bunu hem kendimizden hem de etra­

fımızdan , özel l ikle çocuklardan bi l iriz. Akşam olup da uyku saati 

yaklaşmaya başladığında çocuk artık çok yorgundur ve duygularını 

kontrol etmekte zorlan ır, "huysuzlaş ır.'' Benzeri çok aç olduğumuz 

zamanlar için de geçerl i .  Bazıların1ızın duygusal tepkileri söz konu­

su fiziksel durun1lardan daha kolay etkileniyor. Mizacın yan ı s ı ra ,  iş­

te bu gibi daha geçici biyoloj ik süreçlerin1 iz de tolerans penceremizi 

şekillendiriyor. Kronik uykusuzluk, kötü beslenme, hareketsizl ik, 

fiziksel rahats ızl ıklar, alkol ve madde kul lan ımı ,  yüksek stres de tole­

rans penceremizi daraltıp oluınsuz duygulan ımı  kolaylaştırabiliyor. 

Peki, tolerans penceremizi genişletebilir miyiz? 
Kitabın farklı yerlerinde duygularımızı yönetmemize yardımcı 

olabilecek çeşitl i yön temlerden söz ediyorum . Nefes egzersizleri n­

den tutun, zihnimizi eğitmeye, düşünme şekli ınizi değiştirmeye yö­

nelik çal ışmaların hepsi tolerans penceremizi genişletmeye yardımcı 

olur. Ama tümünün ten1eli öz-düzenlemedir. Ve olağan şartlarda 

mizaç özel l iklerinde büyük bir oynama görmesek de öz-düzenleme 

becerisini gel işti rmek kiş inin zorlanmasına sebep olabilen n1izaç 

özelliklerini  ayarlamas ında kri tik rol oynar. 
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Tolerans Penceresi ve Öz-Diizenlenıe 

"insanın kendini yenmesi, en büyiik mferdiJ: " 

PLATO N 

Öz-düzenleme becerisinin gel işiminin yetişkinlik yaşlarına kadar de­
vam ettiğinin altını çizmiştim. Bunu vurgulamayı çok önemli  bulu­
yorum; giderek daha fazla çaba gerektirse de kendimizi kontrol etme 
becerimiz ilerlemeye her yaşta açıktır. Beynimizi n genel olgunlaşma 
süreci sebebiyle, bütün becerilerimiz içerisinde çevre etki lerine en 
uzun süre açık olan öz-düzenlemedir. Bu sayede, kişinin çaba göste­
rerek kendini duygu yönetimi konusunda geliştirmeye çal ışması kar­
şılıksız kalmaz. Öz-düzenleme becerisi gel iştikçe tolerans penceremiz 
genişler, en zorlu zamanlarda bile daha rahat biçimde geniş kalabil i r. 

Öz-düzenlemenin dikkat, dürtü, davranış kontrolü  gibi farkl ı 
b ileşenleri var. Dikkat kontrolü, dikkati gerektiğinde bir  yere uzun 
süre odaklayabilmenin yanı sıra, istendiğinde başka bir şeye çevi re­
bilmeyi de içerir. Dürtü kontrolü, bir durum için uygun oln1ayan 
içgüdüsel eğilimi kedeme, bastırma yetimizi anlatı r. Davranışsa! 

kontrol ise bir hareketi yapmak istemediğimiz halde onu yerine ge­
tirebilme, aktive edebilme becerisidir. 

Demek ki öz-düzenleme, genel olarak inandığımız gibi ,  sadece bir 
duyguyu veya davranışı bastırma, azaltma anlamı taşımıyor; gerekti­
ğinde bazılarını harekete geçirebilme manasına da geliyor. Dikkati­
mizi yöneterek aklımıza daha önce gelmeyen açıklamaları düşünmek 
ve sonucunda farklı bir duygunun ortaya çıkması da öz-düzenleme 
becerisi sayesinde oluyor. Ve bu beceriler var ya da yok, hep ya da hiç 
değil ; tüm becerilerimiz gibi ,  herkeste farklı bir düzeyde bulunuyor. 

Zorlandığımız zamanlarda tolerans penceremizi daha geniş 
tutmamızı sağlayan öz-düzenleme becerimizin bu farklı bileşenleri 
bizde ne kadar var? Bunu anlayabilmek için  ipucu olabilecek birkaç 
davranış örneği veriyorum. Siz her bir cümlenin  kendin iz iç in ne 
kadar geçerli olduğunu 5 üzerinden puanlandırarak değerlendire­
bilir, iyi yapamadığınızı fark ettiklerinizle ilgi l i  gayret göstermeye 
karar verebilirsiniz. 
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Öz-Düzenleme Becerimize Bakış 

Dikkat Kontrolü 
• Üzgün olduğun1da dikkatimi bir işe odaklamakta zorlanırım. 

• Yaklaşan bir olayla  i lgi l i  nlurlu ve heyecan l ı  olduğumda bi le 

dikkat gerekti ren işlere odaklanmakta zorlanmam. 
• Dikkatimi dağıtan bir şey olduğunda dahi, üzerinde çalışıyor 

olduğum işe hemen kolayca dönebilirim .  
, • Mutlu bir haber d uyduğumda , yapmaın gerekenler akl ımdan 

uçar gider. 

Dürtü Kontrolü 
• Gülmenin uygun olmayacağı durumlarda kahkahamı kolay­

ca tutabi l i rim . 

• İstemediğim bir al ışkanl ığım ı b ırakmaya karar verdiğimde 

genelde başarı l ı  olurun1 . 

• B ir şey beni çok heyecanlandırsa bile, muhteınel sonuçlarını 

düşünmeden o şeye hemen arlan1am. 

• Çok enerj ik hissettiğimde bi le ,  oturmam gerekiyorsa bunu 

zorlanmadan yapabil i rim . 

' Davranış Kontrolü 
• Bir durumun nas ı l  sonuçlanacağından endişe etsem dahi ! 

onunla uğraşmaktan kaçınınam. 

• Canım istemediğinde bile ,  gerekiyorsa zor bir  iş üzerinde ça­

lışmaya devam edebil irim. 
• Bir şeyin yapılmas ı  gerektiğini düşünüyorsam hemen üstün­

de çalışmaya başlarım.  

• Pek çok i ş i  son günü gelmeden taman1larım (fatura ödeme , 

işi/ödevi tamamlama vb.) .  

"- ·  - . .  - - ------- - - - - - - - - - - - -- -- - - - - - ------- - - - -- - - - - - - - - - - - · - -
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Hayatta kısa veya uzun süreli , az ya da  çok bizi zorlayan olay­

lar olur. Deniz çoğu zaman düz deği ldi r. Dalga çıktığında kıyıdan 
olab i ld iğince uzak olmak, duygu ne kadar ağı r  o lu rsa olsun önce 
o duyguyla kalabilmemizi sağlar. Duygu i le kalabilmek, duyguyu 
yönetebilmenin temel koşulu . Farkl ı  yön temlerl e  zihn im izi ve duy­
gularımızı sakinleştirebilmek den izdeki seyi r keyfi m izi de artı rır; 
kıyıya çarpmadan veya çıkmadan den izde ka lm ayı başarab i ld ikçe 
yolculuk devam eder. 

İnsanın doğayı tanıyarak; dengede kal ıp zihn in i ,  duyguları n ı  
ve bedenini yöneterek doğayla uyumlanması mümkün.  Başta zor 
yaptığı her konuda uğraştıkça mucizeler yaratabil iyor i nsan .  Aynen 
Alman sporcu Sebasrian Steudtner' ın  26 metreden büyük, devasa 

bir  dalga üzerinde 30 san iye sörf yaptığında olduğu, insanın sürekli 
kendi rekorunu kırdığında gördüğümüz gibi . . .  

Duygumuzu Yönetebilmek 

''Başkalarmı yö11etmek giiç, kendini yö·netmek ise gerçek giiçtiiJ: " 
LAO TZ U 

Olumsuzluk Önyargısı 

Duygu, yaşadığımız bir olayı yorum lamamıza , anlamlandırn1amıza 
yardımcı oluyor ve hafızamızda o yarattığı hisle yer almasını sağl ı­
yor. Yine de tüm duyguların gücü aynı deği l . Zihnimiz, olumsuzluk 
iinyargısı eğilimi yüzünden olumsuz (istenmeyen ) olanı daha çabuk 
fark ediyor. Bunları zihnimizde daha kuvvetl i şek i lde kod luyor ve 
daha kolay hatırlayabiliyoruz. Yani  kötü olana odaklan ıyoruz ve bu­
nun ileride de böyle devam edeceğini  d�şünmeye eği l iml iyiz. Mese­
la ben size iki olumlu sıfat, iki güzel söz söyleyeyim; iki de olumsuz 
özel liğinizden bahsedeyim; . siz olumluları kolaylıkla unutabil irsiniz 
ama oluınsuzları yıllar sonra bile hatırlama ihtimaliniz çok yüksek. 

Bunun sebebi açık: Olumsuz duygular hissetmemize sebep 
olan olayların hayatımızı tehd i t edici bir  tarafı olabil ir. Olumsuz­
luk önyargısı, bu anlamda kendimizi korumamızı ko layl aş tıran ve 
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otomatik olarak işleyen bir donanım. Zihin hep kendini korumaya 

yönelik olduğu için , kim dost kim düşman , bunu anlamaya odak­

lanır ve kendisini  dosttan ziyade düşmana odaklamaya eği l imlidir 
ki oradan gelecek tehditlere karş ı kendin i  korusun.  Bu çok önemli 

bir işlev. Ama zihnimizin bu özell iği hayatı bazen bizim için zorlaş­

tırıyor da. Zira olumsuzu kolayca fark etmek ve kolayca hatırlamak 

stresi artı rıyor, psikoloj ik olarak zorlanmamıza sebep oluyor. Yani 

bir yanıyla, olumsuzlu!? önyargısı farkı nda olmamız ve bazen değiş­

tirmek için b i l inçli b ir gayret göstermemiz gereken bir eği l imimiz. 

Diğer türlü kolayca üzülmem ize , ko layca kaygılanmamıza , öfkelen­

memize sebep olabil iyor. 
Hep tekrar ed iyorum ; hayat ın içinde inişler var, çıkışlar var. 

Olumsuza odaklann1a eği l im inde olsak da araştırmalar denge için 

genel olarak insanın hayatında her olumsuz deneyime karş ı en az 

dört olumlu deneyim yaşan1ası gerekt iğin i ve bu oranın i l işki ler, iş 
hayatı, sağl ık durun1u gib i  hayatın ın  b i rçok yönü için geçerl i  ol­

duğunu söylüyor. Deneyimlerin derin l iği , n i tel iğ i önemli olsa da 

genel bakışta bu oran insanların kendine güvendiği , sağl ıklı  ilişkiler 

kurabildiği bir hali ifade ediyor. 

Bu, zihn in genel yapısıdır ; bütün insanlarda gördüğümüz bir 

yapıdır. Zihnimizin bu şekilde çal ış tığın ı ,  bu eğil imi bi l irsek ken­

dimizi toparlayabi l iriz. Yani i rademizi devreye sokarak daha mut­

lu olmamızı sağlayacak şekilde dünyaya bakabi l i riz, düşünmem izi 

kontrol edebi l iriz. Tab i i düşüncelerimiz de duygularım ıza etki eder. 

Mutluluk da bununla çok yakından bağlantı l ı .  
Bizi zorlayan duyguları kontrol etmeye çalışı rken başvurduğu­

muz yol lardan biri , burada in1a ettiğin1 gibi  zihnimizi, yani dikka­

timizi ve düşüncelerim izi yönetmek. Bu tabi i  çaba istiyor, düzenl i  

olarak yapmak zahmetl i .  Günlük hayatta yapmaya meyill i olduğu­

muzsa kısa yoldan iyi h issetmen1 izi sağlayacak şeyler. Duygumuzu 

bastırmak bunlardan biri. Alkol-madde kullanımı, alışveriş, b ilgi­

sayar oyunları ya da aşı rı yemekle rahatlan1ak da duyguyu geçiştir­

menin yollarından . Bunları yaparak birkaç d�kadan b irkaç saate 
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kadar rahatsız edici duygudan uzaklaşmayı başarabi l i riz. Kısa sü­
rel i olarak hepsini baş etme yô'ntemi olarak görmek nlümkün.  Ama 
zorlayıcı duygudan kaçınmak için rahatlamamızı sağlayan yerlere 
kaçmak zamanla bağımlıl ığa dönüşebiliyor, zarar verici olabi l iyor. 
Psikoloj ik iyi oluşumuz için ihtiyaç duyduğumuz duygu düzenleme 
becerisi kaçınma, bastırma, yok sayn1a veya rahatlayarak geçişti rme 
gibi davranışları içermiyor. 

Zor Duyguları Düzenlemek İçin Notlar 

Kitapta, duygularımızı düzenlemede işimize yarayacak yollardan 
farklı başl ıklar altında söz ediyorum. Buradaysa zor duygulardan 
dördüne ayrı ayrı bakal ım; kaygı, öfke, suçluluk, utanç duygularına. 

Kaygı 

Kaygı; tehdide odaklanan, geleceğe yönelik duygusal bir tepkidir. 
Gün içinde aklımız bazen geçmişe gider, bazen geleceğe. Bazen geç­
mişte öğrendiğimiz bir tecrübeyi bugüne taşımamız gereki r, bazen 
de gelecekte ne olacağını planlamamız. Kaygı , gelecekte başımıza 
gelebi lecek gerçek veya hayali tehditlere verilen bir tepkid ir; hayatın 
içinde olağan olarak yaşadığımız bir duygu . . .  S ınava girdiğimizde, 
iş görüşmesine girerken, derste söz aldığımızda kaygı h issedebi l i riz. 
Bel l i  bir seviyede kaygı hissetmek, kişinin yakın veya uzak geleceği 

düşünerek bir hareket alabilmesi için motivasyon oluşturur. Böy­
lelikle sorunlar henüz ortaya çıkmadan önünü almak veya çözüm 

yolları geliştirmek mümkün olur. Ancak bazen kaygı o kadar artar 
ki kişi günlük hayatında, işinde, ev yaşamında zorlanmaya başlar. 
Bu, kaygının artık işlevsel olmaktan çıktığını ,  kişin in kaygıyla baş 

etme konusunda sağlıkl ı stratej i ler geliştirmesi gerektiğin i  gösterir. 

Kendi kaçış rampanı bulmak. Dik ve uzun bir yoldan arabayla 

yokuş aşağı giderken devamlı frene basmak gerekir, frene bastıkça bir 
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süre sonra frenler ısınır. Isınan fren ise bel l i  bir zaman sonra görevini 

yapamaz hale gelir, yan i  artık aracın freni tutmaz. Böyle acil durum­

larda aracın güvenle durabi lmesi için uzun yollarda mıcır gibi ufak 

taşlarla dolu rampalar vardı r. Bunlara "kaçış rampası " denir. 

Bu örnek, yoğun kaygın ın bizi bazen nasıl iyi düşünemez hale 

getirdiğini anlamamız için yararlı olabil ir. Bazen zihnin kaygılan­

masını durdurmak mümkün olmaz ve kişi , kaygı atağı veya panik 

atak yaşar. Bu meseledeki anahtar kelime "kontrol" dür. Kaygıl ı  ki­

şi gün içinde ara ara ona iyi gelen şeyleri yaparak, yani kendi acil 
kaçış rampasına saparak kontrolü tekrar el ine alabil ir. Bu bir nefes 

egzersizi , neşeli bi r  şarkı , kendi kendine dans, açık havada kısa bir 

yürüyüşle mümkün olabilir. Kendine iyi gelen ufak molalar vermek 

kaygının birikerek yoğunlaşmasının önüne geçer ve bizi zorlayan 

endişe verici düşüncelerle başa çıkmamızda işe yarar. 

Kaygının tetikleyicilerini fark etmek. Kaygıyla başa çıkabil­

mek için kişinin kaygısın ı  tet ikleyen şeyleri bilmesi faydalı olur. Bu 

tetikleyiciler bazen kişinin kendine dai r, örneğin beceriksizim gibi ,  

olumsuz yargılar veya mükemmeliyetçi bir yöneticiyle çalışmak gibi 

dışsal faktörler olabi l ir. Tetikleyicileri bulunca yapılması gereken, 

tetikleyiciyle araya s ınır koymaktır. Kişide sağl ığa dai r bir kaygı var­

sa, hastalıklar üzerine konuşmayı seven bir arkadaşla daha az gö­

rüşmek ya da görüşünce bu  konuyu konuşmamak gibi bir sın ır  işe 

yarayabilir. İş yerindeki yönetici örneğindeki gibi s ınır koymanın  ya 

da farklı sebeplerle uzaklaşn1anın mümkün olmadığı bir tetikleyici 

olduğunda ise acil kaçış rampaların ı  düzenli olarak (nefes egzersizle­

ri gibi) kullanmak iyi olabil ir. 

Nefes egzersizleri yapmak. Kaygıyla başa çıkarken bedeni dev­

reye sokan yöntemlerin önemini giderek daha çok fark ediyoruz. 

Kaygının alarma geçirdiği sinir sistemimize, aldığımız derin ne­

feslerle güvende olduğunu söylemek bedeni rahatlatıyor ve duygu 
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düzenlemeyi kolaylaştırıyor. Nefes egzersizlerini sadece aci l durum­
larda değil ; günlük hayatın bir parçası olarak uygulamak, stres in gi­
derek arttığı hızlı şehir hayatında sağl ığı koruyucu olabi l i r. 

Fiziksel egzersizin etkisini fark etmek. Sporun veya fiziksel eg­
zersizin sağl ıklı zihin için ne kadar önemli  olduğunu gösteren çok 
sayıda bilimsel çal ışma var. Düzenl i  olarak egzersiz yapmak, beyinde 
kaygıyı azaltan kimyasalları salgılatmanın yan ı  sıra kasları n gergin l i­
ğini azaltarak da kaygıyı hafifletmeye yardımcı oluyor. 

Kaygıyla randevuya çıkmak. Bizde kaygı yaratan ,  kaygıyı te­
tikleyen şeyler neler? Bu konuda yapabileceğimiz şey bun ları sakin 
şekilde gözden geçirmek için zaman ayırmak. Diyel im ki s izi kaygı­
landıran belli başlı birkaç konu var. Sürekli bunları düşünmek ye­
rine kaygıyla randevulaşıp o saat geldiğinde bu konuyu düşünmek 
üzere kaygıyı rafa kaldırabilmek iyi bir fiki rdir. Randevu saati geldi­
ğinde ise raftan bu kaygımı indirip süre bitene kadar enine boyuna 
düşünüp değerlendirebil irim. Bu egzersizde süre bittiğinde günlük 
hayata geri dönmek çok mühim. 

Öfke 
Öfke, ifadesi çoğu zaman yıkıcı olduğu için belki de üzerine en çok 
konuşulan duygudur. Öfke üzerine konuşurken şunu adamamak 
gerekiyor: öfke kendi başına yıkıcı, işe yaramaz, kötü b ir duygu 
değildir. Hiçbir duygu öyle değildir. Özellikle öfke için duyguyu 
hissetmek ile duyguyu ifade etmek arasındaki farkı bi lmek gere­
kiyor. Hepimiz öfkelenebiliriz; trafikte kurallara uymayan birini 
gördüğümüzde, eşimiz eve gelirken süt almayı unuttuğunda ya da 
çocuğumuz gecenin bir yansı yarın tesl im etmesi gereken b i r  ödevi 
olduğunu söylediğinde . . .  

Öfke ve ifadesinin sorumluluğunu almak. Dikkat ettiyseniz 
''Bu bizi öfkelendirir, " yerine "Öfkelenebiliriz, " şeklinde bir kullanımı 
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tercih ettim. Çünkü duyguyu kiş i  kendisi hisseder, kimse zorla bir 

duyguyu başka hiç kimseye hissettiremez. Bu yüzden şunun altının 

çizilmesi gerekiyor; duyguyu hissetmek kadar onun ifadesi de insanın 

kendi sorumluluğundadır. Her ne zaman ki bir duygunun ifadesi di­

ğer insanlar için zarar verici olur, işte orada durmak gerekir. Öfkenin 

ifadesinin şiddete dönüşmesi hiçbir şekilde kabul edilemez. 

Duygusal bardağın doluluğunu takip etmek. Her insanın şef­

kat, sevgi, güvenlik ve d ikkatle doldurulması gereken bir bardağı 

olduğunu hayal edel im. Sevdiğimiz ve istediğimiz şeyleri yapmak, 

ailemizle ve çocuğumuzla kali te l i  zaman geçirmek, açık iletişim bu 

bardağı doldururken stres, yal n ızl ık, cezalandı rılma, başarısızl ık, tü­

kenmişlik gibi şeyler de boşalt ır. Bardağın boşalması insanların çok 

daha kısa sürede öfkelenmesine sebep olur. Elbette bu hayatta bar­

dak belki hep ağzına kadar dolu olmayacak ama bardağın seviyesini 

takip etmek ve kritik seviyeye düşmeden onu doldurmayı öğrenmek 

öfkeyle başa çıkma konusunda önen1l i  bir kaynak olabil ir. 

Öfkenin tetikleyicilerini fark etmek. Öfkeyi kontrol etme ko­

nusunda tıpkı kaygıda olduğu gib i  kiş inin kendinde öfke uyandı ran 

davranışları ve durumları belirlemesi ,  öfke çok daha yükselmeden 

önlem almayı sağlar. B izde öfke uyandıran davranışların ve hangi 

zamanlarda daha çok ve daha kolay öfkelendiğimizin l istesini yapıp 

bunların farkında olmak önemlidir. Öfke; açl ık, susuzluk gibi fizyo­

loj ik durumların yanı s ı ra şeker hastal ığı ya da tiroit bezlerinin daha 

hızlı çalışması gibi  hastalıklardan da sıkça etkileni r. Bu sebeple öfke 

kontrolünde sorun yaşayan kişi lerin bir  doktor ziyaretinde bulunup 

kan değerlerini kontrol ettirmeleri de faydal ı  olabil ir. 

Öfkeyle kalkıp zararla oturmamak. Bizi öfkelendiren bir olayın 

ardından araya zaman koymadan tekrar tekrar bu olayı konuşmanın  

o kişi ve duruma dair düşmanca bir tavrı pekiştirebileceği söylenir. 

Bu demek değil ki bizi öfkelendiren şeyleri hiç konuşmayacağız. 
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Ama bir adım geri atıp sakinleşmeye çal ışmak, yapılabiliyorsa or­
tamdan ayrı lmak, biraz yürüyüp nefeslenmek ve ardından öfkeyi 
ifade etmek en güvenlisi . 

Öfkeyi doğru ifade etmek. Öfkenin yıkıcı şekilde ifadesinden 
hem insan hem de il işkileri zarar görür. Bu noktada insan ın ben 

dilini kullanarak kendisini öfkelendiren durum ya da davranış ın 
ona neler hissettirdiğini ve neler düşündürdüğünü ifade etme­
si en sağlıklı yoldur. Diyelim ki bir arkadaşım ız her buluşmam ıza 
geç kalıyor, bu da bize arkadaşlığımıza gereken önemi vern1ediğini 
düşündürüyor. Bunun sonucunda da öfkeleniyoruz. Böyle b i r  du­
rumda öfkeyi, "Buluşmalarımıza geç kaldığında ben kendimi önemsiz 

hissediyorum, bu da beni öfkelendiri)'or," şekl inde ifade etmek, hem 
karşıdaki kişiye davranışının karşısındaki için ne anlama geldiği ko­
nusunda bilgi verir hem de davranışını değiştirme şansını  sunab ilir. 

Suçluluk ve Utanç 

Burada bahsedeceğim son iki duygu, suçluluk ve utanç. Bu  iki 
duygu sıkl ıkla birbirine karıştırılabiliyor, bu yüzden b i r  tanım ya­
pıp ilerlemek faydalı olabilir. Suçluluk, yanlış bir davranış yapıldığı 
düşünüldüğünde hissedilirken utanç, kişinin kendinde, benliğinde 
bir kusur olduğunu düşündüğünde hissedilen duygudur. Yani iki 
duygu da kişinin kendine dair eleştirisini içerse de utanç kendimiz­
le, suçluluk ise başkalarına olan davranışlarımızla i lgi l idir. Suçluluk 
utanca kıyasla baş etmesi görece daha kolay bir duygudur. Yapı­
lan bir yanl ıştan dolayı kendini suçlu hisseden kişinin bunu telafi 
edebilmek için yapabileceği çeşitli şeyler vardır. Suçluluk, zor bir 
duygu olmasına karşın kişinin, kendi davranışlarının başka birini 
incitebileceğini fark edebilmesi, karşıdaki kişinin acısıyla  empati 
kurabilmesi ve bu acıya neden olduğu için pişmanlık duyabilmesi 
açısından duygusal olgunluğun işaretlerinden biridir. 

Yapılan davranışın sorumluluğunu almak. Kişi suçluluğu, yap­
tığı ya da yapmadığı bir davranıştan dolayı hisseder. Davranışın, 
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yanlış ya da uygunsuz olduğunu kabul etmek, onu telafi etmenin ve 
gelişmenin de kapısını açar. Bazen suçlu hissettiren davranışı telafi 
etmek kolaydır. Karşıdaki kişiden davranış için özür diler ve dav­
ranışı telafi edersiniz. Telafinin o kadar kolay olmayabileceği du­
rumlarda da hem karşımızdaki insana hem de kendimize şefkatle 

yaklaşmak ve zaman verınek faydalı olabilir. 

Utandıran şeyler üzerine konuşmak. Utanç; sessizl iği , saklanma­
yı sever. Ancak işte tam da bu yi.izden güvenilen ve yargılamayacağı 

düşünülen bir kişiye; belki bir arkadaş, belki bir yakına kendini açmak 
faydalı olabil ir. Utanılan bir şey hakkında konuşmak bize iki şey sağ­
lar: zihni temize çeker, bazı şeyleri zihnimizde büyüttüğümüzü hatır­
latabilir ve yalnız olmadığımızı gösterir. Herkesin utandığı bir şeyler 

vardır; belki saçının kıvırcıklığı , belki de dinlediği şarkılar. Utanç da 

tıpkı diğer duygular gibi bütün insanların deneyimlediği bir duygu. 

Öz-şefkat. Tıpkı sevdiğimiz insanlara karşı hissettiğimiz gibi 

kendimizi de sevmek, kendimize şefkat duymak çok öneml i .  An­

cak çoğu zaman sevdiklerimize gösterdiğimiz şefkati kendimizden 
esirgiyoruz. Özellikle suçluluk ve utanç söz konusu olduğunda ken­

dimize şefkat duymak bunun önemli bir adımı .  Tıpkı başkasına ya­

pabileceğimiz gibi kendimize şefkatl i  ve kabullenici bir tavırla hata 

yaptığımızı ama insan olduğumuzu hatırlatmak ve bu hatayı telafi 

etmek için neler yapabileceğimize odaklann1ak gerekir. 



B İZ İ  ZOR LAYAN LAR 

ÖGREN İ LM İŞ  ÇAR ES İZL İ K  

PS İ KOLOJ İN İN önemli akımlarından biri olan pozitif psikoloji, İkinci 
Dünya Savaşı'ndan i tibaren psikoloj i dünyasına hükmeden gele­
neksel anlayışa karşıt b i r  görüş olarak ortaya çıkar. Geleneksel psi­
koloj inin insanların olumsuz özell iklerine ve bu olumsuz özell ikle­
ri hafifleterek ortadan kaldırmaya yaptığı vurguyu eleştirir. Pozitif 

psikolojiye göre, esas olarak olumsuz özell iklere odaklanmak yerine 
insandaki olumlu özellikleri de görmek, burada bir  denge tuttur­
mak ve olumsuzları azaltmaya gayret etmek kadar olumlu özel l ikleri 
güçlendirmeye çal ışmak da kişinin iyi oluşuna önemli b ir  etki yapar. 
Psikoloj ik iyi oluşu artırmak için çok büyük kişisel değişimlere de 
gerek yoktur. Kişinin hayata, bir olaya, bir duruma bakış açısını 
biraz olsun değiştirmesi, mutluluk ve refah seviyesinde hiç tahmin 
etmeyeceği değişimleri beraberinde getirebil ir. 

İnsanın psikolojik iyiliği için yaşam kalites ini artırmayı he­
defleyen pozitif psikoloj i ,  bakış açısı değiştirme konusunda çeşidi 
önerilerde de bulunur. Örneğin ,  parayı bir amaç olarak değil de ye­
ni deneyimler kazanmak için araç olarak düşünmemizi söyler. Bu 
sayede mutluluğu, paranın miktarına değil; onunla kazandığımız 
deneyimlere bağlarız. Mutluluğun bulaşıcı olduğunu, etrafımızdaki 
insanlar ne kadar mutluysa bunun bize de olumlu etkisi olacağını ; 
insanların birbirine kibar davranmasının ve güler yüzlü olmasının 
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insan ilişkilerini olumlu yönde etki lemesinin yanı s ıra, kişinin iyi 
oluşuna da katkı yaptığını söyler. 

Pozitif psikoloj inin kurucusu olan Martin Seligman , psikoloj i­

nin esas olarak travma, psikopatoloj i ,  yan i psikoloj ik bozukluklar, 

akıl hastal ıkları gibi meseleler üzerinden ilerlemesini doğru bulmaz 

ve dikkatiınizi mutluluk, iyi oluş, veriml ilik gibi olgulara, güçlü ve 

geliştirilebilecek yanlara çevirmek gerektiğin in altını çizer. 1 998 

yılında Amerikan Psikoloj i Derneği başkanlığına seçilen Seligman, 

depresyonu önleme üzerine araştırmalar yapar; akıl sağlığının mo­

tivasyonla bağlantısı üzerinde kuvvetle durur ve psikoloj iye, dep­

resyonu açıklamakta yararlanılacak önemli bir kavramı, "öğrenilmiş 

çaresizlik" kavramını kazandırır. 23 
Öğrenilmiş çaresizlik, en yal ın haliyle ,  kiş inin sorun yaşadığı bir 

konuda başarısız olduğunda, ileride benzer durumlarda da başarı­

sız olacağına inanıp çözüm arayışından vazgeçmesidir. Öğrenilmiş 

çaresizl ik sadece fiziksel tepkilerimizi, yani gözle görünür olanları, 

davranışlarımızı değil ;  tüm düşünce sistemimizi etkiler. 

Seligman, öğreni lmiş çaresizl ik üzerine bir seri araştırma yapar. 

Araştırma sorularını önce köpeklerle yaptığı deneylerde inceleyen 

Seligman, sonrasında sıçanlarla da benzer çalışmaları tekrarlar. 24 

Deneyde, sıçanlar üç gruba ayrıl ı r. Araştırmacı , i lk gruba elektrik 

şoku verirken kaçma yollar ını kapatmaz. İkinci gruba da elektrik 

şoku verir fakat bu sefer elektrik şokundan kaçma yollarını engel­

ler. Son gruba ise hiç şok vermez. Araştırmanın ikinci aşamasında, 

her üç gruba da yine elektrik şoku veri l ir. Bu sefer tüm grupların  

kaçma imkanı vardır. Ama daha önceki aşamada kaçma yol ları ka­

patılan ikinci gruptaki sıçanlar, bu sefer kaçabilme imkanları olsa 

dahi bunu kullanmazlar. Geçmiş deneyimleri onlara ne yaparlarsa 

yapsınlar işe yaramadığını ,  olumsuz durumdan veya acıdan kaç­

malarını sağlayan bir yol olmadığını ,  yani çaresizliği öğretmişti r. 

Bu deneyimi yaşayanlar şanların aynı olduğunu, dolayısıyla aynı 

davranışların farklı b ir  sonuç vermeyeceğini  düşünürler. Şartlar 

benzermiş gibi görünse de artık aynı olmadığın ı  ve uğraşılarının 
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farklı sonuç vereceğini düşünmezler ve deneınezler dahi .  Halbuki 
şartlar artık aynı deği ldir, koşullar artık isterlerse elektrik şokundan 
kaçmalarına elvermektedir. Ama kaçmayı denemedikleri için bunu 
fark etmezler. İşte bu durum bize öğrenilmiş çaresizliği anlatır. Mar­
tin Seligman hem sıçanlarla hem köpeklerle yürüttüğü deneylerde 
aynı sonucu alır. 

Geçmiş olumsuz deneyimlerin bugünümüzü ve geleceğimizi şe­
killendirecek şekilde düşüncelerimizi, beklentilerimizi etki lediğini 
gösteren bilindik bir hikaye de bize benzer bir  durumu anlatır :  Ba­
cağından iple bağlanmış fıl hikayesi . Çok küçük yaşlardan it ibaren 
bir d ireğe bacağından iple bağlanan fıl ne kadar çaba harcasa da ip­
ten kurtulamadığını yaşayarak öğrenir. Fil zaman içerisinde gittikçe 
büyüyecek, gelişecek ve artan büyüklüğüyle orantılı olarak güçlene­
cektir. Hala bacağından iple direğe bağlı olan fıl,  aslında ne kadar 
güçlendiğinin farkında olsa ipi rahatl ıkla koparabilecekti r. Fakat 
fıl çaba dahi harcamaz. Küçükken kaçamadığını bildiği ve bu  du­
rumun bir çaresi olmadığını deneyimleyerek öğrendiği , bu şekilde 
büyüdüğü için artık çabalamaktan vazgeçmiştir. Koşul değişn1emiş 
olabilir, aynı direğe iple hala bağlıdır. Fakat değişen b i r  durun1 var­
dır; o da kendisi . Kendisi değiştiği , büyüyüp güçlendiği iç in denerse 
artık ipten kurtulabilecektir ama denemez. 

Bu konuda insanlarla yapılan araştırmalar da var. Bunlardan bi­
rinde araştırmacı , üç _ gruba ayrılan katılımcılara yüksek ve rahatsız 
edici bir ses dinletiyor. 25 İlk grup gürültülü ve rahatsız edici b i r  sese 
maruz kalırken, dört kez bastıklarında müziği kapatabi lecekleri bir 
butonları da var. İkinci grup da benzer durumda fakat onlara verilen 
buton çalışmıyor. Son gruba ise hiç ses verilmiyor. Sonrasında her 
üç gruba da yüksek ses ve sesi kapatabilecekleri bir  kol veri ldiğin­
de daha önceden sesi kontrol edemeyen grubun çaba harcamadığı , 
diğerlerinin ise kolu kullanarak sesi kapadığı görülüyor. Köpek, sı­
çan ve fillerle yapılan deneylerdeki gibi insanlarla yap ılan deneyler 
de önceden yaşadığımız ve kontrol edemediğimiz durumlarda yine 
olumsuz sonuçlarla karşılaşmayı beklediğimizi ve bu durumda bir 
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şey yapmad ığımızı ortaya koyuyor. Geçmiş yaşantım ızda öğrendik­

lerimiz, bugünümüzü ve geleceğimizi etkil iyor. 

Pozitif psikoloj i ekolü, depresyona sebep olan durumun öğ­

renilmiş çaresizl ik olduğunu söyler. Kontrol edilemez, değiştirile­

mez olarak algıladığım ız durun1larda kendimizi çaresiz hisseder; 

çaba harcamak için gereken motivasyonu kendimizde bulamayız. 

Kontrol edemediğim iz duruınların tekrarlaması ve yaşad ıklarımız­

da kontrolümüzün azald ığın ı  hissetmek depresif duygulara yol açar. 

Olumsuz deneyiınler yaşamak veya başarısız olmak, kendi başına 

öğren i lm iş çaresizl ik hiss in in oluşmas ı için yeterli değil elbette fakat 

başarısızlığın devam etmesi durumunda içsel olarak kendimizi gide­

rek daha az yeterl i  görmeye başlarız. Ve kendimize olan güvenimiz 

azaldıkça daha çaresiz h isseder, içerisinde bu lunduğumuz olumsuz 

koşullardan kurru ln1a yolunu aramaktan vazgeçeriz . 

Objektif çaresizlik ve sübjektif çaresizlik. Pozi tif psikoloj i ,  dep­

resyonun belli başl ı  sebeplerinden biri olarak öğrenilmiş çares izl iğin 

oynadığı rolün kuvvede alt ın ı çiziyor. Fakat çaresizlik hissi hep tek 

bir formda görülmüyor. En bel irgin ayrıştırına, objektif çaresizl ik ve 

sübjektif çaresizlik arasında yapıl ıyor. Objektif çaresizlik, sonucunu 

değiştiremeyeceğin1 iz durun1larda hissett iğimiz çaresizliği; sübjektif 

çaresizlik, sonucunu değişti remeyeceğimize dair  inancımızı anlatı­

yor. Sonucunu değişti reıneyeceğimiz durumlara sık maruz kalmak , 

yani objektif çaresizl ik anların ı  çok deneyin1leınek, ileriki zamanlar­

da sübjektif çaresizl ik hiss ini artırabil iyor. Zaman ında koşu llardan 

dolayı başarıs ızl ığa uğrayan kişi ,  artık koşul lardan bağımsız olarak 

kendisinin ınevcut durumla baş edebilmek için yeterl i beceriye sah ip 

olmadığını düşünür hale gelebil iyor. Kendine güveni azalan, kendini 

yeterl i hissetmeyen , yeterl i nlotivasyonu bulamayan ve hep olumsuz 

sonuçlarla karşılaşacağını düşünen kişi ,  beklenebileceği gibi ,  sorun­

lara yapıcı şekilde bakamıyor. Öğrenilmiş çaresizliğe yol açan bu du­

rumda, kişi sorunlarla karşılaştığında çözüm için aktif çaba harcamak 

yerine, sorunu görmezden gelme veya erteleme yolunu seçebiliyor. 
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Pozitif psikoloj i ,  öğrenilmiş çaresizliğin kişide oluşturduğu 
olumsuz durumlara ve duygulara yönelik bazı çözüm öneri lerinde 
de bulunuyor. Bunlardan biri, dikkatimizi nereye odakladığımızla 
ilgi l i .  Baskın şekilde kontrolsüzlük hissiyle dolu olan ruh hal inden 
kurtulmanın yollarından biri ,  kontrol edebildiklerimize odaklan­
mak. Neleri kontrol edebildiğimizin farkına vardıkça çaresizl ik hissi 
azal ıyor, kendimizi daha güçlü hissediyoruz. 

Olayları nasıl yorumladığımız ti.im hayata bakış açımızı etkile­
me gücüne sahip. Mesela geçmişte olumsuz pek çok durum yaşa­
mış, birçok sorunla mücadele etmiş birini ele alalım .  Bu  kişi yeni 
bir olumsuzlukla karşılaştığında eski deneyimlerinden yola çıkarak 
bu sefer yine çaresiz olduğunu, bu olumsuz durumu değiştirmek 
için hiçbir şey yapamayacağını düşünebil i r. Burada eski olumsuz 
deneyimleri , kişinin öğrenilmiş çaresizlik hissetmesine yol açmıştır. 
Hayatındaki yeni koşullar için de çözüm yolların ı  denemeden çare­
sizliği kabullenmeye geçer. Bunlar farkında olmadan işleyen bil işsel 
süreçler; kişi, bunları bilinçli olarak yapmıyor. 

Kişi, bu çaresizlik hissinin sebebinin sadece yen i  durumla ilgi l i  
olmadığını, böyle hissetmesine eski deneyimlerin in de etki ettiğini 
fark ederse, çaresiz hissetme durumunun üstesinden gelip  sorunun 
çözümüne daha kolay odaklanabilir. Böylel ikle tutumu değişebil ir; 
"Kontrolüm yok,, tan "Aslında kontrolüm var ve ben değiştirebili­
rim," tutumuna geçiş yapabilir. Bu, bazen odak noktamızı ve bakış 
açımızı değiştirmemizi gerektirebiliyor. B ilişsel süreçlerimizi yönet­
mek, olan duruma farklı açılardan bakabilmek, dikkatimizi yönete­
bilmek bazen kolay olmasa da çabayla mümkün. 

Martin Seligman, olayları yorumlama şeklimizin, hayatımızda 
pek çok şeyi değiştirebileceğini vurguluyor. Yaşadığımız bir  olayı 
nasıl ele aldığımız, değerlendirme şeklimiz hayatımıza etki eder. 
Kötümser bir bakış açısına sahipsek yaşanan olumsuz deneyimi 
kişiselleştirme eğiliminde oluruz. Olayın, örneğin ,  kişilik özellik­
lerimizden kaynaklandığını düşündüğümüzde, bunu kalıc ı  olarak 
görür; bu yüzden durumun düzelmeyeceğine, hayatımızda başka 
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zamanlarda da tekrar edeceğine inanırız. Fakat yaşanan b u  olumsuz 
olayda sebebi sadece kendiınizde aramak yerine, koşulların da zorlu­

ğunu görebilirsek çaresizl ik hiss ini beslememiş oluruz. Aynı şekilde 

yaşanan kötü olayların hayatımızın her alanını  etkilemeyeceğinin 

farkında olmak ve düzelebi l i r, değişebil ir durumlar olduğunu ken­

dimize hatırlatmak, değişimin mümkün olduğunu fark etmemiz 

için önemli .  
Çocukluğumuzdan bu yana yaşadığımız zorlayıcı olaylar ken­

dimizle ve ne kadar yeterl i olduğumuzla ilgili inanışlarımızın şeki l­

lenmesine sebep oluyor. Bu düşünceler bazen var olan gücümüzü 

görmenin önünde bir engel oluşturabil iyor. Hayatın her dönemin­

de zorlayıcı deneyimler farkl ı  şekil lerde yaşanabil iyor. Fakat yaşı­

yor olduğumuz olaya nası l yaklaştığımız fark yaratma potansiyel i­

ne sahip. Yeters iz, başarısız ve umutsuz hissettiğimiz zamanlarda, 

o durumdan çıkn1amızı sağlayacak kaynaklara eriş imimiz önen1li .  

Bizi çok zorlayan b i r  olay yaşarken oluınsuz düşünceden uzakla­

şıp durumla baş etmemizi sağlayacak kaynaklara ulaşmamız kolay 

olmayabi liyor. Çözüın olan kaynaklara ulaşmamızı sağlayacak da 

yine bir ölçüde düşünme şekl imiz. Tüm bu uğraşı zaman alabil ir, 

istediğimiz sonuca anında ulaşamayabil iriz. Düşünme şekl imizde 

değişiklik yapmak da zaman alabil ir. Olumsuz düşüncelerimizin 

farkında olmak, bunların ne kadar gerçekçi ve bugüne ait oldukları 

üzerinde akıl yürütebilmek, işlevsel ol ınayanları gözden geçirmek ve 

olumlu hissetn1emizi sağlayacak kaynakları görmek, başlarda kendi­

liğinden olmasa, çaba gerekti rse de sonras ında günlük pratiğimizin 

daha doğal bir parçası hal ine gelebi l ir. Kaynaklarımızı incelerken 

yakınlarımızdan alabi leceğimiz destek, geçmişteki başarılarımızın 

farkında olmak, kendimize inanmak ve fiziksel iyi oluşumuza önem 

vermek zorluklarla daha iyi mücadele etmemizi sağlar; psikoloj ik 

sağlamlığımızı artırır. O zaman , hayat içerisinde, kendimizi sadece 

başına gelenleri karş ılama pozisyonunda olan pasif bir varlık olarak 

değil ; hayatın getirdiklerine "Ne yapabil ir im?" diye bakan aktif bir 

oyuncu olarak konumlandırırız. 
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DEG İŞ İME  D İ RENÇ 

Değişim hayatın değişmeyecek gerçeklerinden biri .  Dünyada ve 
kendi içimizde değişimin olmadığı tek bir an var mı? Her an yeni 
bir şey öğreniyoruz, yen i b ir  deneyim yaşıyoruz; bir yandan her an 
biyoloj ik bir olgunlaşma da oluyor. Bunlar bizdeki değişimler. Ben­
zer şekilde dışarıda da her şey ve herkeste değişim oluyor. · Değişim 
yaşamın içinde hayatın en doğal yanı olarak var. Bunu fark ederek 
ve buna uyumlanarak yola devam etmek "başarı ." Uyumlanmak, 
hem yola devam edebilmeyi, yani hayatın içerisinde yer alarak yaşa­
mayı hem de belki bunu mümkün olduğu kadar anlan1 l ı  ve keyifl i  
bir deneyin1 olarak yaşamayı içeriyor. İçsel ve dışsal değişimlerin 
her biri yenilik. Belli bir aşamaya ulaştıkları zaman fark edilebilir 
hale gel iyor ama asl ında sürekli olarak değiş im var. İşte bu değişime 
uyumlanabilme ve yeni l iklerle başa çıkabilme becerimiz "doğal se­
çil im"in bir parçası .  Charles Darwin'in "Ne en güçlü olan hayatta 
kalır ne de en zeki olan; ancak değişime en çok uyum sağlayabi len­
dir hayatta kalan ," sözü değişim sürecinde başarı l ı  olanların uyum 

sağlayabilenler olduğunu anlatıyor. Bu, zih insel o larak esnek o lma­
mızla mümkün; yani bilişsel esneklik becerimizin yüksek olmasıyla. 
Her özell ik veya beceride olduğu gibi bil işsel esneklikte de kişiler 
arasında farklılık görüyoruz. Herkes bu konuda aynı derecede iyi 
değil .  Değişimin getirdiklerine bazılarımız daha rahat uyumlanabi­
liyoruz. Yine de bunun insanın genel eğilimlerinden b iri olduğunu 
söylemekte de yarar var. Yani derecesi herkeste farklı olmakla birl ik­
te, insanın doğasında bildiğine tutunmak isteyen, değişime direnç 
gösteren bir taraf var. 

Konfor alanı, kendimizi içinde güvende h issettiğimiz, riskin 
ve stresin düşük olduğu bir alan.  Bu bazen fiziksel, bazen sosyal , 
ilişkisel ve duygusal. Hepimizin hayatta konfor alanlarımız vardır, 
buna hepimiz ihtiyaç duyuyoruz. Değişim, bel irsizlik i çerir, bil in­
meyeni getirir; kaygıyı artırır. Bu yüzden bazen b izi mutsuz etse de, 
ilerlememizi engellese de bildiğimiz yerde, b ildiğimiz şeyle, alışkın 
olduklarımızla kalmayı tercih edebiliyoruz. Pragmatizmin öncüsü 
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Amerikal ı psikolog ve filozof Will iam James "Bütün hayatımız bir 

yığın alışkanlıktan başka bir şey deği l ," der. Alışkanlıklarımız her 
zaman olumsuz değild ir tabi i .  Bizim için anlamlı olan , daha önce 

işe yaramış şeylerle kurduğumuz bağ sonucunda oluşur bu alışkan­

lıklar. Ama alışkanlıklarımızda bir aşırı l ık varsa, gel işimimizi engel­

ledikleri veya bize zararl ı oldukları halde bırakamıyorsak zarar verici 

bir noktaya gelmişler demekti r. Orada esneklik deği l ,  katıl ık vardı r. 

Ve katı olan şey, yen iye uyum sağlayamaz. Bunu katı olan bir cismi 

gözümüzün önüne getirerek de anlayabiliriz. Katı bir cis im -ki bu 

pek çok şey olabi l ir ;  bir tabak, masa, çatal- bulunduğu yere göre 

şekil alamaz. Bazen bir lastiğin bile katı olduğunu görürüz; o las­

tik işlevini göremez. Aşırıl ık gördüğümüz tüm özell iklerimizde de 

benzer bir katı l ıktan söz etn1ek mümkün: aşı rı kaygıl ı ,  aşı rı düzenli , 

aşırı titiz, aşırı kontrolcü, aşırı yemek seçen . . .  Alkolik, işkolik olma 

gibi bağımlıl ıklar da aşırı l ık durumunu ifade eder. Bunların tümün­

de bir kontrol etme, kontrol etme ihtiyacı sebebiyle "bırakamama" ,  

b u  yüzden yeniye uyumlanamama veya değişime ayak uyduramama 

durumu vardır ki bu,  ps ikoloj ik sağl ığımız için riskl idir. 

Değişime olan direncimiz konusunu, psikoloj ik sağlaml ığımızla 

yakından ilişkili olduğu için önen1siyorum. Kitabın farklı yerlerinde 

değindiğim gibi ,  esneklik, uyun1 sağlamamızı mümkün kılan çok 

önemli bir özellik ve ps ikoloj ik sağlamlık, zorlayıcı da olsa yenil ik­

leri göğüsleyebilmeınize olanak sağlayan bu esnekliğe dayan ıyor. Bu 

bağlam içinde doğamızın değişinıe olan direnci üzerine düşünmeyi 

gerekli ve yararl ı buluyorum. 

Alışkanlıklarımız gerçekten de günlük rutinlerimizi kolaylaştır­

dıkları için hayat ım ızın önemli bölümünü yönetiyor. Bunun beyin­

de de bir karşı lığı var. B ir  davranışı sürekl i  olarak yaptığımızda bey­

nimizde o davranış için bir s inirsel ağ oluşuyor. Bunu bir patikaya 

da benzetebil iriz. B i r  arsada veya çayırda sürekli yürüdüğümüzde 

bir patika oluşur ve zaman içerisi nde yürünmeye devam edildikçe o 

patika iyice açılı r, bel irginleş ir, daha rahat yürünür hale geli r. Benzer 

şekilde bir davranışı s ık yaptığımızda, beyindeki ilişkili nöral ağlar 
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çok daha çabuk aktive olur ve bir süre sonra davranış neredeyse 
otomatikleşir. 

Duke Üniversitesi hocalarından sosyal psikolog Wendy Wood'un 
yaptığı bir dizi deney,26 davranışlarımızın yaklaşık o/o45 ' inin alış­
kanlıkla yaptıklarımızdan oluştuğunu gösteriyor. Evimizde hep aynı 
koltuğa oturmamız, masadaki yerimiz, sabah uyanınca yaptıklarımı­
zın sırası, akşam uyumadan önce hazırlanırken yapılan ritüelvari iş­
ler . . .  Tüm bunları gün içinde üzerinde çok da düşünmeden yaparız. 
Alışkanlıklarımız tabii sadece günlük hayat pratiklerimizden, rutinle­
rimizden ibaret de değil. Kullandığımız ürünlerle, ınarkalarla il işkimiz 
de alışkanlık formunda olabiliyor. Yıllarca aynı  cilt bakın1 ürününü, 
aynı süt, yoğurt markasını tercih etmek, kahve için her sabah aynı ye­
re uğramak, bir kitapçının müdavimi olmak. Alışkanlıklar, bi ld iğimiz 
sularda yüzmek gibidir; beyindeki sinyallerle bize "her şeyin yolunda 
olduğu" mesaj ını verir, rahat hissettirir. 

Burada bir parantez açarak, insanın gelişim odaklı olduğunu da 
söylemek isterim. İnsanlık var olduğundan beri yen iyi deneyimliyor. 
Hatta bazen kendi keşfi, icadı, tasarımı ve üretimiyle yaşamına yeni 
olanı kendisi getiriyor. Merak ve hayal etmek de insanın teınel özel­
liklerinden. İnsan, bağlılıkları dengede olduğu sürece gelişime, değişi­
me; yani yeni deneyime alan da açabiliyor. Bağlı olmak, yeni deneyim 
için engel oluşturmuyor. İnsan ilişkilerindeki bağlanmada da benze­
rini gördüğümüz gibi , bağ kurmadaki güven sorunu dengenin kay­
bedilmesine yol açıyor. Tutunduğunu bırakamamak, merak etse bile 
yeniye alan açamamak bu dengenin kaybolmasının sonucu. Altında 
yatan sebep, çok korkmak ve duyulan bu büyük korkuyu, kaygıyı 
kontrol edememek. Bu, kişiler için olduğu gibi ,  toplumlar için de 
geçerli .  Toplumlar da tanıdığı, nasıl olduğunu, nasıl çalıştığını b ildiği 
şeyleri devam ettirme ; yani statükoyu koruma eğiliminde olabiliyor. 

Günümüzde, değişime uyum sağlamakta zorluk çektiğimiz,  b ir­
çoğumuzun "Neler oluyor?" veya "Becerebilecek miyim?" endişesini 
duyduğumuz alanlardan biri teknoloj i .  Eğitim,  çal ışma hayatımız, 
günlük hayatımızdaki pek çok alan (bankacılık, alışveriş vb. )  deği­
şen teknoloj iye tekrar tekrar uyum sağlamamızı gerektiriyor. Hem 
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teknoloj inin dönüştürücü etkisi hem de b u  yeni l ik ve değişimle be­
raber al ışkanlıklardan taviz verilmesi gerekli l iği zaman zaman hepi­
mizi korkutuyor. 

Değişime direnç, yen in in içerd iği bel irsizl ik ve bel i rsizliğin ya­
rattığı kaygıdan kaynaklanıyor. Konfor alanı duygusal bir ihtiyaç . 
Ama kaygımız çok yüksek olduğunda konfor alanımızın duvarların ı  
tuğlalarla örüyoruz. İş te bu kan l ık , değiş ime uyumlanmamızı im­
kansızlaştırıyor veya çok zorlaştırıyor. Ps ikoloj ik olarak zorlanma­
larımız, bu zorlanma çok şiddetl i olduğunda yaşadığımız kırı lmalar 
değişime uyum sağlamadaki güçlüklerden kaynaklanıyor. 

Bu direncin ,  tarihin her döneminde i lerlemeyi gecikti rdiğini 

görmek mümkün.  Kahveden buzdolabına kadar her yenil ik sorgu­
lanarak karşılan ıyor ve gün lük yaşamın bir  parçası hal ine gelmeden 
önce uzunca bir yolda mücadele veriyor. Bugün de otomasyon ve 
elektrikl i  arabalar benzer bir  süreçten geçiyor. Harvard Üniversi­
tesi' nde Uluslararası Geliş im Uygulaması Profesörü Calestous Ju­
ma, Yeniliğin Düşmanları: İnsanlar Yeni Teknolojilere Neden Direnç 
Gösteriyor? başl ıkl ı  kitab ında27 bu konuyu detayl ı olarak ele al ıyor. 
Kenya'da doğan ve hayat ın ı Afrika'yı dönüştüren yenil iklere ve tek­
noloj iye adayan Juma, çalışmalarında insan ın gel iştirici olsa dahi 

yen iye gösterdiği direnci anlatıyor. Verdiği örneklerden biri ,  Avru­
palı ların kahveye alışma süreci . Günümüzde hemen her sokakta bir 
kahve dükkanı var ama tarih b ize kafeinli içeceklerin bir zamanlar 
büyük gürültüye neden olduğunu gös ter iyor. Juma, kahvenin ilk 

olarak, ezanı zamanında okuması gereken Orta Doğu'daki imamlar 

arasında rağbet görmeye başladığını anlatıyor. Fakat daha kuvvetli 
bir uyaran olmasına rağmen, çaya alışkın olan Avrupal ılar aras ında 

kahvenin kabul görmesi as ırlar alıyor. Uyanık kalmaya iht iyaç duy­

dukları zamanlarda bile çay içiyorlar. Yine de kahvenin bugünkü 
tüketimine baktığım ızda, iyi özelliklere sahip bir yeni l iğin , başta 

tepkiyle karşı lansa da zaman ve deneyimle kabul gördüğünü, özüm­

sendiğini söyleyebili riz. Juma'ya göre, al t ı yüzy ı l l ık tekno loj ik tartış­

maların bize gösterdiği en önemli şey, insanlık tarihinin, yeni l ik ve 

var olana tutunmak arasındaki geri l imlerin bir sonucu olduğu. Bu 
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geri l imle baş edebil iyor muyuz, bu gerilimi ne yönde hareket alarak 
çözüyoruz? 

İşte bu meselelerin her bi riyle baş etmek, geri l imi yöneterek 
devam edebilmek psikoloj ik sağlamlık gerektiriyor. Bilmediğimize 
karşı korku ve kaygı hissederken yine de ona yaklaşabi lmeyi , alan 
açabilmeyi , denemeye cesaret etmeyi , beklenmedik olumsuz sonuç­
larla karşılaşabilecek olsak da üstesinden gelebileceği ınize dair inan­
cı korumayı mümkün kılan özelliğimiz psikolojik sağlamlık. 

Alışkanlıkların hayatımızdaki rolü kayda değer olsa da hareket­
lerimiz sadece alışkanlıklardan beslenmiyor. Kitapta yeri geldikçe 
vurguladığım öz-düzenleme becerimiz de karar mekan izmalarımı­
zın önemli bir parçası . Buna irade demek de mümkün.  

KAYI PLAR 

"Işığı görmek için odaklanmamız gereken, en karanlık a11/arımızd11: " 

ARİ STOTELES 

Psikolojik Sağlamlıkta Yas Sürecine Yer Var mı? 

Yaşam kadar ölüm de hayatımızın bir parçası . Ama bu ;  ölümün en 
çok korktuğumuz, sevdiğimiz biri öldüğünde en büyük acıları yaşa­
dığımız deneyim olduğu gerçeğini değiştirmiyor. Psikoloj ik  sağlam­
lığı tanımlarken de anlattığım gibi, psikoloj ik olarak sağlam olmak, 
yaşadığımız zorlayıcı deneyimlerden etkilenmeyeceğimiz anlamına 
gelmiyor. Bazen yas tutmak da sağlamlığın parçası olabil iyor. Çok 
sevdiğimiz birini kaybettiğimizde bildiğimiz dünya değişir ve onu 
yeniden inşa etmek zaman alır. Psikoloj ik olarak sağlam olmak, 
dünyamızı yeniden inşa ederken temelinin güçlü olmasını  sağlar. 

Yas konusunun duayenlerinden psikiyatrist El isabeth Kübler­
Ross şöyle der:28 "Tanıdığımız en güzel insanlar; yenilgiyi , acıyı , 
mücadeleyi , kaybı bilen ve en dipten çıkış yolunu bulmuş insanlar­
dır. Bu insanlar; kendilerine has bir şükrana, duyarl ı l ığa ve yaşama 
dair şefkate, nezakete ve derin hir anlayışa sahiptirler. Bu güzel in­
sanlar öylece ortaya çıkmazlar." 
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Kübler-Ross'un sözünü ettiği bu güzel insanlar, yaşadıkları acı 
verici kaybın  ardından dünyaların ı  yen iden kurmuşlardır. Ara ara 
altını çizdiğim gibi , psikoloj ik olarak sağlam olmak katıl ık değil ;  
yaşamın doğasına, hayatın döngülerine ve insana dair anlayış , es­
neklik, kabul ve şefkat içerir. 

İnsan , yaşamın başından i tibaren diğerlerine bağlanarak hayatta 
kalı r; yaşamda böyle anlam bulur. Bebekken bize bakım verenler bu 
bağı ilk kurduğumuz kiş iler. Ne şansl ıyız ki sonrasında buna yeni  
bağlar ekleni r. Yas ;  işte bu anlamlı bağın kurulduğu, sevilen, değer 
verilen kişi ya da şeyin kaybının ardından verilen doğal bir tepki­
dir. Yas tutmak; değer verdiğimiz, sevdiğimiz kişiyi kaybettiğimizde 
onunla aramızda olan bağın b i r  nevi şekil değişti rmesidir. 

Doğumu ne kadar kutluyorsak ölümden de bir o kadar korku­
yoruz. Ölümün de hayatın doğal bir parçası olduğu özellikle "Batı" 
kültüründe unutuldu. Oysa doğum nası l başlangıçları anlatıyorsa 
ölüm de bi tişleri anlatıyor. Bu bitişler, bazen,  sevdiğimiz biri öldü­
ğünde olduğu gibi hiç istemeyeceğimiz kayıpları , bazen de istediği­
miz ve hatta kendi önayak olduğumuz sonları anlatıyor. Koşulları 
daha iyi olan bir işe başlamak için uzun zamandır çal ıştığın ız iş ye­
rinden ayrılmak yas tutmanıza sebep olabi l i r. Daha güzel bir  eve, 
istediğiniz bir semte taş ınmak için bi le olsa uzun zamandır oturdu­
ğunuz, hatıralar b i riktirdiğin iz evin izden ayrılmak da yasa yol aça­
bilir. Bazen sevdiğinizle i l işkinizin bitmesi ;  bazen sizi üzmüş, hatta 
zarar vermiş b i ri bi le olduğunda, o kiş iyle geçen zaman ın ,  yaşanmış 
ve yaşanmamış olanların yası tutulabi l iyor. 

Kayıptan nasıl etkilendiğimiz; kaybettiğimiz kişi veya şeye, 
onunla olan bağın1 ıza, deneyimimize , kaybın nası l  olduğuna ve kişi­
sel özelliklerimize göre şekil lenecektir. Her kayıp yasla sonuçlanmı­
yor. Ama yas yaşan ıyorsa, tip ik olarak, iştahta azaln1a (veya artn1a) , 

uykunun bozulması (veya fazla uyun1a) , üzüntü, öfke, yorgunluk, 
ağlama, dikkati odaklamada zorlanma, çevreye ( işe veya sosyal i l iş­
kilere) yönelik ilgi kaybı ,  umutsuzluk ve bazen int ihar düşünceleri 

gibi depresyon benzeri tepkiler görü leb i liyor. 
Sevilen kişin in ardından tutulan yas , derin ve bazen karma­

şık bir süreç. İçinde, zaman zaman depresif olmak, zan1an zan1an 
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sevilenle anıları hatırlayıp mutlu olmak da var. Yas yaşayan bir ya­
kınımıza destek vermemiz gerektiğinde ne yaşıyor olduğunu bilme­
miz yararlı olur. Yas ile depresyon ne kadar farkl ı ,  ne kadar ben­
zer, birazdan değineceğim. Ama tanımlarına basitçe bir bakarsak; 
)'llS, sevilen kişinin kaybına verilen doğal bir tepki; depres)'On ise bir 
psikoloj ik sağlık sorunu. Her ikisinde de kiş inin günlük yaşam ını 
etkileyebilecek yoğun üzüntü ve yaşama duyulan olağan ilginin kay­
bolduğunu görebiliyoruz. 

Yas ile Depresyon Farklı mı? 

Sevilen birinin kaybından sonra, kendimiz ya da kaybı yaşayan 
yakınımızın depresyonda olup olmadığını sorgulayabi l iriz. Yas 
tutarken verilen tepkiler, depresyon belirtileriyle benzer. Yas sü­
recinde kişi; kaybı takip eden ilk bir ayda (akut dönen1de) iştah­
sızlık, uyku düzeninde bozulma, uykuya dalmakta zorluk, gece 
sık uyanma, bir şey yapma konusunda isteksizl ik, enerj isiz his­
setme, motor hareketlerde yavaşlama, içe kapanma, sosyal il işki­
lerde azalma, geleceği planlayamama gibi depresyona çok benzer 
bir durum yaşayabilir. Sonrasında da bu tablo devam edebi l ir. 

Travmatik bir deneyimin sonrasında olduğu gib i ,  yaşanılan 
bu duygu durumunu, olağandışı duruma verilen olağan tepkiler 
olarak değerlendiririz ve yasın bazen bir yıla kadar azalarak de­
vam etmesini normal karşılarız. Önce bazen inkar, sonrasında 
öfke de görülebilen bu tablo depresif olsa da depresyon tanısı 
almaz. Bu aşamadan sonra kabullenme gelir. Yasın evreleri do­
ğaldır. Yaşanılan psikolojik zorlanma bir süre daha devam etse 
de giderek hafiflemesi önemlidir. Ancak bazen sevdiğin i  kay­
beden kişinin aynı anda hem yas hem de depresyon yaşaması 
mümkündür. Doğal süreç sonunda veya içerisinde dahi ,  kişi 
depresyon tanısı alabilecek ağır bir tablo içindeyse, b i r  klinik 
psikolog veya psikiyatrist desteği al ınması yararlı olur. 

-- - - - - - - - · - - - - - - -- -----· . · - · · · · · - - - - · - ·  
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Yasın Evreleri 

İnsan büyük bir acı yaşarken "Bu acı hiç geçiyor mu, geçecek mi ? "  di­
ye sorabil iyor bazen .  Ölümün insanlığa öğreteceği çok şey olduğunu 
söylüyor psikiyatrist El isabeth Kübler-Ross . Zürih'te üçüzlerden biri 
olarak çok düşük b i r  kiloyla dünyaya gelen Kübler-Ross , annesinin 
şefkatl i ilgisiyle yaşama tutunuyor. Küçük yaşta c iddi sağl ık sorun­
ları yaşıyor ve henüz beş yaşındayken zatürre tedavisi iç in hastane­
ye yatırıldığında oda arkadaşın ın  yatağında sessizce hayata gözlerin i  
yummasıyla i lk  ö lüm deneyimini yaşıyor. Bu ve ölümle ilgili bunu 
takip eden yaşantılar, Kübler-Ross'a ölümün doğal olduğunu, süku­
net ve vakarla karşı lanması gerektiğin i  düşündürüyor. Çalışmalarıyla 
ölüme yakın olan hastaların bakımında ve ölüme yönelik tutumlar 
konusunda devrim yaratıyor; Time dergisi tarafından 20. yüzyı l ın en 

önemli yüz düşünürü arasında gösteril iyor. Ölüm ve Ölmek Üzerine 
kitabında yasın beş aşan1as ın ı  anlatıyor. Kübler-Ross Model i olarak 
da bilinen bu beş aşama, yas yaşayan kişi lerin geçirdiği duygusal de­
neyimleri anlatıyor. İnkar, öfke, pazarlık, depresyon, kabullen me'den 
oluşan beş aşama bir nevi kaybımızla b i rl ikte yaşamayı öğrenme­
mizi sağlayan süreci anlatıyor. Kübler-Ross ,  ilk olarak, yas yaşarken 

Öfke 

Bu neden ben i m  
baş ıma geld i ?  

Bu ben i m  baş ıma � 
gel miş olamaz . � Depresyon 

inkar ) 
\ Pazarlık 

Onunla yaşadığım 
her şey için min neccar ım.  Kabullenme � 

Yaşam ı n  bir  anlamı 
kal mad ı .  

Onun yerine keşke 
ben ölseydim.  

Şekil 1 .  El isabech Kübler-Ross' un Yas Model i 
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deneyimlenen bu duyguları belli b i r  sırayı izleyen aşamalar olarak 
tarif etmiş olsa da bu durumlar arasında gidilip gel inmesi ; yasın doğ­
rusal değil ,  döngüsel bir yapı izlemesi de s ıklıkla görülüyor. 

Kaybın ardından ilk görülen tepki inkar. Sevi len kiş in in kay­
bını reddetmek, doğal bir şok ve savunma tepkisi . Bunu sadece 
bir kayıp yokınuş gibi davranma çabası olarak değerlendirmemek 
gerekir. Kişi bir yandan yaşadığı büyük kaybı anlamaya, s indi rme­
ye çalışırken bir yandan da kaybın sebep o lduğu duygusal ac ıy­

la başa çıkmaya uğraşıyordur. Öfke, kaybın idrak edi ld iği evredir. 
İnkar aşamasının bittiğini ,  öfke devreye gi rn1eye başladığında anla­
rız. Bu evrede insan , yaşadığı kaybın neden kendi başına geldiği­
n i  sorgular: ''Neden ben?" Kaybın nedeni olarak başkaları suçlanır 
ya da öfke, yakın arkadaşlara ve aile üyelerine yönelt i l i r. Sevi lenin 
kaybı o kadar acı verir, insam o kadar çaresiz b ırakır ki bu acıdan 
kurtulmak için insan kendini çok şeye razı hissedebil ir. Pazarlık 

evresinde, öleni geri getiremeyeceğini  bil iyordur. Kaybedi len kişiy­
le il işkisindeki hatalarına ya da zor zamanlara odaklanarak hesabı 
kendine keser. Bu evrede suçluluk duygusuyla da karşı laşı l ır. Kişi, 
''Evden 5 dakika daha erken çıksaydım . . .  ': "Doktora daha erken gö­
türseydik . . .  ", "Onu arasa)ıdım . . .  " gibi sonu gelmeyen b i r  düşünce 
girdabının içine girer. Yasta, bi raz önce de söz ettiğim gib i ,  depresif 
hislerin yoğun olduğu bir süreç yaşanır. Bu aşamaya depresyon aşa­
ması denir. Sonrasında ise kabullenme gelir. Ölüm, ne kadar üzücü 
ve acı olsa da hayatın doğal bir parçasıdır. Her canl ı  doğar, büyür 
ve ölür. Bu  evrede artık kaybedilen kişinin yokluğu kabullenil ir. 
Kabullenme evresi ,  sevilen kişinin yokluğunu  artık sorun etmeme 
veya yasın artık bittiği, tamamlandığı anlamına gelmez. Kabullen­
me ile kaybedilen kişi artık acıdan çok sevgiyle anı lmaya başlanır; 
ortak yaşantılar hatırlanır ve günün sonunda beraber geçirilen za­
man için şükran duyularak hayata devam edil ir. 

Burada özetlediğim süreçler yaşanan kaybın  yakın l ığına ve 

kaybı yaşayana bağlı olarak farklı bir süre alsa da b i r  i la iki yıl 
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kadar sürmesi olağan görülüyor. Ancak çoğu zaman kişi ,  kayıp­

tan sonraki bu yeni  duruma doğal akışında uyum sağl ıyor. Yas 

sürecinde, kaybın ardından altı ay geçmeden profesyonel destek 

alınarak doğal sürece etki etmek çoğunlukla tercih edi lmiyor. Ya­

sın olağan seyrinde azalması bekleniyor. Yaşanılan durum, kaygı 

ve depresyon gibi klinik tablolarla benzerlik taşısa da normal b i r  

tepki olarak görülüyor. Ancak doğal seyrinden sonra süre uzar ve 

yaşanan duygusal zorlanmada azalma olmazsa uzamış yas tepki le­

rinden söz ed i lmeye başlan ıyor ve bu durum profesyonel bir des­

tek gerekti riyor. Yine de doğal  olarak görülen yas dönemi içinde 

de yaşanı lan kaybın kiş ideki etkisi ş iddetli ise bu sürenin tamam­

lanmasın ı  beklemeden bir kl in ik psikolog veya psikiyatrist desteği 

alınmas ı  yararlı o lur. 

Kübler-Ross Modeli yas sürecini anlamamıza yardımcı olur­

ken, psikoloj i çal ışmaları ,  kaybı hayatımıza nası l  katacağımızla 

ilgil i de bi lgi veriyor. Kayıp Yaşamanın İkili Süreç Modeli, sevdi­

ğimiz b i rin in  ölüınünün ardından yaşadığım ız stresin kayıp veya 

onarım odaklı olarak farklı l ık gösterebildiğin i  anlatıyor. 29 Kayıp 

odakl ı  olanlar kişiyi kaybını  kabullenmeye yönlendi riyor. Sevdi­

ğimiz kişiye duyduğumuz özlem, cenaze ve onu takip eden ritü­

eller, kaybımızla ve hayattaki değişen rollerimizle yüzleşme kayıp 

odaklı stres deneyimidir. Onarın1 odakl ı strese ise sevi len kiş inin 

kaybının yarattığı yaşam değiş ikl ikleri sebep olur. Zorlayıcı ve can 

sıkıcı gibi olsa da kaybın ardından hayata devam etmek, düzeni ve 

rutini yen iden oluşturmak gereki r. Hayattaki bazı rol ler, ilişkiler 

ve Sorumluluklar değişmiştir. Yas sürecinde kayıp yaşayan kişi bu  

iki stres kaynağı arasında gidip geli r. Örneğin ;  eşin i  kaybeden bir  

kadın, ev dışında çal ışmıyor idiyse ,  kaybının hemen ardından evi 

geçindirebi lmek için iş aramaya başlayabi l i r. Veya eş ini kaybeden 

bir erkek, daha önce hiç ilgi göstermediği ev işlerin i  öğrenmek 

zorunda kalabi l i r. Hayat devam ederken günlük işleri yapmak i le 

kayb ın yas ın ı  tutmak kol kola devam eder. 
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Yas Sürecini Desteklerken . . .  

Yas tutmak, kişisel b ir  süreç olnrnnın yan ında kültürel 
uygulamaları da içeriyor. Cenaze tören i ,  bel i rl i  günlerde  dua 
okutmak, komşu ve arkadaşların yas evine yemek geti rmesi , 

işlerin ucundan tutu larak veri len destek b izdeki kayıp son­
rası geleneklerin  sadece birkaçı .  Yas döneminde,  şüphesiz 
fiziksel destek kadar sosyal ve duygusal destek de öneml i . . .  
Ölümle karşılaştığımızda söyleyecek bir  tesel li sözü bulmak 
çok zor olabil iyor. Bazen ne diyeceğimizi bi lemiyor, bir şey 
�öylemem iz gerekiyor gibi hissediyor, bir yandan da yanlış 
bir şey söylemekten çekinebiliyoruz. 

Yas süreci yaşayan yakınımıza destek olmaya çalışırken 
söylemememiz gerekenlere birkaç örnek: "Ağlama. . . O, se­
nin üzülmeni istemezdi ': ''En azından uzun bir hayat yaşadı ': 
"Şükret bak, ben babamı daha küçük yaşta kaybetmiştim. " 

Peki, ne söyleyebiliriz? Kısa ve öz şekilde, kayıp yaşayan 
kişinin yanında olduğumuzu ve üzüntüsünü paylaştığımı­
zı hissettirebiliriz: ''Ben buradayım. Elimden geldiğince sana 
destek olmak isterim': "Kaybın için çok üzgünüm, senin için 
ne yapabilirim?': ''Ne diyeceğimi bilmiyorum ama senin için 
buradayım. " 

------ - -- - - - - - - · - - --- - ·  
Travma Sonrası Büyüme Olarak Yas 

Psikoloj ik sağlamlık, yas ile yaşayabilmemizi sağlıyor. Öte yandan, 

yas da psikoloj ik sağlamlığımızın gelişmesine yardımcı oluyor. Araş­

tırmalarında, insanların yas, kayıp, olumsuz hayat olayları ve yaşamı 

tehdit  eden hastalıklarla nasıl başa çıktıklarını inceleyen Columbia 
Üniversitesi profesörlerinden Bonanno,30 iyileşme ve sağlamlık kav­
ramları arasındaki farkın önemli olduğunu söylüyor. İyileşme, kişi 
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kayıpla beraber sanki bir iki yıl l ık geçici bir hastal ığa yakalanmış da 

zamanla bu hastal ıktan kurtulacakmış gibi bir anlam taşıyor. Sağ­

lamlık ise kişin in nispeten istikrarlı şekilde kayıpla gelen yeni sürece 

uyum sağlamasını , hem fiziksel hem psikoloj ik sağlığına dikkat ede­

bilme yetis in i an latıyor. 

Yas tutarken o lumsuz düşüncelerin ,  anı ları n ve kayba dair 

duyguların üstes inden gelmeye çal ış ı rız. Bunu her insan farkl ı şe­

kilde yapar. Kaybın ard ından toparlanmak bazılarımız iç in çok da­

ha uzun sürerken ,  bazılarımız b i rkaç hafta süren yoğun bir  üzüntü 

dönem i yaşarız ve bu dönem giderek azal ı r, hafifler. Kayıp b izi üz­

se de günlük yaşamlar ımıza dönmeye , dengeleri yeniden bulmaya 

gayret ederiz. Yas tutan kişi uzun b i r  süre üzgün olabi l i r  ancak bu 

üzüntüsünün yan ında iş ine gidip gelmeye devam edebi l i r, diğer 

insanlarla i let iş imde kalab i l i r  ve yine de acısın ı  yaşayab il ir. Acıyı 

yaşamak i l e  hayata devam erınek aras ındaki gid iş gel işler, kiş in in 

kayıpla daha erkin şekilde başa çıkmas ını sağlar. Bunu mümkün 

kılan, ps ikoloj ik  sağlam l ıkt ır. 
Yine de yas süreci her zaman böyle pürüzsüz geçişler içern1ez. 

Hayata devam etmek bazen kaybedilen kiş in in unutulması ile 

eşdeğer tutulur; suçluluk , vicdan azabı ,  vefasızl ık gib i  karmaşık 

hislerin yaşanmasına sebep olur. Yas danışmanı Dr. Lois Tonkin,3 1 

"yasın etrafında büyümek" diye tan ımladığı modelde, çocuğunu bir 

yıl önce kaybeden bir  danışanından bahseder. Danışanı ,  kaybın  

ardından yaşadığı kederin onu tamamen tükettiğin i ,  acın ın haya­

tının her alanın ı  doldurduğunu  söyler. B i r  dai renin hayatı temsi l  

ettiğin i düşünürsek, dairenin içinin dolu olmas ı ,  hayatın kederle 

kaplı olduğu_nu anlatır. Zaman geçtikçe h issettiği keder azal ı r  ama 

tamamen b i tmez . Kiş i kederiyle yaşamayı öğren i r. Ve bir aşama­

dan sonra, keder aynı kalı r  ama kaybı yaşayan ın  hayatı ,  kederinin 

etrafında büyür. Yaşamında kederin dışında da hareket ettiği ve 

kederini  yoğun hissettiği zamanlar, yıldönümleri veya ona çocu­

ğunu hatırlatan anlar o lur. 
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Yasın Etrafında Büyümek 

@ 
İ nsan lar, yasın zamanla çok az.alıp neredeyse b i teceği n i  düşü n ü r. 

© @ 
Gerçekte ise )'as z.1manla hafıAer; biz ve yaşamımız o n u n  etrafında büyü rüz. 

Yas, içindeyken asla geçmeyecekmiş gibi hissetti rebi l i r. Ancak 
kaybın üzerinden uzun zaman geçse de yeni hayata uyum sağlaya­
mamak, bir yerde ve onun sevgisini kaybettiğimizde, sevme kapasi­
temizin de sevdiğimiz kişiyle beraber kaybolması an lamına gelebil ir. 

Elisabeth Kübler-Ross, "Eğer sevmeyi seçiyorsak yas tutma ce­
saretine de sahip olmalıyız," der. 

Kayıp bazen çok acı verir. Yine de yaşama açık o lmak; çevre­
mizle, insanlarla temas edebilmek ve yeni  şeyler deneyimleyerek 
kendimizin ve kederimizin dışına çıkabilmek acın ın  hafiflemesine 
yardımcı olabilir. Yasın  doğal sürecine güvenmek lazım .  Zaman ile 
"yeni bir yaşamı büyütmek" mümkün. 



PS İ KOLOJ İ K  SAGLAML IG I 
B ES LE M EK 

SANAT VE YARATIC I L I K 

"Görebilmek için gözlerimi kapatırım. " 
PAU L  G A U G U I N  

BARRON yaratıcıl ığı "yen i  b i r  şeyi var etme yeteneği" olarak tanım­
lar. "İnsanoğlu yoktan bir şey yaratamadığı için ,  insanın yaratma ey­
lemi her zaman ,  ister fiziksel ister zihinsel olsun,  veril i malzemelerin 
yeniden şekillendirilmesini içerir," der. 

Yaratıcıl ık, bu formu sebebiyle, psikoloj ik sağlamlıkla il işkilen­
dirilir. Çünkü psikoloj ik sağlamlık; bir olumsuzluğa, zorluğa veya 
riskli bir duruma yanıt  olarak uyumlanma, yen iden şeki llenme içerir. 

Yaratıcılık; çerçevenin dışında düşünebilmek, yen i  yollar ortaya 
çıkarabi lmek, orij inal fikirler üretebi lmek için kullanılan bir oluş­
turma sürecidir. Esnek b ir  zihin sayesinde mümkün olur. 

Yaratıcı l ık; sanat, bi l im, sahne performansı ,  inovasyon ve ti­
cari girişimi de içeren çok boyutlu bir uygulama alanına sahip. 
Sadece kültürel veya sosyal b ir  yap ı değil ,  aynı  zamanda temel bir 
psikoloj ik ve bil işsel süreç de içeriyor. Bu süreç bil im insanları , 
psikologlar ve son zamanlarda s in i rbi l imciler için kapsamlı b ir  in­
celeme alanı oluşturdu. 

Tarihteki i lk icatlardan dij i tal çağda oluşturulan dev yapay 

zeka uygulamalarına kadar kurduğumuz medeniyetlerde hayat i  
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rol oynayan yaratıcı l ık, hayatımızı sürekli zenginleştiriyor. Bugün 
de karmaşık ve hızla değişen dünyada, en çok aranan iş beceri leri 
arasında. Günlük yaşam problemlerini çözmede, değişime başarı l ı  
şekilde uyum sağlamada da önemini görüyoruz. Yaratıc ıl ık, insan­
ların zorluklarla başa çıkmalarına ve farklı çözüm ler üretmelerine 
yardımcı oluyor. 

Sanat ve yaratıcı l ık söz konusu olduğunda ben iyi şarkı söyle­

yemem, iyi yazamam, resim çizmeyi beceremem, gibi cün1leleri bir­
birimizden sıkça duyarız. İyi yapamadığımız bir şeyin peşinden 
koşmamamız gerektiğini ,  bunun bizim için zaman kaybı olacağını 
düşünürüz. İnsan, iyi yapn1adığın ı  düşündüğü bir şeyle uğraşmak­
tan pek hazzetmez; bu onu hem zorlar hem de iyi yapamadığını 
düşündüğü bir iş ona kendini yetersiz hissettirir. Geliştirdiğimiz her 
tutumda yetişme şeklimizin ve eğitim sürecin in de payı var tabi i .  
B ize veriml i  ve amaç odaklı çalışnrnmızın önemli olduğu söylenir. 
Biz de bir işten diğerine hızla devam ederiz. Böyle olunca bazı şey­
leri yeterince denemeden vazgeçer, çabuk pes eder, belki en fenası 
merak duygumuzu da hızla kaybederiz. Bir yandan da yavaş yavaş 
mükemmeliyetçilik eğil imi baş gösterir. "Yeteri kadar" iyi yapama­
yacağımıza, küçük düşeceğimize dair korku bizi deneyimden uzak­
laştırır; gelişimi çok yönlü ve zengin  yapabi lecek yolları tıkar. 

Hayatta olduğu gibi ,  sanatta da ruhumuzu ve zihnimizi besleyen 
şeyleri deneyimlememiz için onlarda çok iyi olmamız gerekmiyor. 
Yapmayı istiyor olmak, yapmak için başlı başına yeterl i .  H içbir konu­
da bir şaheser yaratmamıza gerek yok. Sanatla uğraşmak için sanatçı 
olmamız gerekmiyor. İnsan var olduğundan beri bunu hep yaptı , 
yaptığına sanat diye bir isim de koymadı .  Şarkı, müzik, dans i le; ateş 
başında anlattığı hikayelerle; mağara duvarlarına çizdiği resimlerle 
iç dünyasını anlattı; hem yaşadıklarını ,  duygularını hem de hayal ini 
kurdukların ı  böyle farklı şekillerde ifade etti . Hayatın içinden, ya­
şamın tam ortasındaki eylemlerdi bunlar. Ş imdiyse bunlara zaman 
ayırmayı hedeften uzaklaştırıcı buluyor, pratik olana yönelerek daha 
fazla "iş" yapmamızı sağlayacak şekilde hayatımızı sürdürüyoruz. 
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Oysa sanatsal üretim, iç malzemeyi dışarı çıkarmaya yardımcı 
oluyor. Böylel ikle bu soyut, tanımlamakta, anlamakta zorlandığımız 
iç malzeme ifade bularak üzerinde çal ış ı labi l i r  hale gel iyor; bir anlam­
da nesnel leşiyor. Bu, insanı içindeki duygu ların baskısı ve yükünden 
kurtarıyor; daha objektif bir bakışı , önceden görülemeyen düşünüş 
şekillerin i mümkün hale getiriyor. Sanat terapisi aynı zamanda ka­
tarsis; yani güç, acı verici ya da karmaşık duyguların dışarı çıkmas ın ı , 
boşalmasını ve duygusal rahatlamayı da kolaylaştırıyor. Bu, duygusal 
stres ve anks iyete üzerinde sakinleşti rici bir rol oynuyor. 

Sanatla uğraşmanın , duygu düzenleme beceris ini ve duygusal 

zekayı da gel işti rdiği n i gösteren çok say ıda çal ışma var. Sanat terapi­

si ; depresyon , kaygı , stres ve diğer psikoloj ik zorluklarda tercih edi­

len etkili bir yol .  Amerikan Sanat Terap i leri Derneği, sanat terapisi­
ni, ''sanatsal yaratım sürecinin, travmayla, zorlaJııcı yaşam olaylarıyla 
baş etmeye çalışan veya kişisel gelişim sürecini iyileştirmeyi amaçlayan 
insanlarla çalışırken, profasJ'onel bir ilişld çerçevesinde, terapötik amaç­
lı kullanımı " şeklinde tanıml ıyor. 

Yaratıcılık ve Bilişsel Esneklik 

B i l işsel esnekl ik, esnekl iğ in b i r  yönü .  Düşünme b iç im le ri aras ında 
geçiş yapab i lme beceris i n i  ifade ed iyo r. Bunun iç in i nsan ın dikka­
tini etki l i  bi r  şeki lde ku l lanmas ı gerekiyor. Bu beceri , kiş i özel l ikle 
kontro l eden1ediği b i r  stres kaynağ ıyla ka rş ı l aşt ığ ında yararl ı .  B i­

lişsel esneklik, p roblen1 çözme ve duygu lar ı etki l i  şeki lde düzen­
lemeyi destekleyen b i r  kapas i te ve b i l işsel esnekl iği n zay ıf olmas ı 

durumunda kaygın ın  artt ığını ; kiş in in ruminasyon davranış ı  gös­
terdiğin i ,  yan i  ayn ı  düşüncele ri ya da sorunları zihn i nde tekrar 
tekrar çevi rd iğ in i gö rürüz. 

Her özel l ikte o lduğu g ib i yaratıc ı l ığı n  da bir  genetik temeli var; 
bazı insanlarda bu eği l im baş tan beri daha güçlü .  Ama tan1an1en 
doğuştan gelen b i r  özel l ik de deği l yaratıcı l ık; öğreti leb i l iyor ve 
geliştiri lebi l iyor. Ancak eği tin1 sisten1 i  bunu öğretınek üzeri ne ku­

rulu deği l .  Dünya devrim n itel iğinde dönüşümler yaşarken eğit im 
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uygulamaları çok daha yavaş değişiyor. Sistem, müfredatta olduğu 
kadar sınıf etkinliklerinde de yaratıcı düşünme becerilerin i  gel iştir­
diği kanıtlanmış yöntemlere alan tanıınıyor. 

Burada kısaca bir yakınsak düşünce ve ıraksak düşünce kavram­
larına bakalım. Yakınsak düşünce; belirl i ,  net bir sonuca doğru i ler­
leyen bir düşünce süreci . Genellikle anal itik düşünce olarak da ad­
landırılıyor, çünkü bir problemi parçalara ayıraral< ve her parçayı 
ayrıntılı şekilde inceleyerek bir sonuca ulaşmayı hedefl iyor. Iraksak 
düşünce ise, daha geniş bir perspektiften düşünerek, farkl ı al ter­
natiflerin ve olası l ıkların keşfedilmesine odaklanıyor. Bu  yöntem, 
problemi çözmek için yaratıcı bir yaklaşım kullanarak yen i v e  farklı 
çözüm yolları bulmayı hedefliyor. Iraksak düşünce s ıklık.la yaratıcı 
düşünme olarak da adlandırı lıyor. Yani yakınsak düşünce daha ana­
litik ve mantıksal bir yaklaşımken ıraksak düşünce daha yaratıcı ve 
alternatif bir yaklaşım. 

Eğitim sisteminin , farkl ı düşünme şekillerin i  teşvik etmesi 
mümkün. Okulda bir sorunun sorulma şekli dahi yaratıcı düşün­
meyi teşvik edebil ir veya zayıflatabilir: Basit b i r  n1atematik işlemi 
sormak, "Beş artı sekiz nedir? ,, örneği tüm olası lıklara, hayal gücüne 
odaklanmayan ancak en uygun çözümü hızlı ve doğru b i r  şekilde 
bulmaya çalışan düşünce türünü, yakınsak düşünme dediğimiz sü­
reci gerektirir. Amaç tektir; doğru cevabı bulmak. Öğretmen bunun 
yerine "Hangi hesaplama on üç ile sonuçlanır?" d iye sorduğunda 
ise ıraksak düşünme teşvik edilir ki bu, mevcut b ilgiden çoklu  veya 
alternatif cevaplar üretmeyi içerir. Cevap ; sekiz artı beş ,  on  beş eksi 
iki veya yirmi altı bölü iki olabilir. Öğretmen , hesaplamalara odak­
lanmak yerine daha geniş bir soru da sorabil ir: "On üç nedir?" ya da 
yaratıcılığı daha da artırmak için "On üç i le ne yapabi l irs in ? "  

Bu ,  yaratıcı düşünme egzersizidi r ve yaratıcı b i r  düşünme şekli 
için beynimizi formda tutmak, düzenl i  egzersiz yapmak gerekir. 

Bebek doğduğunda bedeni nasıl esnekse, asl ında zihn i  de öyle 
esnektir. Hayatın içerisinde yer aldıkça, bel i rsizliğin yarattığı k�ygı 
i le baş edebilmek için bilmek ihtiyacı duyar. Oluşturduğu eğitim 
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sistemi de bunun tezahürüdür. Bu  süreç esnek zihni katılaştı rı r; 
farklı düşünemez, değişime uyum sağlayamaz hale getirir; kaygı aza­

lacağına artar. Onun için psikoloj ik sağlamlık , zihnin esnek olma­

sıyla eşleştiri l ir. Değişime uyum için zihnin yaratabilmesi gerekir. 

Biraz önce de bahsettiğim gib i ,  esnek düşünme, yaratıcıl ığın te­
mel bir bileşeni .  Yaratıcı insanlar, zor bir durumla karşı karşıya kal­

dıklarında, duruma farklı açılardan yaklaşıp yeni çözümler bulma 

konusunda daha iyidi rler. Kalıpların dışına çıkmak, zor durumların 

üstesinden gelmeyi sağlayan alternatif yollar düşünebilmeyi sağlar. 
İnsan çaresiz olduğunu düşündüğü b i r sorunda çözüm üretebildi­

ğinde kendine duyduğu güven artar, yola devam ederken kendini  

daha yeterli hisseder. 

B ilişsel esnekl iğin getirdiği yarat ıcı l ık, insanın bir seçeneğe sap­

lanıp kalmaktan uzaklaşmasına yardımcı olur. Bir seçeneğe aşırı 

derecede odaklanmak, insan ın kişisel deneyimlerinden veya inanç­

larından kaynaklanabilir; objektif olmayan bir karar verme sürecine 

neden olur ve doğru karar al ı nmasını  engel leyebi l ir. Seçenekler de­

ğerlendirilirken , aşı rı odaklanı lan seçeneğin olumlu yönlerin i  akla 

getirip diğer seçeneklerin avantaj ları göz ardı edilebi l ir. Bu; esnek 

olmayan, takıntıl ı zihnin yanı l tıcı sonuçlar üretn1esine ve zorluğun 
devam etmesine sebep olur. 

Child Neuropsychology dergis inde 2020'de yayımlanan bir araş­

tırma, yaratıcıl ıkta zekanın da rol oynadığını ama çocukların zeka­

larından bağımsız olarak bilişsel esnekliğin yaratıcı l ığı artı rdığın ı 

gösteriyor. 32 Çocuklarda esneklik ne  kadar yüksekse akademik gö­

revlerde o kadar yaratıcı ve yetkin oluyorlar. 

Yapıları arasındaki bariz paralell iklere rağmen, bilişsel esneklik ve 

yaratıcı l ığı tarihsel olarak beraber ele alan çok araştırma yok. Bugüne 
kadar bilişsel esneklik yürütücü işlevin bir yönü olarak kavramsal­
laştırılırken, yaratıcılık ancak yakın zamanda b il işsel sinirbi l imsel 

araştırmaların konusu haline geldi . Yaratıcılığa odaklanan araştır­

macıların yaptığı son dönem araştırmalarda "bilişsel esneklik
,,
, "b i­

lişsel kontrol
,, 

ve "ıraksak düşünme" dahil olmak üzere yaratıcılıkla 
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ilgili olduğu düşünülen bil işsel yapılar ortaya çıktı . Nature Reviews 

Neuroscience dergisinde yayımlanan bir araştırma, hem bil işsel esnek­
lik hem de yaratıcılık için beynin ilgili nöral altyapı larında bir örtüş­
me olduğunu gösteriyor. Yakın gelecekte yaratıcılıkla i lgil i çalışmalar, 
bilişsel esneklik li teratürüyle dalla yalnnlaşacak gibi  görünüyor. 

Duygular ve yaratıcılık araştırmalarında kişilerin olumlu  duy­
gular yaşadıklarında, olumsuz ya da nötr duygular yaşayanlara göre 
yaratıcı problem çözmede dal1a iyi performans gösterdikleri göz­
lemleniyor. 20 1 8 ,de yayımlanan, Conner ve meslektaşları n ın çal ış­
masının sonucu, bir gün normalde olduğundan daha fazla yaratıcı 
faaliyetlerde bulunan insanların ,  ertesi gün daha büyük coşku ve 
gel işme duyguları bildirdiğini gösteriyor.33 Bu çal ışma aynı zaman­
da olumlu duygular ve yaratıcılık arasındaki bağlant ın ın karşıl ıklı 
olabileceğini de düşündürüyor. Bu karşıl ıkl ı  bağlantı Fredrickson'ın 
(200 1 )  "olumlu duyguları genişlet ve inşa et" teorisin i  de destekli­
yor. Bu teoriye göre olumlu duygular; insanın düşüncelerini , eylem­
lerini ve davranışlarını genişlecir ve onları daha fazla olumlu dene­
yimlere yönlendirir.34 Teoriye göre, olumlu duygular insan zihninde 
bir nevi "genişleme" etkisi yaratı r. Bu; kişinin daha fazla düşünce, 
davranış ve eylem seçeneğine sahip olmasına ve olası l ıkları keşfet­
mesine yardımcı olur. Genişletilmiş bir düşünce-eylem yelpazesi 
teşvik edilerek, olumlu duygu deneyimleri zaman içinde psikoloj ik 
sağlamlık gibi kalıcı kişisel kaynaklara dönüşür. Örneğin ,  b iri mutlu 
bir gün geçirdiğinde daha yaratıcı ve yenil ikçi fikirler üretebi l ir  ve 
çevresindeki insanlarla daha olumlu etkileşimler yaşayabi l ir. 

Teorinin ikinci bölümü, olumlu duyguların inşa edici etkisini 
vurgular. Bu kısım, kişinin olumlu duyguların ın ,  daha fazla kaynak 
ve beceriye erişmesine ve bu kaynal<ları gelecekteki s tresl i durum­
larda kullanmasına yardımcı olduğunu belirtir. Örneğin ,  biri mutlu 
olduğunda daha iyi bir iş performansı sergileyebil ir  veya daha iyi 
kararlar alabilir. Bi lişsel esnekliğin olumlu duygularla desteklenmesi 
kişilerin mevcut stresle başa çıkma yollarını geliştirir ve bu gen işle­
tilmiş bilişsel kaynaklara insan, yaşamı boyunca başvurabilir. 
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Sanat ve Bilişsel Esneklik 

Psiko loj ik sağlaml ığın sanatla bağlantı l ı  olması bize alışılmadık gele­
bilir. Halbuki kriz zamanlarında insanın sanata sığınması yeni deği l .  
Bu iyi gel işin tek b i r  yolu da yok. Hayatta her  b i rim izin kaçınılmaz 
olarak yaşadığı kayıplar, i l işki le rde ortaya çıkan sorunlar, fiziksel ve 
duygusal zorlann1alarımız var. Her gün i ril i ufaklı farklı sık ınt ılar da 

yaşıyoruz, bazen hatalar yapıyoruz. Hepsi zihnimizde ve bedenimiz­

de strese yol açıyor. 
Ve stres , psikoloj i k  sağl ığımız için nas ı l  bir risk unsuru oluştu­

ruyorsa, stres im izi hafifleten deneyimlerin de psikoloj ik iyi oluşu­
muz için ruh sağl ığım ız üzerindeki önemini unutuyoruz. Bunun 
yolunu sanat aracı l ığıyla zengin leşt i reb i l i riz . 

Hangi dalını seçersek seçel im,  sanat bize kendi hikayem izi an­
latabi lme imkan ı  veriyor. İç im izde b izi zorlayan an ı lara , duygulara , 

olayla ra erişeb i ldiğim izde ve bun larla baş edeb i ld iğimizde kendi­
m izi hafiflem iş h issed iyoruz. Bir  sanat etk in l iğiyle uğraşırken bunu 

kendimiz dışında biri veya başka herhangi bir amaç için yapmamız 

gerekm iyor. Yarattığım ız eserin bize iyi gelmesi için başkasıyla pay­

laşmamız da şart değil. Yazmayı seçiyorsak, istersek kağıdı kendimiz 

için saklamamıza bile gerek yok. Önemli olan, kendiınizi ifade ede­

cek adımı atmak. Bunu kelimelerle de yapabiliriz, renklerle de. 

Hikayemizi , sözel olarak veya dilin kısı tlamalarının dışına çı­

karak başka bir yol la ifade edebilmek, iyi olmamıza katkı sağlarken 

kişisel olarak güçlenmemizi ve sağlamlığımızın artmas ın ı  da sağl ı­

yor. Sanatın içinde kendimizi akışa bıraktığımızda, vücudumuzda 

oluşan rahatlama tepkisi stresl iyken verdiğimiz tepkinin zıddı. Bu; 

biyoloj ik olarak bizi sakinleştiren, bağışıklık sistemimizin de daha 

etkili çal ışmasına yardımcı olan bir tepki. 

Yemek masasına yerleştirdiğimiz çiçeklerin sadece orada olmala­

rı nasıl bir güzell ik ve keyif getiriyorsa, sanatla uğraşı rken de sadece 

sürecin kendisi bize öyle iyi gelir ; zihnimizi rahatlatır, daha esnek ve 

yaratıcı düşünebilmemizi sağlar. Aldığımız aralar, sonraki işlerimizi 

de daha enerj ik yapmamızı sağlar; bizi tükenmişlikten korur. İlla bir 
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hedef gütmeden sanatla zaman geçirmenin özgürleşti rici b i r  yanı  da 
vardır, keşfettirerek gel işti rir. 

Alain de Botton ve John Armstrong'un Terapi Olarak Sanat ki­
tabı ,  hayatımızda sanatın nasıl bir işlevi olduğunu ele alı rken der ki 
sanat zihnimizde yeni fikirler ortaya çıkararak bize gel işim imkanı 
sağlar, dil yerine farklı ifade imkanları vererek içgörümüzü zengin­
leştirir ve bize hayatta iyi olanı hatırlatarak umut duygusu aş ı lar. -35 
Tüm bunlar; yani farklı düşünceler, çeşitli ifade yollan ve uınut psi­
koloj ik sağlamlığımız için de çok temel. 

Belirsizlikle Başa Çıkabilmek 

2020 'de dünyayla birlikte yaşamaya başladığımız pandemi süre­
cinde psikolojik sağlamlığın önemini daha da fark ettik. Nitekim 
Dünya Ekonomi Forumu'nun Geleceğin Meslekleri raporunda psi­
koloj ik sağlamlığı gerekli bir beceri olarak sunması şaşı rtıcı değil . 36 
Gençlerin de yetişkinlerin de ara ara akıllarına gelen "Ş imdi ne ya­
pacağım?" ,  "Hangi yolu seçmeliyim?" ,  "Bir  sonraki adımım ne ol­
malı?"  sorularının altında, ortak olarak, yanl ış karar verme korkusu 
yatıyor. Zihin belirsizlik değil, kesinlik istiyor. Oysa bel i rsizl ikle baş 
edebilmek, psikolojik sağlamlığımız için gerekli bir beceri . Sanatla 
uğraşırken dolaylı olarak bel irsizliğe de tahammülün1üz artıyor. So­
nucunun nasıl olacağını bilmeden fırçayı ve renkleri kullanıyoruz, 
hayal ettiğimiz gibi bir sonuca erişeceğinden emin olmadan hey­
kelin üzerinde uğraşmaya devam ediyoruz, müzik yaparken hangi 
notanın daha iyi tınlayacağını  deneyerek buluyoruz. Bunları yap­
manın kendisinden, yani süreçten zevk alabildiğimizde, bel i rsizl i­
ğe tahammül ederek devam edebilmekten, popüler ifadeyle akışta 
kalabilmekten de keyif duymaya başlıyoruz. 

Yani sanatla uğraşmanın kendisi hiçbir amaca hizmet etmeden 
ruhumuza iyi gelse bile, bir yandan hayat için belli becerileri edin­
memize de yardımcı oluyor. Tiyatro için de aynısı geçerl i .  Tiyatro­
n un amacı bu olmasa da aynı olaya başka açılardan bakabilmeınizi , 
karakterin iç dünyasını anlamamızı sağlıyor. 
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Günümüzde yaşanan teknoloj ik gel işmelerle, b ilgiye hiç olma­
dığı kadar hızla ulaşıyoruz. Düşlemeye bi l inçli b ir  şekilde zaman 
ayırmamız gerekiyor. Sanatla uğraşmak tam da burada devreye gi­
riyor; bizi kesinl ikten uzağa b ir  yolculuğa çıkarıyor. Karşı laştığımız 
engeller, yeni yollar düşünmemiz için ilham verici fırsatlara dönüşe­
bil iyor. Psikoloj i k  sağlamlığımızı güçlendiren, sanatın hangi dal ıyla 
uğraştığımız deği l ;  yaratıcı süreci deneyimlemen in  kendis i .  Çünkü 
resimden fotoğrafa, t iyatrodan müziğe ve dansa, sanat ın her bir dal ı ,  
duygusal ve kişisel deneyimleri içeriyor. Hepsini duyularımızla ger­
çekleştiriyoruz, hepsi güçlü yanlarımızı kullanmamızı gerekti riyor, 
yetkinlik hissimizi destekl iyor, kontro l duygumuzu gel iştiriyor, sa­
natsal ifade ve yaratıcı süreci deneyimlemek iyi olma hal im ize katkı 
sunuyor. Sanatla uğraşmak bizi yaşamın zorluklarından uzaklaştır­
mıyor, yaşamın zorluklarıyla mücadele edebilmek için sağlamlığı­
mızı destekliyor. 

AKIŞ 

Akış, bin lerce yıld ı r, özel l ikle Doğu dinlerinde anlatılsa da, ısını 
ilk kez pozi tif psiko loj in in  önde gelen araştırmacılarından Profe­
sör Mihaly Csikszentmihalyi tarafından l 970' lerde konulmuş ve 
tanınmış bir kavram.37 Csikszentmihalyi ( Çiksenmihayl olarak te­
laffuz edebil i riz) Macar ası l l ı ;  İ talya'da doğuyor, orada okuyor ve 22 

yaşından it ibaren hayatını  ABD'de geçiriyor. Ki tab ın birkaç yerinde 
psikoloj ik sağlaml ıkla ilgi l i  önemli düşüncelerine yer verdiğim psi­
kiyatrist Viktor Frankl gibi ,  Csikszentmihalyi 'n in de İkinci Dünya 
Savaşı' nda bir esir kampı yaşantıs ı var. Ergen l ik yı l lar ında bir  dö­

nemi İtalyan esir kampında geçiriyor; burada pek çok üzüntüye, 

acıya şahi t oluyor. Esir  kampındayken öğrend iği satranca duyduğu 

merak, saatlerce satranç oynarken verdiği dikkat ve hissettiği ke­

yif o çok zor dönemi sağlam olarak geçirebilmesine yardım ediyor. 

Bu deneyim , Csikszentmihalyi' nin psikoloj iye i lgisinin temelini ve 

Akış Kuram ı ' na giden yolun başlangıcını oluşturuyor. 
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Bu giriş, psikoloj ik sağlamlıkta akışın nasıl b i r  yeri olduğuna 
dair bize bir fikir veriyordur. 

Son yı l larda dil imizde de yer eden akış kavramı;  insanın o an 
meşgul olduğu eyleme veya içinde bulunduğu duruma kendini  kap­
tırma, kendini verme halini anlatıyor. Akışta olduğumuzda odağı­
mız tamamen yaptığımız eylemdedir ama bil işsel durumumuz bir 
sonuca gitme çabası veya performans değerlendirn1es inden fevkalade 
uzaktır. Yaptığımız şeye sadece yaptığımız şeyin kendisinden keyif 
aldığımız için devam ederiz; eylemin içindeyizdir, zamanı unuturuz. 
Bize keyif veren, sürecin kendisidir; sonucu değil .  Akış, bir anlamda, 
eylemin veya durumun içinde kendimizden geçme halidir. 

Çocukluk, akış halinin en sık ve yoğun yaşandığı dönem.  Coş­
kuyla, heyecanla oyun oynarken zamanın nası l geçtiğin i  an lamaz; 
dizimizin kanadığını fark etmez; acıktığımızı hissetmeyiz. Bu bir 
anlamda özgürleştiğimiz bir zamandır. Akıştaki kişi ,  deneyimin ve­
ya durumun o kadar içindedir ki etrafında olanlardan büyük bir 
sıkıntı hissetmez; bu yönüyle akış, baş etmekte güçlük çekilebi lecek 
deneyimlere karşı koruyucu bir rol oynar. Ve neyse ki ne akış ne de 
akışın koruyucu rolü çocuklukla sınırl ı .  

Akışta, eylemin zorlama derecesi ile yapanın beceri seviyesi aynı 
değilse de uyumludur; aradaki fark kaygı yaratmaz. Böyle olduğun­
da duruma tamamen odaklanır, zamanın nasıl geçtiğini  fark etmeyiz; 
sürecin kendisi tatminkar ve keyiflidir. Akış daha çok yaratıcıl ık, spor, 
müzik, oyun ile ilişkilendirilir ancak insanın yaptığı işe tamamen odak­
landığı, kendini dışarıdan soyutladığı her durumda deneyimlenebilir; 
bu herhangi bir etkinlik, iş veya hobi olabilir. Dans etmek, bisiklet 
sürmek, yemek pişirmek, dini ritüeller -mesela semazenlerin dönüşü­
akış deneyimi yaşatabilir. Bu, yazmak için de geçerli .  Bu  kitabın birçok 
bölümünü yazarken -önsöz ve sonsöz bunlardan sadece ikisi- benim 
de deneyimlediğim, aslında yazarken pek çok zaman yaşadığım gibi. 

Akışı, daha ziyad� becerilerimizin b izi desteklediği ama hafif de 
zorlandığımız deneyimlerde yaşarız. Yeni öğrendiğimiz b i r  dilde ki­
tap okurken mesela; kitap, o anki becerimizin yetmekte çok zorlan­
dığı bir seviyeye sahipse akışa giremeyiz. Ama Csikszentmihalyi 'nin 
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satranç deneyimi ,  sizin müzik aletiyle yeni öğrendiğiniz bir parçayı 
pratik yaparkenki haliniz, benim bu kitabı yazarkenki hal im; hep­
sinde hafıf bir konfor alanının dışına çıkaran, endişe verici kesinl ikle 
değil ama keyifli bir zorlayıcı taraf vardır. Bu sırada beyin dopamin 
salgılar ve deneyim,  kaygı duymadan ama sıkılmadan da eylemin 
içinde kalmamızı sağlar. 

Akış sırasında dikkat dış faktörlerden arınmış, eyleme yoğunlaş­
mıştır. Bilişsel süreçlerim iz, içinde olduğumuz eyleme veya duruma o 
kadar odaklanmıştır ki çevredeki dikkat dağıtab i lecek unsurları gör­
meyiz. Bu hal yaratıcıl ığı destekler; kaygıyı , stresi ve diğer olumsuz 
duyguları azaltır. Dünyanın her yerinde, yapılan iş ne olursa olsun, ke­
şişlerden çoban lara, iş i nsanlarından sanatçılara iş in i seven ve kendini 
vererek yapan insanlar, kültürden ve eğit imden bağımsız o larak benzer 
bir akış deneyimi tarif ediyor. Akış; düşünce, niyet, duygu ve duyuların 
aynı hedefe odaklanarak bütünleşmesini sağlıyor; zihin açıcı , verimli, 
geliştirici ve psikoloj ik iyilik halini yükselten olumlu bir deneyim. 

OYU N  

"Yaşlandığımız için oyun oynamayı bırakmıyoruz. 
Oyun oynamayı bıraktığımız için yaşlamyoruz. " 

B ERNARD S HAW 

Belki her bölümde, sağlamlığın katı l ıktan ziyade esnekl ik ima etti­
ğini vurguluyorum. Yen iye, sürekli değişen dünyaya uyum sağlatan 
bir özellik esneklik. Zihnimizin bu özell iği ,  diğer insanların duygu­
larını ve bakış açılarını anlayabilmemizi sağlıyor; gerektiğinde deği­
şim için çaba gös termemizi, gerektiğindeyse bırakmamızı, gerekti­
ğinde olmayanı düşünmemizi , yani  hayal etmemizi ve yaratmamızı 
sağlıyor. Sanat ve mizah, bu esnek bakış açısıyla yakından bağlantıl ı 
olduğu için ,  psikoloj ik olarak iyi olmamızda çok önemli rol oynu­
yor. Sanat, mizah, esneklik dedikten sonra oyundan söz etmemek 
mümkün mü? Oyun belki de hepsinin temel i .  

Tanımlaması güç, güç olduğu için de üzerinde uzlaşılan tek b i r  

tanımı yok oyunun. Pek çok motor ve i letişime yönelik hareketin 

1 0 1  



A Y Ş E  B İ LGE  S E L Ç U K  

beceriyle harmanlanarak kullanı ldığı , özgür ve yaratıcı formda hare­
ketler var oyunda. Kitabın hiçbir bölümünde terapötik çalışmalar­
dan, yani terapi ile iyi leşnıeden söz ermediğinı için, burada da oyun 
terapisinden söz etmeyeceğim. Kitaptaki ilgimizi psikolojik sağlamlı­
ğın geliştirilmesi ve korunması üzerinde tutmak istiyorum. Oyuna da 
bu çerçevede değinmemizde yarar var. 

Oyun konusuna ilgi duyan okuyucunun daha etraflı bi lgi edinmek 
için ]ohan Huizinga' nın Homo Ludens: Oyunun Toplumsal İşlevi Üzeri­
ne Bir Deneme ve Mitchel Resnick'in Yaşam Boyu Anaokulu (Projeler, 
Tutku, Akranlar ve Oyun Yoluyla Yaratıcılığı Geliştirme) kitaplarını 
okumasını öneririm. Her iki kitap da bize oyunun yaratıcı işlevinin 
hayatın her alanıyla ne kadar yakından bağlantılı olduğunu gösteriyor. 

20 1 9 'da bir nörobilim konferansında "Beyin Oyunu Sever" 
başlığı i le yaptığım bir konuşmada, hayatta kalmaktan sağl ık ve 
mutluluğa kadar oyunun kritik rolünü bil imsel araştırmalarla des­
tekleyerek ele almıştım. 38 Burada bu araştırmaların detaylarına gir­
memize gerek yok. Yine de genel hatlarıyla şu bilgin in b izde olma­
sını yararl ı buluyorum: Oyun, beyni geliştiriyor. Daha çok oyun 
oynayan yavru ayılarda bağımsız olarak hayatta kalabi lme beceri leri 
daha gelişmiş durumda. Daha çok oyun oynayan farelerin beyinle­
rinde daha fazla nöral bağlantı bulunuyor. Hem memeli hem keseli 
hayvanlarda oyun oynama ile beyin büyüklüğü yakından bağlantılı . 
Bebekken daha çok sosyal oyun oynayan sincaplar 1 yaşında daha 
çok ürüyor. Daha sık ve daha karmaşık oyunlar oynayan primat­
larda, beynin sosyal ve duygusal bilgileri işleyen bölges inin daha 
büyük olduğu bulunuyor. İnsanlarda da oyunun her gel işim alanı 
(bilişsel , motor, sosyal, duygusal, iletişim) ile yakından il işki l i  ol­
duğunu gösteren çok sayıda araştırma var. Oyun sırasında çocuk, 
daha önce deneyimlemediği durumlara yönelik yepyeni davranışlar 
ve stratej iler geliştiriyor. Hayal ederek öngörülemeyenle baş etmeyi 
öğrenmeye çalışıyor, farklı düşünüyor ve üretiyor. 

Ban� kalırsa, oyun esneklikle eşanlamlı bi le o labilir. 

"Doğa, çocuğa adam olmadan önce, çocuk olmayı buyuru1: " 

) . J . RO USSEAU 
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Hayat Güzeldir 

Bu kitapta psikoloj ik sağlamlığı , sadece duygu düzenleme gibi iyi 
bildiğimiz psikoloj ik özellikler veya iyilik halimizi yükselten uy­
gulamalarla anlatmıyorum. "Hayatla daha esnek bir ilişki kurabi­
lirsek psikoloji!? iyi oluşumuz bundan yarar gö'rür, ,, düşüncesinden 
yola çıkan bir psikoloj ik sağlamlık anlayışını ifade etmeye, bunun 
bilimsel temellerini vermeye, yeri geldikçe gerçek hayattan örnek­
lerle de desteklemeye çal ışıyorum. Bazı kavramları anlatırken kü­
çük senaryolardan yararlandığım da oluyor. Psikoloj ik sağlamlık­
ta oyun ve ınizahın yerinden söz ederken ise akıldan bir senaryo 
yazmaya gerek yok; bunun bir senaryosu ve filmi halihazırda var. 

Henüz izlemediyseniz, öneririm: İtalyan yönetmen Roberto 
Benigni'nin 1 997 yapımı Oscar ödüllü filmi Hayat Güzeldir 

(La Vita e Bella), İkinci Dünya Savaşı 'nda 4-5 yaşlarındaki oğ-
lu G iosue ile Yahudi toplama kampına götürülen bir babanın, 
Guido' nun hikayesin i  anlatıyor. Benigni ,  filmle ilgi l i  verdiği rö­
portajda hayatı acısı tatl ıs ıyla, sanatsal ve ş i i rsel olarak anlatmak 
istediğini söylüyor. Fi lmde, baba Guido'nun küçük oğlunu top- ! 

lama kampındaki sert deneyimlerin gerçek yüzünden korumak 
için kurguladığı dünya ve bunu oğlu için nasıl oyunlaştırdığı 
anlatıl ıyor. Bir  soykırımı  bu şeki lde ele alması , Hııyat Güzeldir 
filminin olumlu-olumsuz pek çok farklı yorum almasına yol 
açtı. Grace Russo Bullaro'nun "Bir  Fi lm Eleştiris iyle Kötülük 
ve Masumiyetin Korunması :  Hayat Güzeldir" başlıkl ı  yazıs ı  bu 

1 

eleştirilerin detayl ı bir  anal izini  sunuyor.39 
Filme olumlu-olumsuz gelen tüm eleştirilerde haklılık payı , 

bulmak mümkün. Russo Bullaro' nun yazısında değindiği gibi ,  
baba, çocuğunu hayatın gerçek, sert ve acımasız yüzünden koru­
mak için bir oyun kurguladıysa da "çocuk sandığımızdan çok şey 
biliyor" olabilir. "Bildiği halde bilmiyormuş gibi yapması ,  bir ne­
vi çocuğun da babasını 'koruma' gayreti olabilir mi?" diyor Russo - -- - - - - - - - - - - - - -- - ---- � - - - - -- - - --- -- - - -- - - - - - - ·- -- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
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Bullaro ve J .R.R To lkien' in çocuk!arm kola)'ca kandırılabilir oldu­
ğımu bir yetişkin illüzyonu olarak gördüğünden söz ed iyor. 

Tüm bu yorumların üzerinden geçerek fılmin pol i tik ola­
rak doğruluğunu-yanl ışl ığını tekrar tekrar düşünmek mümkün. 
Ama film bize belki de kaçamad ığı ve değiştireıned iği çok sen 
bir durumla zihnimizin nasıl baş etmeye çal ıştığın ı  gösteriyor. 
Yaşanılan deneyim ve sonucu çok sertse de baban ın kurguladığı 
dünya, çocuğu o zor gün lerin içerisinden geçiriyor. 

.... ± H 

HAYAL VE KI R I KL IG I  (NAS I L  B İ R  HAYAL?) 

"H11y11t iki şekilde yaşanır: 

l1ı hiç mucize ;ıokmuş gibi ya d11 her şey birer mucize;ınıiş gibi . . .  " 

ALB ERT E I N STE I N  

Bizi zorlayan zamanlarla baş etmede , takıntı l ı şekilde tek açıklamaya 
veya tek bir yola odaklanan değil de esnek ve farklı düşünebilen 
bir zihinle sakince duruma bakabi lmen in öneml i o lduğundan söz 
etm iştim . Zihnimizin neden bildiğine yap ışma , dünyaya dar ve ta­
nıdık bir pencereden bakma eğiliminde o lduğundan da. . .  Hayata 
yeni başladığımızda vücudumuz çok esnek, ölümden kısa süre son­
raysa karılaşıyorsa; esneklik yaşamın, karılık ise yaşamın b i ttiğin in , 

yani ölümün ifadesi olarak alınab i l ir. Kesin bir sonuca vard ığımız, 

bir konudan kesin emin olduğumuz ve şüphe duymad ığımız her 
durumda gelişim için yer kalmıyor. İnsan kaotik bir  dünyada ya­
şamı devam ettirmeye gayret ederken, belirsizl iklerin hisse tt ird iği 
kaygıyı bazen kaldıramadığı için "bildiğine" tutunma ihtiyacında . 
Onun için önyargılarla, doğruluğunu sorgulamad ığı kestirme bazı 
inanış ve tutumlarla hareket ediyor. Yaşımız ilerlerken vücudumuz 
kadar zihnimizin de esnekliğini yitirmesi bu sebepten . 

Biz bu eğilimde olsak da yaşamın iç inde hiç b itmeyen deği­
şimler bizi esnek kalmaya zorluyor, iyi olabilmemiz için bunu şart 
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koştuğunun sinyallerin i  veriyor. B u  yüzden b u  bi ldiğimize tutunma 
ve değişime direnç gösterme eğil imimizin farkına varıp, bu eğilime 
kapılmadan hayat yolculuğuna devam etmek gerekiyor. Bir anlam­
da esnekliği koruma gayretin i  hep sürdürmemiz lazım. Esneklik ve 
değişime uyum sağlamak derken, illa fiziksel bir  değişimden, ev­
den, işten, ilişkilerden deği l ;  daha ziyade düşünme ve hareket şek­
limizden söz ediyorum. Artık işe yaramadığın ı ,  geçerl i olmadığını 
gördüğümüz varsayımların ,  inanışların ve davranışların fark edil ip 
değiştirilmesinden söz ediyorum. İnsanın potansiyelini tamamlaması 
da fiziksel , maddi ;  yan i  gözlemlenebilen sonuçları olan bir gayretten 
çok, içsel sonuçları olan b ir  gel iş im gayretini  ima ediyor. Gelişim, 
kalbin ve zihnin esnek olmasıyla mümkün. 

Esneklik, Yaratım ve Hayal 

Gelişim insanın kendi kadar, yarattığı her şey için de mümkün. Bu­
na yarattığımız medeniyet de dahi l .  En yakın örneği , dünyanın her 
yerinden birbirimizle bağlantı kurabi lmemizi sağlayan teknoloj ide­
ki müthiş ilerleme. Bebek öli.imlerin i ,  sakat bırakan sağl ık sorunla­
rını azaltan aşıların bulunması da öyle .  Bunlar; çözüm üretebilmek 
için kalıpların dışında düşünen , yeniyi arayan, hayal eden esnek 
zihnimizin ürünü. 

Kitabın farkl ı yerlerinde psikoloj ik sağlamlığı esnek bir zihne, 
esnek zihni ise yaratıcı l ığa ve hayal etme becerimize bağl ıyorum. 
Peki, psikoloj ik sağlamlığa ihtiyaç duymamıza sebep olan durum­
larda hayal kırıklığın ın  payı yok mu? Hayal kırıklığı değil mi bazen 
bizi en fazla zorlay�n ?  Öyleyse bu hayal konusunu nereye koyacağız? 
Nedir hayal? Varlığı gel işti rici ve iyi mi ,  yoksa üzücü ve zorlayıcı mı? 

Hayal kelimesinin kökeni Farsçadaki "hülya,, ile bağlantı l ı .  
"Ben hayal mi gördüm?" demek, "Ben gerçek olmayan bir şey mi 
gördüm?" anlamına gel i r. Zihinsel görüntü, belli belirsiz görünen 

şey . . . Ama mutlaka iyi ve hoş bir şey. Çünkü biri size "Dün bir 

rüya gördüm," dediğinde iyi bir rüya mı ,  yoksa kabus nıu diye dü­
şünebilirsin iz; her ikisi de olası l ık dahilindedir. Ama "Dün bir hayal 
kurdum," dediğinde güzel bi r  şey düşündüğünü anlars ın ız. 
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Hülya; gerçekleşmesi özlenerek zihinde kurulan ve insan ı oya­
layıp avutan düş. 

Hayalet; hayal ürünü varlık. 
Hayalperest; hayali şeylerle çok uğraşan , çok hayal kuran ; dal­

gın ,  olmayacak şeylerle meşgul . 
Sukutuhayal ve hayal kırıklığı' nda ise hayal düşüyor, tuzla buz 

oluyor. 
İnsanı hayal kurmaktan uzaklaştıran şeylerden biri de bu; hayal 

kırıklığıyla baş edememek, hayal kırıklığına uğrama korkusu . 
Hayal güzeldir ama gerçek değil .  Hayal, geleceğe yönelikti r ve 

gelecekteki gerçekle uyuşmadığında kırılır. Peki , b i lişsel esneklik 
için önemliyse bu kırılma ihtimaline rağmen hayal kurmaya nasıl 
devam edeceğiz? Hayal kurarken hayal kırıklığı yaşamamak için ge­

leceği öngörebilir miyiz? Geleceği öngörmeye çal ışarak hayal kuru­
lur mu? İkisi bağdaşır mı? 

Geleceği tahmin etme davranışını günlük hayatlarımızda en 
fazla kullandığımız konu, hava durumu.  Hava tahmini uygulamala­
rı bize belli bir yerde, havanın gün gün, hatta saat saat ne durumda 
olacağına dair bilgi veriyor. Bunlar geleceğe dair öngörüler, rahmini 
bilgiler. Bu çıkarım/rı.r, geçmişten bugüne kadar toplanan pek çok 
meteorolojik bilginin (rüzgar, yağış, sıcakl ık, bulur vb.)  analiz edil­
mesine dayanıyor. 

Veriler pek çok yerden geliyor; uydular, hava istasyonları ve 
balonlardan. Yine de hiçbiri mükemmel değil , hepsinde hata payı 
var. İleri bilgisayar programları, bu hata paylarını da hesaba katarak 
eldeki veriden alternatif senaryolar üretiyor ve hepsini değerlendi­
rerek ortak bir sonuca varıyor. Yine de, tekno loj in in i lerlemesine 
rağmen, kesin bir tahminde bulunmak mümkün değil .  Bugün hava 
durumu rahmini belli bir doğrulukta en fazla dört hafta kadar bir 
süre için yapılabil iyor. Hava durumu tahminini ne kadar ileri bir 
gelecek için yapmaya çalışırsak doğruluğu o kadar azalıyor. Neden? 
Çünkü her an bir değişim oluyor. Ve her değişim bir başka değişimi 
tetikliyor. Yeryüzü gökyüzünden etki lendiği gibi ,  gökyüzü de yer­

yüzünden etkileniyor. Antarktika üzerinde ozon tabakasında o luşan 
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cidd i  incelmenin al ınan tedbirlere bağlı olarak zamanla azalması bu 
söylediğimi destekleyen bir örnek. Ozon tabakasındaki del ik, daha 
çok UV ışınının,  özel l ikle de tehl ikel i olan UV-C1nin yeryüzüne 
daha fazla ulaşmasına sebep oluyor; bu, dünyayı ve insanları kayda 
değer şekilde etkiliyor. Ozona zararlı kimyasalların kademeli olarak 
azaltılması ve bu uygulamaların uluslararası anlaşmalarla sürdürül­
mesinde gösterilen kararl ı l ık, ozon tabakas ındaki deliğin küçülmeye 
başlamasını sağladı . Demek ki her an her yerde değişim var. 

Peki , bu konuştuklarımız hayalle nasıl bağlant ı l ı ?  
Mevcut bilgimizle geleceğe yönelik tahminler yapıyoruz. El i­

mizdeki bilgiler ise s ın ı rl ı  ve n1ükemmel değil .  Bir  değiş im başka bir 
değişimi tetiklediğine göre, tahminde kesinlik mümkün de değil .  
Demek ki,  klişe ifadeyle, olas ı l ıklar tükenmiyor. Yine de elimizde 
eksik ya da hatalı da olsa her zaman bazı veri ler var. 

Bir Yaz Gecesi Hayali 

Gerçek hayattan klasik b i r örnekle meseleyi anlamaya çalışal ım. Ha­
yal, hayal kırıklığı ,  öngörü, esnekl ik ve psikoloj ik sağlamlık aras ın­
daki bağlantıyı açıklamak için elverişl i bir konu olduğu için bu ör­
neği seçiyorum: Diyelim ki sevdiğiniz kiş iyle tanıştığınız günde, bir 
haziran gününde, b ir  açık hava düğünüyle evlenme hayaliniz var. 
Zamanı geldi, hayali gerçeğe dönüştürmek için plan yapmaya baş­
ladınız. Elinizde, meteoroloj ik istatistiklere dayanan hava durumu 
tahminleri var ve bu tahminler o günün bayağı yağmurlu olacağını  
söylüyor. Ne yapacaksınız? 

Bu veriyi göz ardı edip o günün güneşli olmasını umut ederek, 
açık havada, yağmur yağmadan çok keyifli bir düğün yapmayı planlar­
sanız hayal kırıklığına uğrayabilirs iniz. Hayal kırıklığına uğramamak 
için elinizdeki veriyi değerlendirmeniz gerekiyor. Verileri kullanmayı 
seçmez, elinizde var olan bilgiyi tamamen göz ardı eder, bu verinin 
önemli olmadığını  düşünür veya doğruluğuna inanmazsanız güneşli 
bir haziran gününde evlenme hayali i le planladığınız kır düğününde 
sağanak yağışa tutulup büyük hayal kırıklığı yaşayabil irsiniz. 
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Peki, elin izdeki bu veriler, hayalinizden taınamen vazgeçmeniz 
gerekt iği anlamına mı geliyor? 

Karı olursanız, evet. Esnek düşünürseniz başka bir yol bulab ilir 
misiniz? Mesela yine haziran ayı içerisinde ama meteoroloj ik tah­

minlerin yağmur göstermediği başka bir gün olamaz mı ?  İl la tanış­

tığınız gün mü evlenmeniz gerekiyor? Açık havada doğa i çinde hoş 
bir kutlama istiyorsanız başka bir özel gün beli rleyemez nl isin iz? İl la 
tanıştığınız gün evlenmek isriyorsanız bi r kır düğünü değil de belki 

bahçes in in üstü açıl ıp kapanan bir yeri tercih edebil irsiniz. O zaman 

yağmur d inince cam tavan açıl ır ve belki gökkuşağı nın al tında, taze 

bir yağmur kokusu ile kutlama yapmaya devam eders iniz. Yağmur 

dinmese bile gökyüzünü ve etrafı seyrederek, doğanın m ümkün 
olduğu kadar içinde bir haziran kutlaması yapmak da hoş olmaz 
mı? Hem belki yağmur tahmin edilenden kısa sürebi l i r. Tahmin 

edilenden uzun ve şiddetl i olursa belki içeri kaçmak da mümkün .  
Üstelik yağmur berekettir. O yüzden içeride b i le  olsa tanış tığınız 
günde düğün yapmayı tercih edebil irsiniz. Elinizdeki b i lgi lere göre 

bir tercih yapıp, yine de aklınıza her ihtimal i  getirerek her durumda 

eğlenmeye, mutlu ve keyifli bir kutlama yapmaya karar verebi l i rsi­

niz. Buradaki her olasılık kendi içinde pek çok şeyi hayal etmenize 
hala izin veriyordur. Hayalinizde esnek olun. 

Buradan nereye gel iyorum? Hayal kurmak güzeldir ve olas ı l ık­

lar her zaman vardır ama elimizde olan veriyi görmek ve kullanmak 

hayal kurmamıza engel oluşturmaz, sadece kurduğumuz hayalin 

çerçevesini veya formunu belirler. Hayal kuralım ve bu hayal i ger­

çekleştirmek için planlama yapal ım , uğraşal ım . Ama kontrolümüz­

de olan ve olmayan sebeplerden işler umduğumuz gibi gitmeyebi l ir. 
Kontrolümüzde olanlar için hayalimizi esneterek alternatifler belir­

leyebiliriz. Elimizde olmayanlar içinse tabii ki hayal kırıklığı yaşaya­
biliriz. Bunu yaşamaya ve karşılamaya hazır ve razı olmal ıyız. 

Buna hayalimizin ayağmın biraz yere basması denebili r. Biliyo­

rum, romantik değil ama bu ne katılık ne de gevşekliktir; bu, esnek­

liktir. Önem verdiğim bir ayrım ı burada tekrar hatırlatayım: Esneklik 

1 08 



PS İ K O L OJ İ K  S A G L A M L I K  

ve gevşeklik aynı şey değil .  Gevşeklik, sünmüş bir lastik gibi ;  ne kü­
çük bir pakette ne de büyüğünde işe yarıyor; temas kurduğu cisme, 
çevreye uyum sağlayamıyor; adaptif değil , bir işlev görmüyor. Esnek 
olan ise uyum sağl ıyor; gerektiğinde sıkı ,  gerektiğinde bol tutulabil i­
yor. Katı olanın da, aynı gevşek olan gibi uyum sağlaması mümkün 
değil. Psikoloj ik sağlamlığın temelinde ise esneklik olduğunu, gevşek­
liğin ve katılığın iyi oluşumuz için yararl ı olmadığını artık bil iyoruz. 

Gerçek Hayattan İlham: 
Bir Honda Hikayesi 

Psikoloj ik sağlaml ık , esneklik, hayal ve öngörü i le i lgil i bir de gerçek 
hayatın içinden örnek verel im;  i lham verici b i r  h ikayeye, Honda'nın 
hikayesine bakal ım.  B i ldiğiıniz Honda, ismini ,  kurucusu Japon 
mühendis Soichiro Honda'dan al ıyor. Bay Soichiro Honda, motor 
üretimi konusunda uzmanlaşan v e  atölyesi nde yeni model motor 
üretimi üzerinde çal ışan merakl ı bir genç mühendis. Hayali ise atöl­
yesinde gel iştirdiği bu  yeni motorları seri şeki lde üretip büyük bir 
otomobil fabrikasına satabi lmek. Bunun için çok emek veriyor, pek 
çok iş görüşmesi yapıyor. l 932'de, yoğun ve zorlu bir çalışma döne­
minin ardından , projes ini artık sunabi lecek hale gel iyor ama gittiği 
her kapıdan geri çevril iyor. Yine de aldığı bu ret cevapları onu yo­
lundan döndürmüyor, sadece yolunu değiştirtiyor. Honda, Japon­
ya'daki üniversi teleri dolaşmaya baş l ıyor; oradaki hocalarla, mühen­
dislerle görüşerek fikrin i  anlatıyor; onlardan fikir alıyor. Sonraki iki 
yıl boyunca öğrendiği yeni  bi lgilerle motor  prototipini mükemmel 
hale getiriyor ve nihayet istediği anlaşmayı yapıyor. Anlaşma gere­
ği Honda' nın motor  üretimi  için bir  fabrika açması gerekiyor ama 

İkinci Dünya Savaşı dönemi; Japonya'daki tüm hammaddeler savaş 
sebebiyle ordunun emrine tahsis edi lmiş durun1da. Fabrika inşaatı 
için çimento dahi bulunamıyor. Bu durum karşısında da Handa pes 
etmiyor. Yoğun b i r  araştırma-geliştirme çalışmasına başl ıyor ve yeni  
bir betonlama tekniği gelişt i rerek fabrikasını kısıt l ı  olan hammad­

deleri gerektirmeyen bu  yeni teknikle inşa ediyor. 
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Ancak üretime başlanacağı sırada savaş Japonya'da şiddetleni­
yor; fabrika açıldıktan hemen sonra üzerine iki kez bomba düşüyor. 
Honda, bütün gücünü toplayıp fabrikasını üçüncü kere inşa ermeye 
başlıyor ki savaşta zor durumda olan Japonya'da çel ik bi tiyor ve or­

du dışında hiçbir kişi ya da kurum motor üretimi  için gereken çel iğe 
ulaşamaz hale geliyor. Soichiro Honda mevcut durumda ne yapa­
bileceğine bakıyor ve savaş zamanı ülkenin her yerine atı lmış boş 

yakıt depolarını toplatıyor. Motorları bunlardan elde ettiği çel ikle 
üretmeye başl ıyor. Savaş bitmek üzereyken kendini tam toparlama­
ya başlıyor ki ülkede büyük bir deprem oluyor ve büyük zo rlukla 

kurduğu fabrikası üçüncü kez tamamıyla yıkıl ıyor. Soich i ro Hon­

da' nın hayal kırıkl ığı büyük. 
Bu arada Japonya'da savaş bitmiş ama benzin kı rl ığı nedeniyle 

insanlar araba kullanmayı bırakmış. Honda kendisi de her yere bi­
sikletle gidip geliyor. Bir süre sonra, zamandan kazanmak için b is ik­

letine küçük bir motor yapıyor. Ve bu motor, Honda için yeni bir 

fırsatın kapılarını aralıyor. Ho
_
nda' n ın motor taktığı bisiklet kısa sü­

re içinde çevresinde dikkat çekiyor; çok sayıda insan aynı moto rdan 

kendi bisikletlerine de taktırmak İstiyor. Handa elindeki motorlarla 

bu taleplerin az bir kısmını karşılayabil iyor. İhtiyaçtan kaynakla­
nan büyük bir üretim gereklil iği olduğunu görerek Japonya'daki on 

sekiz bin bisikletçi dükkanına mektup yazarak i cadını anlatıyor ve 
projesine destek istiyor. Bu bisikletçilerden beş bini  dönüş yaparak 

ihtiyacı olan maddi katkıyı vermeye hazır olduklarını söyleyince 
Handa kolları sıvıyor. Ürettiklerinin üzerinde son bir  değişiklik ya­

parak motorların ağırlığını düşürüyor. 1 948 yıl ında seri motosiklet 

üretimine, kısa süre içerisinde de dünyanın çeşidi yerlerine moto­

siklet ihracatına başlıyor. 1 963'te, kuruluşundan yıl lar sonra ,  Han­

da yolun başında hayal ettiği otomobil üretimine geçiyor. Bugün 
dünyanın en önemli otomobil ve motosiklet üreticilerinden b i ri ,  iki 

yüz binden fazla kişin in çalıştığı dev bir şirket. 

Soichiro Honda yola bir hayalle çıkıyor, bu hayalini  gerçekleş­

tirebilecek bir irade ortaya koyuyor. Ne istediğine karar veriyor, b i r  
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hedef bel irliyor. Ama kurduğu hayal katı ve değişmez deği l .  I-Iedefe 
ulaşmak için çıktığı yolun çeş idi  noktalarında büyük hayal kı rıkl ık­
ları yaşıyor. Başarısızlıklar onu zaman zaman yoruyor; bazen d inle­
nip düşünüyor, duruma bakıyor, planın ı  gözden geçirip tekrar tasar­
lıyor. Yaşadığı her zorlukta b i r  çıkış yolu ararken kendi kontrolünde 
olan ve olmayan durumların ayrımını yapıyor, el indeki kaynakları 
iyi değerlendiriyor. En önemlisi her aşamada esnek davranıyor. Yo­
la çıkarken hayal i nde b ir  araba fabrikas ı kurmak olsa da karş ısına 
motosiklet üretme imkanı çıkınca bunu reddetmiyor. Nihayetinde 
araba üretiminde büyük bir is im oluyor ama sadece motosiklette 
kalsaydı bile hayal ötesi b ir başarı kazanacaktı .  

İnsan hayal ederek yaratı r, önce hayalinde yaratır. Sonra bu 
yaratıcı insan ; eli ndeki bell i ,  s ınırl ı ,  kusurlu kaynaklarla hay�inin 
peşine düşer; yan i zihn inde tahayyü l ettiklerin in .  Yolda beklenme­
yen olumsuzluklar yaşansa da , başta hayal kurmas ını sağlayan esnek 
zihni , farklı düşünmes in i  de sağlayarak hayal kırıklığını  daha kolay 
atlatmasına yardımc ı o lur. 

İsteğin, arzunun karmaşık doğası itibariyle, hayal kırıklığından 
tamamen bağıms ız bir  deneyim yoktur. An1a hayal kırıklığı ile ya­
pıcı şekilde baş etmek bir  kend in i  iyileşt irme sürecidir; gel iş inl imize 
katkıda bulunur, sağlaml ığım ızı artırır. 

'1yi bir krizin ziyan olmasına asla izin verme. " 

W. C H U RCH I LL 

MİZAH 

Psikoloj ik " iyi olma hal i"mizi desteklemek için mizili ya da hayata 
mizahi bir pencereden bakabilme gücü, o lumlu ve neşeli ortam larda 

olmak, gülmek pek çok şekilde fayda sağl ıyor.40 B ir olaya farklı açı­
lardan bakabilmek, yen i  perspektifler üretebilmek esnekliğin önem­

li parçaları ; mizah anlayışı da bunu kolaylaştıran bir avan taj . Mizili 
anlayışı ,  istenmeyen olaylarda olumlu yanımızı koruyab ilmem izi ve 

stres hormonu kortizolün azalmas ını da sağl ıyor. Stresin düşmesi 
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ise bizi daha adaptif, daha kolay uyumlanır bir zih insel duruma so­
kuyor. Nitekim bilimsel araştırmalar da kuvvetl i bir mizah anlayışı 
olanların daha esnek ve zor durumları atlatmada daha başarı l ı  oldu­
ğunu ortaya koyuyor.4 1  

Varoluşçu yaklaşımın öncülerinden Rollo May, m izahın insan ın  
kendisi ile problemi arasına mesafe koyarak, kendini  geri çekerek 
problemine uzaktan, başka bir perspektiften bakmasın ın en sağl ı kl ı 
yolu olduğunu söyler. Viktor Frank! ise İnsanın Anlam AraJıışı ki­
tabında, mizahın bazen çok çetin olan yaşam koşullarıyla başa çık­
mada nasıl kul ianıiabileceğinden bahseder.42  İnsanların umu tları n ı  
ve dirençlerini  korumaları iç in bazen m izah i bir  yaklaşı m yararl ıdır. 
Frank!, İkinci Dünya Savaşı 'ndaki toplama kamplarından söz eder­
ken tutsaklarda acı bir espri yeteneğinin geliştiğin i  an latı r ve "Mizah 
nıhumuzun kendine kullandığı silahlardan biri, birkaç dakikalığına 
da olsa insan yaşamında uzaklığı ve her durumdan kurtulabilme J'ete­
neğini geliştiren tek şeydi, " der. 

Gülmek insana iyi gelir. Mutlu ve neşel i h issetmek iç in il la i lk 
kahkaha atanın biz olmamız da gerekmez. 4 3  Beyn im izin farkl ı yer­
lerinde bulunan ayna nöronlar sayesinde etrafımızdakilerin duygu­
larından ve hareketlerinden etkileniriz. Bu doğal bir  şekilde olur. 
Kahkaha atan birini gördüğümüzde, ayna nöronlar aracı l ığıyla 
karşımızdaki kişinin beyninde oluşan aktivasyonun benzeri b izim 
beynimizde de olur. "Üzüm üzüme baka baka kararı r" ,  "Körle  yatan 
şaşı kalkar" gibi atasözleri bir anlamda bize ayna nöronların gördü­
ğü işlevi anlatır. Etrafımızda gergin insanlar varsa bu bizi de etki­
ler. Gülmenin bol olduğu neşeli bir ortamdaysak bu da b izi e tk i ler. 
"Duygu.far bulaşıcıdır." 

Kendiliğinden gülmek elbette ki çok hoş ama az önce de dedi­
ğim gibi bazen başta pek gülesimiz olmasa da neşeli bir ortamdan 

etki lenerek stresimizin azalması, rahatlamamız ve· hatta b iz im de 
neşelenmemiz mümkün. Araştırmalar topluluk ortamında kahkaha 
atma olasılığının , tek başına olduğumuz durumlara kıyasla o tuz kat 
kadar daha fazla olduğunu gösteriyor.44 Diziler ve radyo programla­

rındaki gülme efektleri 1 950 'lerde insan zekasına yapılan en büyük 
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hakaret olarak görülmüş;  l 999'da Time dergis inin "Yüzyı l ın En 
Kötü 100 Fikri ,, l istes ine gi rmiş; yine de bugün hala kullanı lmaya 
devam ediyor. Bunun sebebi ,  pek çok çal ışmanın bunun işe yaradı­
ğını göstermesi :  Yanımızda gülen birilerin in olmas ı ,  bir olay ı daha 
komik algılamamızı ve olumlu hatı rlamamızı sağl ıyor. 

Psikoloj ik sağlaml ığa faydası olması içinse mizahın tarzı , mik­
rarı, zaman laması ve aktarım şekli öneml i .  Uyumsuz mizah tarzı 
dediğimiz sald ırgan mizah ve kendine zarar veren mizahın psiko­
loj ik sağlaml ığa katkı yapması şöyle dursun, zararl ı bile. Duruma 
bakmaksızın , mizahın her alanda ve aşı rı kullanımı , ciddiye alma­
mız gereken olayları atlamamızı , geçişti rmemizi , bazen duyarsız 
davranmayı da beraberinde getireb i l iyor. Onun için mizahın şekl i  
ve ortamı da  çok önen1 l i .  Doğru kullan ı ldığında insan ın  baş etme 
becerilerini  kuvvetlendiriyor, sosyal bağ kurmasın ı kolaylaştı rıyor 
ve kişinin hem kend i olu msuz duygularını düzenlemesine yard ı mc ı 

oluyor hem de çevres in i  olumlu etkiliyor. 

D İ N  

Kitapta, psikoloj ik sağlamlıkl a  bağlantı l ı  ve belki her biri ayrı b i r  
kitap konusu olabilecek kadar kapsamlı pek çok baş l ığa kısa kısa 
yer vermeye çal ış ıyorum .  Ps ikoloj ik iyi l iğin maneviyatla i l işkisi de 
bunlardan biri ;  psikoloj i araşt ı rmalarını n ele aldığı bir  konu bu .  Ça­

lışmalar b ize , insanın zorlayıc ı b i r  deneyim yaşadığında; bazen olana 
dayanabilmek, tahan1mül edebilmek ve sabredebilmek için, bazen 
var olan öz-kaynakların ı harekete geçirebi lmek için dinden , inan­
cından destek almaya ihtiyaç duyduğunu gösteriyor. Din ;  insan ın 
kendinden büyük ve gözüyle gören1ediği b i r  gücün desteğin i  hisset­
mesini, somut olarak işe yarıyormuş gibi görünmese dahi olumlu 
düşünce v e  davranışların ı  devam ettirebi lmesini  sağl ıyor. Bu inanç, 
hayatta anlam ve amaç bulmaya yardım ediyor. 

Pek çok din sadece inanç ve ibadet i lkeleri değil ,  aynı zamanda 
ruh ve beden sağlığına ilişkin önemli bazı esaslar da içeriyor. Genel 
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olarak tüm dinlerin değer atfettiği sabır, affetme, sevgi , tevazu ve 
hoşgörü insan ı olgunlaştırmayı hedefliyor. Din ,  inananlara manevi 
destek sağl ıyor; dua etmek ve dinin öngördüğü fiziki ve manevi ritü­

elleri uygulamak stresi azaltıyor. Günün veya haftanın bel l i  zamanla­
rında uygulanan pratikler; aynı zamanda dürtüsel l iği kontrol altında 
tutmayı sağlayan, öz-düzenlemeyi kolaylaştıran hatırlatıcılar. 

İnancın psikolojik sağlığı etkileme şekli doğrudan ve dolayl ı 

olarak ikiye ayrılabilir. Doğrudan etkisi ,  sözünü ettiğim bu uygu­
lamaların kaygı ve stresi azaltması yoluyla oluyor; inanan kiş in in 

yaptığı manevi ve fiziksel pratikler, beynin duygulardan , dikkat ve 

öz-düzenlemeden sorumlu bölgeleri olan l imbik sistem, önlob ve 
korteks üzerinde olumlu etkiye sahip. Din, aynı zamanda, yüksek 

riskli davranışlardan kaçınmayı öğütleyen prensipleri , bey in işlevle­

rini olumlu etkileyen beslenme-diyet düzenlemelerini ve aynı  inancı 

paylaşan diğer insanlardan destek almayı sağlayan sosyal bağlar yo­

luyla da psikoloj ik iyil ik halini dolaylı olarak etkileyebi l iyor. Manevi 

değerler; inanan kişinin hayata dair bir anlam ve amaç duygusu his­

setmesine, olumlu bir bakış açısı geliştirmesine ve zorl uklarla başa 

çıkmasına da yardımcı olabil iyo.r. 

Bu noktada dinin, tabiatına uygun biçimde doğru anlaşılması 

ve uygulanmasının son derece önemli olduğunun da al tını çizmekte 

yarar var. Birçok bilimsel çalışma, dinin insan üzerindeki o lumlu 

etkisini ortaya koysa da, yanlış dini anlayış ve uygulamaların insan­

ların yüksek kaygı , korku ve endişe hissetmesine sebep olabildiği; 

özell ikle dini pratiklerin uygulanması konmiunda takıntı l ı  ve pato­

lojik bir dindarlığı beslediği de gözlemlenebil iyor. Dolayısıyla din 

ve psikolojik sağlamlık üzerine düşünürken hangi d inden ve hangi 

din anlayışından söz ettiğimiz son derece önemli . Örneğin ,  yarada­

nı sevgi kaynağı olarak gören ve onunla sevgi ve şefkat temell i  bir 

ilişki içinde olan bir bireyle sadece korkutucu ve cezalandırıcı olarak 

gören bir birey arasında dinin algılanış ve yaşanış şeklinde ciddi bir 

fark vardır. Biri , dini gereklilikleri severek yerine getirirken;  diğeri ,  

bu gereklilikleri bir mecburiyet gibi  görerek cezalandırı lma korkusu 
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ve kaygısı taşır. Dolayısıyla dinin doğru anlaşı l ıp yaşanmas ı ,  i nancın 
insanı olumlu etkilemesi açısından öneml i .  

Dinin psikoloj ik iyil iğe etkisin i  sosyoloj ik bakış açısıyla e le al­
mak da mümkün. Fransız sosyolog Emile Durkheim' a göre din , 
insanların bir arada yaşamaların ı  sağlayan sosyal bağın önemli bir  
parçası ;  toplumsal normları ve değerleri paylaşan bir  topluluk yara­
tıyor. Bu, toplumun uyumunu ve dayanıkl ı l ığmı artırarak devam­
lılığını sağl ıyor. Durkheim, dinin , insanların duygusal ihtiyaçlarını  
karşılayarak manevi tatn1 in  hissettirdiğin i ,  bu yolla kişiye de yarar­
lı olduğunu söylüyor; kendini daha iyi hissetmek toplum için de 
dolayl ı olarak olumlu.  Din ,  hayatın birçok alan ıyla i lgili prensipler 
getirmesi bakın1 ından düzen leyici bir işleve de sahip;  bu hem kişi 
hem toplum için ko ruyucu rol oynayabil iyor. Hırsızlık, zina, biri­
ne zarar verme veya birin i  öldürn1e  ve kontrolü bozan maddelerin 
yasaklanması düzenleyici işleve b i rkaç örnek. Ourkheim ,  bunlar ın 
insanın dayan ıkl ı l ığın ı artı rd ığın ı , dinin toplumsal dayanışmayı ar­
tırdığı gruplarda in tihar oranın ın daha düşük olduğunu söylüyor. 

Dinle i l işki l i  olarak maneviyatın psikoloj ik iyi oluşta farkl ı şe­
killerde rol oynadığını  söyleınek mümkün.  Bu, Cari Gustav Jung ve 
Vikcor Frankl gib i  önemli is imlerin de aralarında olduğu her psiko­
loj i akımından temsilcinin ele aldığı temel bir konu.  

ŞÜKÜR 

Şükür, Arapça kökenli bir kel ime; farkl ı  tanımları olsa da en genel 
hal iyle , "insanın içinde bulunduğu durumun olumlu yönlerini fark 

ederek memnun ve minnettar olması " anlamına gel iyor. Şükür, ya­
radana ve hayata en gen iş manada bir  teşekkürdür; övme ve iyil ik 
bilmeyi anlatır. Şükür her konu için hissedilebil ir. Sağlığımız, yaşa­
mımız, ailemiz için şükredebil i riz. 

Bir durumla iki şekilde baş edebi l iriz; ya durumu değiştirir ya 
da durumla i lgili algımızı değişt iri riz. Şükür daha ziyade ikincisi i le  
eşleştiri l ir; değişt iremediğimiz durum için kabule geçmek, olanda 
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ve olmayanda bir hayı r aramak olarak düşünülür. Oysa her ikis inde 
de şükretmeye yer vardır. İ lkinde; memnun olmadığım ız durumu 
değişti rmek için gösterdiğimiz i radeye,  kendimizde bulduğumuz 
güce, bunları motive eden farkındalığımıza şükredebil iriz. Ö te yan­
dan, değiştiremeyeceğimiz özel l iklerimiz varsa bunları görüp, kabul 
edip, bunlarla barışık yaşama i radesini içimizde bulabild iğimiz için 
de şükredebil iriz. Dolayısıyla şükür, pasif ve teslimiyetçi deği l ;  aktif 
ve etken bir hal olarak düşünüleb i l ir. 

Kitapta, bil işsel süreçlerin depresyondaki rolü n ü  an lattığım bö­

lümde, '•öğrenilmiş çaresizl ik" ve pozitif psikoloj in in öncüsü Martin 
Sel igman' ın  bu konudaki araştırmalarından da etrafl ıca söz ediyo­
rum. Pozitif psikoloj i ,  psikoloj ik iyi oluşumuzda zihn imizi n nası l  
önemli rol oynadığına ·vurgu yapan bir yaklaşım .  Şükür hissi de bu 
çerçevede ele alın ıyor. 

Bir  araştırmada, iki psikoloj i profesörü Emmons ve McCullough, 
katılımcılardan on hafta boyunca bel irli konularda bi rkaç cümle 
yazmalarını istiyor.45 Bir  grup şükür h issi duydukları konuları , diğer 
grup rahatsızlıklarını ,  üçüncü grup ise olumlu-olumsuz onları etki­
leyen tüm olayları yazıyor. Çalışmanın sonucu, şükran hissettikleri 
konuları yazan grubun daha iyimser olduğunu ;  sağl ıklı olmak iç in 

kendi lerine daha özen göstermeye ve daha fazla egzersiz yapmaya 
başladıklarını ;  diğer gruplara kıyasla kararl ı l ık, d ikkat, coşku ve 

enerj ide daha fazla artış gösterdiklerini ortaya koyuyor. B u  bu lgu , 

şükran duymanın yarattığı farka işaret ediyor. 
Şükretmek, diğer insan lardan daha iyi durumda o lmamızla de­

ğil ; kendi durumumuzun olumlu yönlerini takdi r  etmen1izle i lgi l i .  
Yani şükür, b i r  karşılaştırma yaparak göreceli olarak nerede durdu­
ğumuzla ilgili bir his deği l ;  kendi başına, kendi içinde bir değer­
lendirmenin ortaya çıkardığı bir his. Öte yandan , bizde olan bazı 
olumlu taraflara herkesin sahip olmadığın ı  fark . etmek de,  doğal 
olarak, şükran duyabileceğimiz şeyleri görmemize yardın1cı olması 
bakımından yararlı .  Olanı fark edebilmek şüphesiz öneml i .  

Şükran duygusu beyin işleyişimizde değişime sebep oluyor. 

ABD Ulusal Sağl ık Enstitüsü'nde yürütülen deneysel araştı rmalar, 

1 1 6 



PS İ K O L OJ İ K  S A G L A M L I K  

şükran duyman ın hipotalamusta daha yüksek aktiviteye yol açtığını 

gösteriyor.46 Hipotalamus, yeme-içme ve uyku dahil olmak üzere 

birçok temel vücut fonksiyonunu kontrol eden bir  beyin bölgesi ; 

metabolizma ve stres seviyesiyle de i l işki l i .  Şükran duygusundaki 
artış bu işlevlerimizin düzenlenmesinde rol oynuyor; genel olarak 

öz-bakım olarak isimlendirebileceğimiz sağl ıkla ilgi li olumlu tu­

tumlarımızın artması , uyku kal item izin düzelmesi , daha az ağrı his­

setmek ve depresyonun azalması gibi farkl ı  sonuçlar şükran hisset­

menin beyindeki etkilerin in  bir sonucu olarak ele al ınıyor. 

Bu konu üzerine bi l imsel yöntemle yürütü lmüş çok sayıda 

çalışma var; burada sadece ikisine yer verdim. Ama sadece bu iki 

çal ışman ın sonuçları bi le bize şükran hissi ve sonucu konusunda 
bir fikir veriyor. İ l k  araşt ırma , dikkatimizi ve zihnimizi yöneterek 
şükran duyman ın mümkün olduğunu gösteriyor. Demek ki şükür, 

var olan beceri lerim izi kullanarak gel iştireb i leceğin1İz b i r  his. İkinci 

araştırma ise bu hissi can landırmanın bizde ve yaşam ım ızda olumlu 

fark yarattığına işaret ediyor. Bu özell iğiyle şükür, psikoloj ik sağlam­

lıkla yakından bağlantı l ı .  

F İZ İ KSEL EGZERS İZ  

Eski Yunan' ın Yedi Bilge' s in in i lki ,  felsefe ve bi l imin öncüsü kabul 
edilen Thales ,  mutlu insan ı "sağl ıklı vücut, k ıvrak zeka" ile tan ımlar. 
Romalı şai r luvenalis' in ş i irinde de mens sana in corpore sano, yani 

"sağlıklı vücutta sağl ıkl ı zihin" sözünü görürüz. Bunlar b ize, tarihin 

her döneminde, sağl ıkl ı beden ile sağl ıklı zihin arasındaki bağlan­

tın ın  farkında olduğumuzu gösteriyor. Ama bu konudaki sistema­

tik çalışmaların geçmişi çok eskiye dayanmıyor; ancak 1 970'lerden 

sonra araştırmaların hız kazandığını görüyoruz. 

Bilimsel çalışmalar, sağlıklı bedene sahip olmanın en önem­
li gerekliliklerinden biri olan düzenli egzersizin sağlıklı zihin için 

de çok yararlı olduğunu ortaya koyuyor. Araştırmalar depresyon , 

kaygı ,  dikkat dağınıklığı ve hiperaktivite bozukluğu gib i  b irçok 
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psikoloj ik zorlukla ilgili risklerin düzenli egzersiz sayesinde azal tı la­
bileceğini gösteriyor. Depresyonun da dahil olduğu duygu durum 
problemlerinde hareketlerde azalma, çökkünlük, isteksizl ik, uyku 
problemleri , kendini değersiz hissetme ve benlik saygısında azalma 
gibi birçok bil işsel , fiziksel, duygusal ve davranışsa! zorlanma görü­
yonız. Kaygı problemlerinde ise kaygı ve endişe duyma hal in in aşırı 
derecede ve uzun sürel i hissedild iği bir psikoloj ik güç lük karş ımıza 
çıkıyor. Spor, ciddi depresyon ve kaygı problemlerin in  o luşma riski­
ni  düşürdüğü gibi, halihazırda yaşıyor olduklarımızla baş ermemizi 
de kolaylaştırıyor.47 

İsveç'te aynı kişileri yi rmi bir yıl boyunca takip eden bir araş­
tırma, fiziksel olarak aktif olmanın hem kadınlarda hem erkeklerde 
depresyon ve kaygı problem i riskini  yaklaşık 0!o60 azal t tığın ı ortaya 
koyuyor.48 Kaygı ve depresyon yaşayan kişilerle  yapılan çok sayıda 
çalışma ise egzersizin geleneksel tedavi yöntemlerine önemli b i r  ila­
ve, bazen bir alternatif olabi leceğini gösteriyor.49 Depresyonun çok 
ağır yaşandığı durumlar dışında, egzersiz etkili bir iyileş ti rici . Ha­

fif-orta derecede depresyonda, fiziksel aktivitenin  bi l işsel davranışçı 
terapi ve antidepresanlara yakın bir edci gösterdiğin i  bulan araşt ı r­
malar var. Dal1a ciddi belirtiler gösteren kişilerde de tedavi pı�og­
ramında en iyi sonuç, fiziksel egzersizin terapi ve i laç tedavileri ne 
eklenmesi durumunda alınıyor. 

Dünya Sağlık Örgütü'nün (WHO) 20 1 9  yılında yayımladığı 
"Zihniniz için Hareket" (Motion for your Mind) raporu haftada 
1 50 dakika orta yoğunluklu egzersizin depresyon ve kaygı belirti­
lerini belirgin olarak azalttığını ortaya koyuyor. 50 Bu etki , sporun 
her türü için geçerli ;  yapıldığı ortam da etkiyi değiştirmiyor; yani 
bireysel ya da takım sporu olması, kapalı alanda ya da açık havada 
yapılması fark etmiyor. Aerobik ve kuvvet antrenmanları gibi nabzı 
yükselten egzersizlerden evde yapılan yürüyüşe kadar her tür fiziksel 
etkinlik yararlı .  Farklı pozisyonlara odaklanarak bedenin  esnekliği­
ni ve gücünü artırmaya, solunum teknikleri kullanarak zihnin ve 
bedenin rahatlamasına yardımcı olan yoga da çok etki l i  pratikler 
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arasında. Okul öncesi yaşlardaki çocuklardan ergenlere, yetişkinler­
den ileri yaştakilere kadar her yaş grubunda fiziksel egzersiz psikolo­
jik sağlığı korumada pozitif bir role sahip. 

Fiziksel olarak hareketli olmanın sağlığımız için önem taşıdı­
ğı bilgis iyle dönüp bugüne baktığımızda, durumun çok da iç açıcı 
olmadığını görüyoruz. Teknoloj inin hayatımıza girmesiyle fiziksel 
hareketimiz azalmaya çoktan başlamıştı fakat COVID- 1 9  salgın ı  
ile geçen b irkaç yıl hareketin iyice düştüğü b ir  dönem oldu. 5 1  Yüz 
seksen yedi ülkede yürütülen bir çalışmanın veri leri, fiziksel hare­

ketli liğimizin COVID- 1 9  salgını öncesinde de önerilen seviyelerin 
altında olduğunu ama salgın la sağlıkl ı sınırların çok altına düşüldü­
ğünü gösteriyor. Panden1iden sonra fiziksel olarak akt if kalan kiş i le­
rin depresif bel irtileri daha az, yaşam kaliteleri daha yüksek. Üs telik 
egzersizin azı b i le o lumlu fark yaratıyor. Haftada sadece 60 dakika 

yapılan spor dahi depresyonu 0/o l 2  oran ında azaltıyor. 5 2  
Dünya Sağl ık Örgü ti.i ,  çocuk ve ergen ler in normal olarak günde 

ortalama en az 60 dak ika orta i la yüksek yoğunlukta fiziksel etkinlik 
yapmaların ı  tavsiye ediyor. Yetişki nlerde ise önerilen süre, haftal ık 

en az 1 50 dakika. Bugün dünyada 1 8  yaş ve üstü yetişkinlerin ancak 
%28' i  Dünya Sağlık Ö rgütü tarafından bel irlenen fiziksel aktivite 

yeterliliğin i  sağlıyor. Ülkemizde fiziksel hareketl i l ik miktarı hen1 ka­

dınlar hem erkekler aras ında sağl ıklı yaşamak iç i n öneri len sürelerin 

çok al t ında : 1 1 - 1 7  yaş aras ındaki gençlerin ise o/08 l ' i yeterl i düzey­
de hareketl i  deği l .  

Dünya Sağlık Örgütü, 20 1 8-2030 yılların ı  kapsayan Fiziksel 

Hareketli/ile Küresel Eylem Planı' nda, fiziksel olarak hareketl i ol­

manın psikoloj ik sağlıktaki rolüne vurgu yapıyor ve i.iye devletle­
ri psikoloj ik esenl ik için gereken yaşam tarzı değiş ikliğ in i , eği t im 

ve sağl ık programlarına dahil  etmeleri iç in teşvik ediyor. Bu planla 

2030'a kadar, genç ler ve yetişkinlerde, dünya genel inde fiziksel ha­

reketsizl iğin en az 0/o 1 5  oranında düşürülmes i hedefleniyor. 
Düzenli olarak spor yapmanın ps ikoloj ik sağl ığa iyi geldiğini  

çok sayıda araştırma gösteriyor. Peki ,  bu nasıl oluyor; spor b ize nas ı l  

iyi gel iyor? Düzenli olarak spor yaptığımızda, kendi baş ım ıza veya 
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başkalarıyla oluşturduğumuz rutin, yani sporu günlük yaşamımıza 
dahil edebilmede gösterdiğimiz devamlılık bile başlı başına depresif 
hisleri hafifletebil iyor. Depresyon ve kaygı problemlerin in  bel i r ti le­
rinden biri ,  hayattaki kontrolü kaybetmiş olduğumuz düşüncesidir. 
Hayatımıza kamğımız bir etkinl iği rutin hal ine getirmek, yani  b ir  
anlamda dış dünyamızı düzenlemek iç dünyamızın da düzenlenme­
sine yardımcı oluyor. Spor bize varsaydığımız fiziksel s ın ırlarımızı 
ve bu sınırların aşılabilir olduğunu da gösteriyor. Bu farkındal ık da 
kontrol hissini güçlendiriyor. 

Spor önemli bir toparlama işlevi görüyor. Burada sözünü etti­
ğimiz, şekil olarak toparlanmak değil .  Spor yaparken bedenimizle 
kurduğumuz bağ güçleniyor ve yaptığımız egzersiz, bu yürüyüş bi le 
olsa, bedenimizi kontrol etmemizi sağlıyor. Öz-düzenleme beceri­
sinin psikoloj ik  sağlığımız için ne kadar önemli olduğunu artık bi­
l iyoruz; spor bu düzenlemeyi yapmamızı destekliyor. Düzenl i  spor 
yaptığım ızda sadece zamanımızı (günümüzü, haftamızı) deği l ;  be­
denimizi ve zihnimizi de toparlamış, bir düzene sokmuş oluyoruz. 
Bu bakımdan beden terbiyesi ve beden eğitimi ifadelerin i  sporla  eşan­
lamlı olarak kullanmak cok anlaml ı . . 

Düzenli yaptığımız egzersizle sınırlarımızı gördüğümüzde be­
denimizle iletişim de kuruyoruz. Biz nasıl egzersizlerle vücudumuza 
komut veriyorsak o da bize neleri sevdiğini ,  nerede zorlandığını  ve 

neye ihtiyacı olduğunu söylüyor. Bedenimizi dinlemeyi öğrendikçe 
bu sinyalleri daha rahat fark eder hale geliyoruz. Ve tabi i  dinledikten 
sonra karşıl ıksız bırakmadan cevap vermek, vücudumuzun ihtiyacı 
yönünde egzersizleri çeşitlendirmek veya değişt irmek gerekiyor. 

Spor, başkalarıyla veya bir takımın parçası olarak yap ı ld ığında 

sosyal becerilerimizi geliştiriyor; ilişkilerimizi, destek ağımızı güç­
lendiriyor; bu yolla da psikoloj ik sağlığımıza olumlu etki ediyor. 

Fiziksel Egzersiz ve Fizyoloji 

Düzenli olarak yapılan spor veya fiziksel egzersizin nöroloj ik  ve 
bilişsel süreçlerimizde doğrudan olumlu bir karş ı l ığı var. Egzers iz 
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dopamin seviyesini artırıyor ve b u  artış , hedefe ulaşabilmemiz için 
gerekli motivasyonu sağl ıyor; dikkatimizi odaklamam ızı , plan yap­

mamızı ve bu plana uymamızı kolaylaştırıyor. Dopamin sisteminin 

bilişsel esnekl ik, yen i  koşullara uyumlanma ve stres yönetiminde 
de rolü var. Dopamin seviyesi düştüğünde kişi tüm bu alanlarda 

zorluk yaşıyor. Endorfın ise ağrıyı ve stres i azal tan , mutluluk veri­
ci doğal bir kimyasal . Bel i rl i bir süre spor yapı ldığında salgı lanan 

endorfın kişin in  rahatlamış hissetmesin i  sağl ıyor. Sporcu ların uzun 

süre koştuktan sonra depar atabilmesi ,  yan i hızını aniden artırabil­

mesi de endorfınden kaynaklanıyor. F iziksel akt ivitenin beyindeki 

bir d iğer etkisi serotonin sal ın ımın ı  düzenleme yoluyla oluyor. Se­

rotonin;  duygu durumu, iştah , uyku, hafıza ve öğrenme gib i hayati 
işlevlerle ilişki l i .  Spor, seroton in sal ınımı i le  iyi h issetmeye ve sağ­

lıklı bir uyku döngüsüne yardımcı oluyor. F iziksel egzers iz beynin 

işleyiş in i etkileyerek fiziksel ve psikoloj ik sağl ığı ınızda çok önemli 

bir rol oynuyor. 

Esnek Kafa Esnek Vücutta Bulunur 

Düzenli fiziksel egzersiz veya spor yapmak, kas-iskelet sistemi ve 

kalp sağlığı sorunların ı  azalttığı gib i ,  genel beden sağlığı ile bera­

ber bilişsel becerilerimize de oluınlu etki yapıyor. 13  Bu bakımdan 

"Sağlam kafa sağlam vücutta bulunur," sözünün asl ında "Esnek ka­

fa esnek vücutta bulunur," anlam ına geld iğin i  söylemek nlümkün. 

Bilişsel esnekl ik, ara ara vurguladığım gibi ,  psikoloj ik sağlamlığın 

en önemli bileşenlerinden biri .  F iziksel aktivi te beynimizin  plas­

tisitesini , yani esnekl iğini  artırıyor. Kitabın " Çocuklarda Psikolojik 
Sağlamlık" bölümünde, fiziksel etkinl iğ in öz-düzenleme becerisinin 
gelişimine olumlu etkilerin i  ortaya koyan bil imsel araştırmalardan 

söz ediyorum . Fiziksel erkinlik; dikkati odaklama, dürtü kontrolü, 

planlama gibi öz-düzenleme becerilerinden sorumlu beyin bölgesi 

olan ön kortekste olumlu yapısal ve işlevsel değişikliklere yol açıyor. 

Bu, çocuklar için de yetişkinler için de geçerli .  Düzenli egzersiz ya­

panlarda bilişsel performans test sonuçları çal ışma belleği , bilişsel 
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esneklik, görsel ve uzamsal işlev performansı bakımından daha yük­
sek. Bil işsel beceri lerin giderek yavaşlaması ve gerilemesiyle ortaya 
çıkan Alzheimer hastalığın ın gec iktiri lmesinde de fiziksel aktivite 

önemli bir yer tutuyor. 54 

M I N DFULNESS VE PS İ KOLOJ İ K  SAGLAML I K 

"çünkü insan yalnızken katettiği yoll11rdan ne zaman geri diinse 
yeni bir haber getiril: " 

EDi P CANSEVER 
Kiirk Tamircisi Yorgo v e  Kiiriik Bir Oltıy 

Psikoloj ik sağlam l ıktan söz ederken bil işsel olarak esnek o lmamızın 
ve b i ldiğim iz sınırl ı  açıklama ve çözüm yöntemlerine tutunmadan 
alternatifleri düşünebilmemizin ne kadar önemli o lduğun u , bunu 
yapabilmek iç in de zihnimizin sakin ve berrak olması gerektiğini 
yeri geldikçe vurguladım . Zihnin bi ldiği kesti rme yo l lara sapma­
dan, önyargı lara ve katı düşüncelere takılmadan daha özgür şeki lde 
işleyeb i lmes i içinse yoğun duygu ları kontrol edebi l iyor .olmamız 
gerekiyor. Bunları yapabilmemizi , öz-düzenleme becerimizi etkin 
şekilde kullanabilmemizi kolaylaştı ran birden çok yol var. Spor, sa­
nat ve dini inanç gibi bilinçli farkında/ık ya da İngil izce karş ı l ığı ile 
mindfulness da bu yollardan. 

Mindfulness, şu ana dair pek çok şeyi fark edebilmemizi anlatı­
yor. Bu sebeple, mindfulness' a anda kalma veya anda olma becerisi 
de den il iyor. Zihnimiz bizi hayatta tutabilmek için geçm iş dene­
yimlerden yararlanarak yarın ne olabileceğini tahmin etmeye çalışı­
yor, bu sayede kendimizi koruyacak hareketleri alabilmemizi sağlı­

yor. Yarına dair bir öngörüde bulunuyor ki bugün gerekl i adımları 
atabilsin. Yarını düşünmek kaygı verici, gelecek belirsizl ik içeriyor. 
Dünü düşünmek ise depresif, çünkü geçmişi değiştiremiyoruz. Kay­

gı yarını bugüne getirmek, depresyon ise dünü bugüne getirmek 
olduğuna göre, bugünü bu karıştırıcılardan arındırmak gerekiyor. 

Yani bugünü, şu anı temiz ve net görebilmemiz lazım.  Bu da ancak 
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anda olmakla mümkün. Anda olabi lmek için ,  zihnimizin b izi yarı­
na veya düne sürüklemesine engel olabilmemiz, b i l i nçl i  o larak ş im­

diki zamanda kalab ilmek iç in  çaba gös termen1 iz gerekiyor. 
Duygu ve düşüncelerimizi değişti rmeye çal ışmadan sadece göz­

lemlemek akışı mümkün kıl ıyor. Bunu yapabi lmek, bir  anlamda 

zihni terbiye etmeyi gerektiriyor. Fiziksel egzers izin psikoloj ik sağ­
lamlıkla i l işkisini ele aldığ ım bölümde, beden terb iyesine benzer şe­
kilde zihni terb iye etmen in  de öneminden , her ikisindeki esnekl iğin 
de sağlıklı olmamızla yakından bağlant ı l ı  olduğundan söz etmişt im. 
Fiziksel egzersiz, fiziksel esneklik ve fiziksel sağl ık aras ındaki bağlan­

tı ile zihinsel egzersiz, zihinsel esneklik ve zih insel sağl ık arasındaki 
bağlan tı çok benzer. 

Zihnin, bel i rs izl ikle baş edebi lmek için kontrol etme, b ildiği­

ne tutunma, kesti rıne yol ları ku l lanarak bir anlan1 atfetme ve peşin 
yargılarla hızl ı şeki lde sonuca gitme eğil im i var. Bu eği l ime karş ı ,  
zihin terbiyesi öneml i .  Bunu yapabildiğimizde dışarıdaki kaosu,  
karmaşayı i ç  rehberl iğimizle düzen l iyoruz. 

Son çeyrek yüzyılda b irçok alanda gerçekleşen hızl ı değiş im, 
kaygıyı kayda değer derecede artı rd ı . Doğan ihtiyacın beraberinde, 

zihni sakinleşt iren meditasyon ve m indfulness yöntemleri yaygı n­
laştı ve popülerl ik kazandı .  Bu uygulamaların hem fiziksel ve zihin­
sel sağlaml ığın hem de bi l işsel ve duygusal işlevlerin gel işt id lmes i 

bakım ından faydal ı  o lduğunu gösteren çok sayıda bi l imsel çal ışma 
bulgusu yayım landı . 

Yaşamda akışa da izin vermek, her an bir  çaba ve müdahale 

halinde olmamak kolay değil .  Öz-düzenleme becerisi bazen yanlış 

şekilde öz-kontrol olarak düşünülüyor. Kaygıyı , sürekl i kontrol­
de olarak, çevremizi kontrol ederek azaltmaya çal ışmak işlevsel ve 
mümkün olmadığı gibi ,  katı bir yaklaş ım da. Öz-düzen leme ,  bazen 

kontrol etmeyi gerekti rdiği gibi ,  bazen akışta olabilmeyi de gerekti­

riyor. Kitabın farklı bölümlerinde yer yer bahsettiğim gibi ,  esneklik 

ve gevşeklik aras ında fark var. Esnekl ik duruma uygun bir tepki ve­

rebilmemizi sağlıyor. Gevşeklik ise şekil alabil ir bir elastikiyete sahip 
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değil; gevşeklikte bir  dağılma, bi r  çözülme var. Gevşeklik bir aşı rı uç 
ise diğer taraftaki aşırı uç da katılık. Gevşeklikte nasıl gerektiğinde 

dahi toparlanmak mümkün olmuyorsa, katı l ıkta da gerektiğinde 

dahi esneme görülemiyor. 

Bu açıklamayı farkındalıktan söz ederken de yapmayı önemli 

buluyorum. Keza anda kalmak veya akışa izin vermek d iye tarif et­

tiğimiz durumlarda tamamen bir bırakış yok. Biraz önce de sözünü 

ettiğim gibi, asl ında zihin terbiyesi ve bunun b i r  parçası olarak dik­
kat kontrolünün mindfulness'ta önemli b i r  rolü  var. Geçmişe veya 

geleceğe kaçmaya çal ışan dikkatimizi burada, bu anda tutabilmek; 

bizi bugüne ait olmayan yaşantılardan, baş etmekte zorluk çekebile­

ceğimiz yoğun duygulardan uzaklaştırıyor. 

Farkındnlığm (mindfulness' ın) psikoloj ik sağlamlığı m ıza pozitif 

etki etme yolları çeşidi .  Burada farkındalığı temel hatlarıyla psiko­

loj i ile bağlantılandırarak ele alıyorum. Bugün hayatlarım ızın hızlı 

temposu, çevredeki uyaran fazlalığı {ses ve görüntü kirl i l iği, telefon 

ve bilgisayarlarımızda istemimiz dışında beliriveren reklamlar, efekti 

yüksek aj ite edici haberler, sosyal medya vb.) , farkına  varmadan be­

nimsediğimiz "başarı l ı" insan profilini karşı layabi lmek iç in her şeye 

yetişme gayretimiz bizi sağlıklı yaşamdan uzaklaştırıyor. Zihnimizi 

dolduran düşünceler bizi yıpratıyor; hep tetikte olmamıza, yoğun 

duygulara ve hızlı duygu değişimlerine yo l açıyor. 
Stres her zaman anlık durumlar sonucunda ortaya çıkm ıyo r. 

Bazen hayatın akışına öyle kapılıyoruz ki ancak birikip bizi iyice 

zorladığında ne kadar stresli olduğumuzu görmeye başl ıyo ruz . Ço­

ğu zaman duygularımızı fark edemiyor, neye ihtiyacımız olduğunu 

bilemiyoruz. 

Diyelim ki yeni bir şehre taşınıyoruz ve yüklü bir yapacaklar 

listemiz var. Bu işlerin arasında kafamız pratik konular, ayarlamalar 
ve gelecek planlarıyla doluyken, yaşadığımız şehirden ayrılman ın 

bize neler hissettirdiğini çok kolay göz ardı edebiliyoruz. Yaşadığı­
mız hüznü ya da korkuyu görmezden gelerek anı kurtarmaya çal ı­
şıyoruz. Fakat halı altına süpürdüğümüz bu duygular biriktiğinde 
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ayağımızın takıldığı , bazen düşmem ize sebep olan bir  yığın o luştu­

rab iliyor. Mindfulness tekn ikleri bu duygularım ız ın farkına varma­

mızı kolaylaştı rıyor. "Yapacak işlerim var ve evet, yapacağım fakat 
şu an ne hissediyorum ? ,, Kendimize konuşma imkan ı verd iğim izde 
karşımıza çıkacak cevapları da yine kabul etmem iz gerekiyor ki or­

taya çıkan duygular bize hizmet ets inler. "Ben buyum, neler dü­

şündüğümü ve hissettiğimi b i l iyorum , bunların farkındayım." Bu 
yaklaşım b izi gerçekte deneyimlediklerimize ve kendimize yakınlaş­
tırır. Bu şeki lde gözlemci konumunda kalarak kendi gerçekl iğimize 
ulaşab i leceğimizi göreb i lmek çok önemli .  

Bazen farkındalığı (mindfulness' ı) ancak rahat, konforlu ve 
kendinden başka ciddi b ir  meşgales i o lmayanları n yaptığı bir pra­
tik olarak düşünebi liyoruz. Bu varsayım doğru deği l . Farkındal ı k 
(m indfulness) , büyük hazırl ık veya geniş bir boş zaman gerektirmi­
yor. Bilakis bu, günlük hayata adapte edeb i leceğ imiz, yani günlük 

hayatımızın içinde özel b i r  zaman ayırmad�n uygulayabileceğimiz 
bir yaklaşım.  Fazladan bir organizasyon yapmamız gerekmiyo r ; özel 
bir ortama ya da herhangi b i r  araca ih t iyac ım ız yok. Ivlesela yürüyü­

şe çıktığımızda . Yürüyüş yaparken genel l ikle günü , p lanları , p ratik 
konuları düşünürüz ya da podcas t, müzik, sesli kitap dinleriz. Bazen 
nereden nereye yürüdüğümüzün bile farkında olmayız . Bu da gayet 
doğal, hayatımızın her anını  farkında geçirmemiz gerekn1 iyo r ama 
bazen yavaşlatma düğmes i ne bas ıp kendimize izin verebili riz. B ir­
kaç dakikalığına ağı r çekime geçmek, dikkatimizi adımlarımıza ve 
vücut hareketlerimize vermek, yürürken nasıl h issettiğimize odak­

lanmak . . . Sıcaklığın ,  havadaki kokuların ,  etraftaki objelerin ,  sesle­

rin, ayağımız ın yere dokunduğu o anki hiss in ,  nefesimizin farkında 
olmak . . .  Geçmişi ya da geleceği düşünmek yerine tüm varlığımızla 
o anda olmak . . .  Bu deneyimi  yaşadıkça bunu yapabilme beceri ın iz 

de artacaktır. Pek çok an ı ,  kendimizi ve çevremizi olduğu hal iyle 

izlemek için bir fırsat o larak değerlendirebi l i riz. Günlerim izi nasıl 
geçirdiğimiz, hayatımızı nas ı l geçi rdiğimizi bel i rler. 
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DİREKS İYONDAKİ  ÇOCUK M U ,  YETİŞK İ N M İ? 

Anda olabilmek ile bugünde olabilmek aynı anlama gelmiyor. Fakat 

ben mindfulness'tan hemen bugünde olmaya vurgu yapan, psiko­

loj ik sağlamlıkla i lgil i bir diğer yaklaşı ma geçiyorum . Bu vurguyu 

Eric Berne'in Transaksiyonel Analiz Kuramı' nda görürüz . Bugü­

ne dai r olanı görüp net düşüneb i lmek, yani bir anlamda )'etişkin 

yaklaşımı ;  geçmişten bugüne bulaşan duygu, düşünce ve inanç lar­
la engellenir. Bugün baş etmekte zorluk çektiğimiz pek çok yoğun 

duygu ve düşünce ("Mükemmel olmalıyım", "Hiç güzel deği l im", 

"Beceriksizim", "Bana bir şey olmaz", "Onsuz yaşayama m" vb.) , içi­

mizdeki çocuğa a ittir. Örneğin, sahip olduğumuz pek çok iyi özel­

lik ve beceriye rağmen bir işi yapamamaktan ölesiye ko rkup panik 
yaşamamıza sebep olan, bizim bugünkü halim iz (yet işkin yan ım ız) 
deği l , içimizdeki çocuktur. Asl ında çocukluğumuza ai t yetersizl ik 

korkumuz, bugün içinde bulunduğumuz durumu doğru değerlen­

direbilmemizin önüne geçiyordur. 

Geçmişe ait duygu ve düşüncelerin hayatım ız ın iç ine gi rip 

bugünkü değerlendirmelerimizi bozmasına Transaksiyonel Ana­

l iz Kuramı'nda bulaşma (kontaminasyon) den iyor. Bugün iç i nde 

bulunduğumuz durumu sakin b i r  şekilde görüp obj ektif, ta rafsız 

olarak değerlendirebilmek için bugünkü aklımızın çocukluğu­
muza ait düşünce ve duygularla çocukluğumuzdaki büyüklere ait  

düşünce ve inançlardan temizlenmesi gerekiyor. Bu temizlenme 

sürecine de Transaksiyonel Analiz'de arınma (de-kontaminasyon) 

deniyor. Bu arınma için,  b izim bugünkü aklımızla, olgunluğumuz 

ve birikimimizle dönüp geçmişe ait bu  duygu ve düşüncelere bak­

mamız ve bugünümüze ait olmayanları kendimizden ayrıştırma­
mız ve elememiz gerekiyor. 

Şu anda olanı ve şu anda olanın tetiklediği yoğun duyguları 
fark eden, bu duyguların seline kapılmayan, düşünce ve duygula­

rına mesafelenerek bakabilen, hangisi bugüne hangisi düne a i t  ay­

rıştırabilen ve berrak bir zihinle muhakeme yapan bizim yetişkin 

1 26 



P S İ K O L OJ İ K  S A G LA M L I K 

yanımızdır. Bu arınma, az önce psikoloj ik sağlamlıkla bağlant ı lı 

olarak saydığım pek çok beceriyi hayata geçirebilmek için gerekl i .  

Ancak şunu da bel irtmeden geçmeyelim : Çocuk yan ımıza a i t  duygu 

ve düşüncelerin ,  bugünümüze bulaşmasını engellemek kolay olma­
yabiliyor. Yine de uğraşı gerektiren bir süreç olmasına karş ın ,  bunu 

başarabildiğimizde, bugünkü hayatım ız geçmişte yaşadıklarımıza ya 
da başka insanların bize neler söylediğine değil ; bugünkü akl ımıza 

ve duygularım ıza ait olacak. Diğer b i r  deyişle , direks iyonun başına 
biz geçeceğiz; yani ;ıetiş/dn. 

N EFES 

Nefes en önemli yaşam kaynağımız. Oksij enin vücuda al ınması  
ve karbondioksidin vücuttan atı lması  süreci olarak tan ımlayab i­
leceğimiz nefes, hücrelerin çal ı ş ınas ı ve enerj i üretimi için hayati . 
Aldığımız her nefesle diyaframımız kas ı l ı r  ve vücudumuzdaki ba­

sınç düşer. Nefesimiz önce c iğerl e rimize , sonra kanımıza ve hüc­
relerimize ulaş ır. F iziksel bir  süreç olsa da hayatı sürdürmek için 

gerekli birçok farkl ı  boyut içer ir. Nefes egzersizleri , özel l ikle stres 
ve kaygım ızın yükseld iği , pan ik  hissettiğimiz zamanlarda kritik 

bir yatıştırma işlevi gö rür. Stres ve kaygı arasında ince bi r çizgi var; 

her ikisi de kiş ide benzer bel i rti lere yol açıyo r ; uykusuzluk, dikkati 

odaklamada güçlük, yorgunluk, kaslarda gergin l ik ve huzursuzluk 

görülebiliyor. Stres, insanı n  rahats ızl ık verici b ir  çevresel uyaranın 
veya durumun varl ığında fiziksel ya da duygusal olarak gergin his­

setmesine sebep olan bir  duygu durumu.  Kaygı ise daha  ziyade 
yakın veya uzak gelecekteki b i r  sonuca veya tehdide odaklanan 
duygusal b ir tepki . 

Stres ve kaygının sebep olduğu fizyoloj ik tepki "savaş ya da kaç 

tepkisi "dir. Bu tepkiyi ormanda bir ayıyla karş ılaş tığımızda da gös­

terebiliriz, yapmamız gereken bir sunumdan önce sinirl i  hissettiği­

mizde veya pan iğe kapıldığımızda da. Canlıları hayatta tutabi lmek 
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için var olan bu evrimsel tepki ; bir tehditle karşı laştığm1ızda kasla­

rımızda gerginlik oluşmasına, bizi harekete geçiren adrenal in  hor­
monunun salgılanmasına, nabzımızın artmasına ve nefes al ıp veri­

şimizin hızlanmasına yol açar. Bu sayede kendimizi korumak için 

gerekl i hareketi alabil iriz. 

Bu "savaş ya da kaç tepkisi "ni s inir sistemimiz aracı l ığıyla dene­

yimleriz. S in ir  sistem im iz parasempatik ve sempatik s i s tem olmak 

üzere ikiye ayrı l ır. Tehdit altında hissettiğimiz zaman sempatik sis­

tem devreye girer ve "savaş ya da kaç tepkist veri r iz . Bu  durumda, 

vücudumuz alarma geçer ve kendini korumaya odaklanı r. Parasem­

patik sistem ise dinlen ve sindir mesajını veri r. Tehl ike geçtikten son­

ra vücudumuzdaki adrenal ini azaltmaktan ve b izi sakinleşti rn1ekten 

sorumludur. Her iki tepki de hayatta kalabi lmemiz iç in önemlid ir. 

Fakat bazı durumlarda, örneğin kaygı bozukluğunda, ortada ger­

çekten tehdit edici bir unsur olmamasına rağmen sen1patik sinir 

sistemimiz alarma geçer. Bu gibi  durumlarda nefes egzers izi kendi­

m izi sakinleştirebilmemiz, yeniden dengeyi bulabi lmemiz iç in çok 

yararl ı bir araçtır. Bu hem yetişkinler hem de çocuklar için geçerl i .  

Nefes pratiklerinin küçük yaşlarda öğreni lmes i ,  çocuğa ihtiyaç 

duyduğunda kullanabileceği önemli bir psikoloj ik i lkyardm1 aracı 

sağlayacaktır. Okula yeni başlayan veya farkl ı zorlayıcı deneyimler 

yaşayan çocuk; kızdığında, kaygılandığında ebeveynin veya öğret­

menin yönergeleriyle ufak nefes egzersizleri yapabi l ir. Ayn ı egzersiz­

leri yetişkin de çocuk da uygulayabilir. 

Kaygıl ı h issettiğim izde nefes alıp verişimiz düzens iz leş ir. Bu du­

rumda, farkındalığımızı artırmak, basit egzersizlerle nefes imizi dü­

zenlemek, vücudumuzdaki hava akışını hızlandırarak hissett iğim iz 

kaygıyı hafifletir. Nefes egzersizindeki amaç, kaygıdan dolayı alarma 
geçmiş sinir sistemimize derin nefesler alarak güvende o lduğu bilgi­

sini vermektir. 4-7-8 nefes tekniği, kaygılandığım ızda uygulayab i le­

ceğimiz bir nefes tekniği .  Rahat ettiğimiz bir pozisyonda o tururken 

ya �a uzanırken yapılır. Dikkat etmemiz gereken nokta: nefes alırken 

göğsümüzün değil, karnımızın şişmesi gerektiğidir. 
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4-7-8 Nefes Tekniği 

7 

En az 4 kez tekrar ec 

4------- 8 
8 san iye ağızdan  nefes ver 

Yüksek kaygı ve stresle başa çıkarken ya rdımcı olabi lecek b i r di­

ğer nefes egzers iz i de karın nefesi diyeb i leceğim iz bir nefes şekl i . Bu 

egzersizi ebeveyn , çocukla b i rl ikte yapab i l i r  ya da çocuğa öğretebi l i r: 

Düz bir zeminde uzanın; yere, halının üzerine ya da )'atağımza 

uzanabilirsiniz. Bir elinizi gögsüniize lwyarken bir elinizi de göbek 

deliğinizin üzerine doğru karnınıza yerleştirin. Bunu çocuğunuzla ya­

parken karnımzın üstüne bir O)'ttncak ayıcı!? da ko;ıabilirsiniz. Derin 

bir nefes alın, göğsünüz nispeten hareketsiz kalırken karnınız yükselsin. 

Sonra aldığınız nefesi bir doğımı günü pastası iiflü;ıor gibi dışarı verin. 

Çoğunlukla nefes almak için diyaframımzzı kullanmıyoruz, eğer de­

nediyseniz genellikle nefes alıp verirken daha ço!? göğsün şiştiğini fark 

edebiliJjiniz. Diyaframdan alınan nefes başta kendinizi yorgun hisset­

tirebilir ancak J'aptıkça kolaylaşacaktn: 

Özede; nefes alma egzersizlerini düzenli olarak yapmanın psi­

koloj ik sağlık üzerinde olumlu etkisi var. Nefes , özellikle kaygı ve 

stresi yönetme konusunda çok önen1 l i  bir araç. 

Hayat nefesle başl ıyor, nefesle bi tiyor. Nefesin farkında olmak, 

onu hissetmek bi r  anlan1da varoluşuınuzun farkında olmak anlan11-

na da gel iyor. 
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FARK INDALI K VE MEDİTASYON UYG U LAMALAR I 

"Vitam impendere vero! {Hayatmı hakikate ada!} " 
I UVENAL I S ,  SA TURAE, 4 . 9 1 

Dijital dünyanın, özellikle sosyal medyada geçiri len kontrolsüz zama­
nın, bazen psikoloj ik sağlaml ığımızla ilgili riskler yarattığın ı  söyledik­
ten sonra, ironik görünebilir ama, psikoloj ik sağlaml ığı destekleme 
konusunda da yine dij i tal dünyadan, videolardan ve mobil apl ikas­

yonlardan sıkça destek alındığını da bel irtmek gerek. Ps iko loj ik sağ­

Iamlığım ızla ilgili pek çok konuda; zihnimizi sakinleştirebi lmek, duy­
gularımızı düzenleyebilmek, daha iyi hissetmek, daha kolay uykuya 
dalabilmek, daha iyi uyuyabilmek için kullanılan ve gittikçe büyüyen 
bu sektörü görmezden gelmek olmaz. Amerikan Ruh Sağl ığı Rapo­
ru' na göre55 20 1 9-2022 arasında, sadece ABD'de psikoloj ik yardıma 
ihtiyaç duyan kişi sayısı 1 . 5  milyon arttı . COVID- 1 9  salgını  s ıras ında 
ve sonrasında, çeşitli psikoloj ik güçlüklerin,  özellikle de depresyon ve 
kaygı problemlerinin görülme sıklığın ı n  artmas ıyla , ruh sağlığını ko­
rumaya yönelik iyi yaşam uygulamaları çokça yaygınlaştı ve dünyan ın 

pek çok yerinde büyük popülerlik kazandı . 
Pandeminin yanı sıra, psikoloj ik sağlığımızı riske sokan diğer kü­

resel olayları ve etkilerini kitabın başka bölümlerinde etraflıca ele al­

dığım için burada tekrar detaylarına girmiyorum.  Ama bu kitabı yaz­

mamdaki motivasyonlardan biri hızlı ve zorlayıcı değişimleri n  olduğu 
bir dönemde psikoloj ik sağlaml ığımızı nasıl koruyacağımız ve artıra­

cağımız. Bunun için elimizde var olan işe yarar kaynakları b i lmen1izde 
yarar var. Bunlardan biri de farkmdalık ve meditasyon uygulamaları . 
Bu uygulamaların yer aldığı kategori, tüm dij i tal platformlarda en hız­
lı büyüyen kategorilerden biri. 2022 yılında 97 .6  milyon dolar olan 

pazar büyüklüğünün, 2030 yılına kadar yaklaşık 2 .5  karına çıkacağı 

öngörülüyor. İstatistikler, 2023 yılı içinde tüm kullanıcıların yaklaşık 
o/o 1 0. 5 'inin bu uygulamaları en az bi r  kez kullanacağını gösteriyor. 56 

Bu uygulamaların genel iyilik haliyle ilgili ne kadar fayda sağladı­

ğına dair bilimsel çalışmalar da son dönemde hız kazandı .  MIT'de ya­
pılan ve 2023 başında yayımlanan araştırmada, 2.384 kişi dört hafta 
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boyunca popüler bir mindfulness meditasyon uygulaması kullanıyor 
ve bu uygulamanın zihinsel sağl ığa, üretkenl iğe ve karar verme beceri­
sine etkisi inceleniyor. 57 Bulgular, uygulamanın stres, kaygı ve depres­
yon belirti lerinde anlamlı azalma sağladığını ;  hafif semptomları olan 
katılımcılarda ise yüz yüze terapi etkilerine benzer şekilde çal ıştığını 
ortaya koyuyor. Uygulamaların zihinsel sağlık, iş performansı ve tu­
tarlı karar verme konularında da yararlı olma potansiyeli var. 

Bazı durumlarda bu uygulamaların terapinin yerini  alabileceği 
düşünülse de asl ında bu, doğru değil . 58 Bu uygulamalar kullanıcın ın 
gerekirse terapistle çal ı şn1asını  kolaylaştırabil ir, terapinin etkis ini 
güçlendirebilir, uykusuzluk gib i  sorunlarda terapi desteği alan da­
nışanların ilerlemelerine yardımcı o labil ir ya da terapi sona erdikten 
sonra hatı rlatıcı olarak danışanlara hizmet edebilir. Burada dikkat 
edilmesi gereken konu,  terapi desteğinde dikkat ettiklerimizle ben­
zer: Verilen destek hizmetinin niteliği. Terapi veren uzmanın işinde 
ehil olması ne kadar öneın l iyse ,  dij ital uygulamaların da yetkin 
kişilerce hazırlanması kritik .  Diğer türlü uygulamalar, kullanıcıla­
rın gerçekte faydası yüksek olabi lecek prat iklerden uzaklaşmasına 
sebep olabil iyor; danışanın terapistle olan sürecine zarar verebil i­
yor. Psikoloj ik sağlığımızı korumanın , gerektiğinde desteklemenin, 
iyileşti rmenin çeşi t l i  yolları var. Her durumda, yüz yüze veya dij i tal 
ortamda, al ınan desteğin kal itesi çok önemli .  

Zİ HN İ  YÖNETMEK 

Stoacı Felsefe 

''Hayat, Tanrı 'nın armağamdır ama iyi yaşama düşüncenin armağanıdır. " 

SENECA 

Bu kitapta, psikoloj ik sağlamlığı her yönüyle ele almaya, psikolo­
j ik sağlamlığın ne olduğunu hem kavramsal olarak anlatmaya hem 
de farklı yaşlarda nas ıl desteklenebileceğin i  açıklamaya çalışıyo­
rum. Bunu yaparken her bilginin bilimsel temel ini  de mümkün 
olduğu kadar vermeye gayret ediyorum. Buna ps ikoloj ik sağlamlığı 
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gel işti rmek için uygulayabi leceğimiz pratikler de  dahi l .  Öz-düzen­
leme, duygu kontrolü ve b i l işsel esnekliği gel işt i recek düşünme 
şekillerinden söz ederken Stoacı felsefeyi atlamak olmaz. Bunun 
sebebi ,  Stoacılığın tüm felsefe akımları içerisinde kuramsal olarak 
çok önemli bir yere sah ip olması değil ;  nası l daha iyi olacağımız 
ve hayatı nasıl daha iyi yaşayacağımızla ilgili yararl ı öğreti ler o rtaya 
koyması. Stoacıl ık , psikoloj ik sağlamlıkla yakından ilişki l i olan bir 
düşünme ve yaşama şekli öneri r. 

Stoacıl ık sadece çağını değil , sonraki dönemle ri de çok etki l em iş 
bir Helenistik dönem fe lsefe ak ımı . Bugün 2 1 .  yüzyı l  insan lar ın ın 
dahi iyi bir hayat arayışına rehber olan bu yaklaşımı n önde gelen 
pek çok ismi var. Marcus Aurel ius, Seneca, Epiktetos ve Cicero bu 

filozoflardan yajnızca birkaçı . 
Özel l ikle Marcus Aurel ius'un öğretilerinden oluşan metinler, 

bugün Stoacı felsefenin iyi oluşla i lgili en önem l i  rehberlerinden. 
Roma imparatoru ( 1 6 1 - 1 80) olarak dönemindeki en büyük güçler­
den birine sahip olduğu halde, hayatın ı  bir  yandan da doğru ve adil 
yaşama prensiplerine adayan Marcus Aurel ius'un bu n1eti n leri bu­

gün Kendime Düşünceler veya Meditasyonlar olarak b i l in iyor. 59 Bu­
radaki "meditasyon" kelimesini , bugün günlük kullanım ında yaygın 

olarak anladığım ız gibi fiziksel bir pratik deği l de öz-farkındal ık ge­

liştirmem ize yardımcı olan bir kendini içsel olarak gözlemleme hali 
olarak düşünmek gerekir. Gereksiz stres ve endişeden uzaklaşarak 

insanın olabi leceği en iyi haline gelmesi doğru yaşaması için önem­
lidir. Doğru olanı yapmak, insanın mutluluğunun temelidir. Ve bu­
nu yapabilmek için berrak ve rasyonel (mant ıkl ı) düşünmek gerek i r. 

Bu bölümde yeri geldikçe hem Marcus Aurel ius'un hem de d iğer 

önemli Stoacı filozofların öğretilerinden söz edeceğim.  
Stoa felsefesinin temel ini oluşturan dört temel değer; bi lgelik, 

ölçülü lük, adalet, cesaret. Bilgelik; akla ve mantığa dayal ı  düşün­
meyi , öğrenmeyi salık veriyor. Ölçülülük ise sab ı rl ı olmak ve aşırı 

tepkilerden kaçınmakla ilgili . Adalet, her koşulda adil davranmayı ; 

cesaret, sadece olağandışı durumlarda değil , gün lük yaşam koşulla­

rında da netl ik ve bütünlüğü olan kararlar almayı anlatıyor. 
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Doğayı özümsemek ve onunla uyum içerisinde yaşamak, Stoa fel­
sefesinin odaklarından biri .  Seneca, Tanrı' n ın evrenin her tarafı na 
yayılmış akıl olduğunu söyler. İnsan, mantık ve iradeye sahip rasyo­

nel bir hayvandı r. Bizi diğer hayvanlardan ayıran da mantığımızdı r. 
Akılcıl ığımızı kul lanmamak, zihin kapasitemizi yok saymak bizi b iz 
yapan şeyi göz ardı etmektir. Doğaya uyum sağlamamız da bizim 
bu akılcı yaklaş ımımızla mümkündür. Hayatta esas önemli olan 
şeyler bize bağlıdır, ni tek im ge l iş im im iz bizim sorum lu luğumuzda­
dır. Bunun için enerj imizi ve d i kkat im izi doğru yere odaklamamız 

ve gerisini doğaya b ı rakmamız gereki r. B ize düşen , zihni m iz i doğru 
kullanmak ve yapab i leceğin1 izin en iyis in i  yapmakt ır. Mutluluk an­
cak bununla ınümkündür. 

Stoacı yaklaşı n1da güç ikiliği ded iğimiz bir  terim var. Güç ikiliği; 

yaşadığımız şeylerin bir  kısmın ın "biz im kontrolümüzde" olduğu­
nu, b ir kısmının ise "kontrolüınüz dışında" olduğunu anlatı r. Bu­
na göre, deneyim led iğ imiz pek çok şey b izim kontrolümüz altında 
değil. Örneğin ;  doğum,  ö lüm,  doğa olayları ya da pandemi bizim 
elimizde olmayan şeyler. Fakat yaşadığın1 ız deneyime karş ı sergile­
diğimiz davranış ve tutumlar bizim kontrolümüzde . 

Sroacıl ıkta sık kullanılan bir okçu benzetmesinde, "hedefi tan1 

on ikiden vurmak" isteyen b i r  okçu anlatı l ır. Okçu eğitimini  al ı r, ge­
reken çalışmayı yerine getir ir, malzemelerini  özenle seçerek el inden 

gelen in en iyis in i  yapar. Peki , tüm bunlar, oku atacağı gün geld iğinde 
kişinin hedefi on ikiden vuracağı anlamına gel ir nli?  Gelmez. Bu 
cevabı hepim iz tahmin edebi l i riz. Çünkü, mesela, o an çıkan bir rüz­

gar okun yönünü çevireb i l i r. Sonuç amaçladığı gibi olmasa da okçu 

bunu kabul ederek yoluna devan1 eder. Çünkü kontrol edebildiği 
alanda yapması gerekenleri zaten yapmıştır, rüzgarın çıkması onun 
elinde değild ir. Bu öğret ide , kontrolümüz altında olan ve olmayanla­

rı fark etmek ve kontrolümüzde olanlar için el imizden geleni yaptık­

tan sonra kontrolümüzde olmayanları doğaya bırakmak önemlidir. 
Yani  süreçte ancak kendimizi , dikkatin1 izi , duygularımızı , düşünce 
ve davranışlarımızı kontrol eder; sonucu hayata en1anet ederiz. 
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Stoacı öğretide , insanın mutluluğu yaln ızca kendi eylemlerine ve 

diişüncelerine bağl ıd ır. Kendimizi tan ıyıp ne yaşadığımızı anlarsak 
kendine hakim iyet an layışım ız gel işir ve hiçb i r  şeyin bizi erdemden 
ve mutluluktan yoksun bırakmasına fırsat vermeyiz . 

Hayatta her an değişim oluyor, bunu enge l l emek mümkün 
değil .  Yaşam deneyim lerim izde de bizim kon tro l ümüzde o lma­
yan , öngöremed iğim iz b i rçok şey var. Stoacı felsefe ,  iç huzurumu­
zu bu o laylarla i l işki lend irip i l işki lend irm emen in b izi ın el im izde 

olduğuna vurgu yap ıyor. Ep iktetos , insanların rahatsızl ık  duyma 
sebeplerinin yaşadıkları olaylar deği l ;  olayla r hakkındak i  düşün­
celeri o lduğunu söyler: " Olayları oldukları gibi değil, biz kendimiz 

nasılsak öyle görürüz." 

Yaşamımızın ne kadar iyi olduğunun algımızla yakı ndan bağ­

lantılı olduğuna Marcus Aurel ius da vurgu yapar : "Eğer, bir dış etken 

seni üzerse, duyduğun acı, o şeyin kendisinden değil; senin ona verdiğin 

değerden kaynaklamyordm: ve bunu değiştirme gücün vardt1: ,, 
Her şeyi yargılarız. Her şeye bir değer atfederiz; insanlara, 

manzaralara, eşyalara . İyi , kötü, s ıkıcı, ç irkin , güze l ve daha pek 
çok sıfatla tanımlarız. Fakat bu algı , yani  zih n im izi n değerlendir­
mesi , duygularım ızdan bağımsız değildi r. Duygu larımız a lg ımızı 
etkiler. Örneğin , yen i  tan ıştığınız birini geçm i ş te kö tü deneyimler 
yaşadığınız birine benzettiğinizde negatif duyguların ı z  aktive ola­
bilir ve bu duygularınız, ortada başka hiçb ir sebep o lmadığı halde, 
yeni  tanıştığınız bu kişiyle ilgil i olumsuz düşünmen ize yol açab i l ir. 

Algımız ve yargılarımız duygularımızdan etki len iyorsa demek ki 
her zaman doğru değildir. 

Bir duruma bakış açımız da algım ızı bel irler. Bu sefer, i l işki ler 

üzerinden bir örnek verirsek, mesela bil iriz ki hiçbir  i l işki aynı 
kalmaz; her il işki zamanla form değiştirir. Bir  sevgi l i l ik il işkis inde 
örneğin, i l işkinin nötrden yakınlaşmaya doğru gitmesi ne kadar 

doğalsa, nötrden uzaklaşmaya doğru gitmes i de o kadar iht imal 
dahilinde ve doğaldır. Yaşanan uzaklaşma, il işkinin iyi gitmediğini 

an latır. Bu bakış açısıyla da b ir süre üzülebil irs in iz fakat bu algı , 
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farkl ı değerlendirmelerin sebep olabileceği kadar uzun ve ş iddetl i 
bir acıya yol açmaz. 

Bir diğer örnek üzerinden daha düşünel im. Katıldığınız bir  par­
tiyi veya toplantıyı çok sıkıcı bulup , saatler kaybettiğin izi düşünerek 
sinirlenebil irsiniz. Veya bu buluşmayı , kendin ize yakın bulmasan ız 
da yeni insanlar tan ıd ığın ız veya insanlarla ilgil i yen i şeyler öğrendi­
ğin iz birkaç saatl ik bir deneyim olarak da görebil ir; böylelikle son­
raki saatleri daha sakin ve keyifli geçirebi l irsiniz. Hepsi zihnimizi 
yönetmekle mümkün.  

Bu yaklaş ım , modern ps ikoterap i n in yapıtaşlarından olan bi­
l işsel davran ışç ı terap i (BDT) yaklaşım ın ın da özünü oluşturuyor. 
Stoacı felsefeye ait pek çok teknik ve kavram bugün BDT'de de 

kullanıl ıyor. 

Sroa felsefes i n in erdemlerine göre yaşamak ; yani  mantığı , ce­
sareti , adaleti  ve ölçü lü l üğü hayata almak her zaman ko lay deği l .  
Bunun için i lk yapma ın ız gereken, kendimizi izleyerek düşüncele­
rimizin ve eylemleri n izin farkında oln1ak. Kendi düşüncelerimize 
bakabilmek içinse o tomatik  pi lo tta olmaktan kaçınmak gerekiyor. 
Otomatik p i lotta hareket ettiğimiz zamanlar ne yap tığımızı unut­

tuğumuz zaınanlard ır. Bil inçse prat ikle gel iş i r. Bir duygu hisset­
tiğimizde, o anda o duyguyu hissettiğim izi bi l inçle fark etmeın iz 
gerekir. Ancak o zaman o duygunun yararl ı olup o lmadığın ı gözden 
geçi rip en doğru tepkin in ne olduğunu seçebi l i riz. Duygudan etki­
lendiğim izin bi l incinde değilken davran ış ı seçmek ve değişt irmek 
son derece zordur. 

İki bin yıl önce Stoacı l ığın üzer ine kuru lduğu temel prensipler 
derin bir bilgelik içeriyor ve hayatta b izi çok zorlayabilen olaylarla 
baş etme yollarına dair değerl i bir  bakış açısı sunuyor. Fakat b i lgi­
yi kitap sayfasından eyl eme çevirmek önemli olduğu kadar zor da. 
Kitabın bu bölümünde, Stoacı fikirleri gün lük hayatta nasıl uygula­

maya koyabileceğimize dair bilgiye ve bize rehberlik edebilecek bazı 

pratiklere ö rneklerle yer veriyorum. 
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Stoacı Pratikler 

"hıi bir insanm nasıl olması gerektiği hakkmda konuşarak 
daha faz/.a zaman harcama, öyle biri ol. " 

M A RCUS A U R E L I U S  

Başkasının Başına Geldiğini Düşün 

Bir arkadaşımızın sevdiği bir yak ı n ını kaybettiğin i ve büyük 

üzüntü yaşad ığın ı düşünel im. Böyle bir durumda, arkadaş ımızın 

yasına eşlik ederken dah i  içimizdeki akı lcı taraf "Herkes doğuyor, 

ölüyor; bu hayatın parçası , ölümden kaçış yok . . .  " diyebi l ir. Peki, ya 

ölen kişi bizim yakınımız olduğunda? Başkasının yası hakkında çok 

daha akılcı davranabilirken, biz bir kayıp yaşadığın1 ızda bu bakışı 

benimsemek kolay olmayabil iyor. "Bu neden benim başıma geldi? ': 
"Neden şimdi? " gibi sorular bu olayın olağandış ı , çok nad i r oldu­

ğu ve sadece bizim başımıza geldiğine inanmamızdan kaynaklanır. 

Halbuki kayıplar ne olağand ışı ne de nadir. Biz de diğer her insan 

kadar özel , diğer herkes kadar biriciğiz. Hayat b izim aleyh im ize de 

lehimize de işlemiyor. Başkaları da biz de ayrıcal ıkl ı değiliz . B izim 

başım ıza gelen olaylar diğer insanların da baş ına geldi ,  gelmeye de­

vam da edecek. Stoacı felsefeye göre, kendimizin de "başkaları" ile 

aynı kümeden olduğunu hatırlamak, yaşadığımız olumsuz o layların 

yükünü azaltmaya yardımcı olur. 

Egzersiz: 

Olumsuz bir olayla karşılaştığımızda bizim yerimizde b i r  arka­

daşımızın olduğunu düşünel im. Ona ne deriz? Arkadaşımıza kura­

cağımız bu cümleleri kendimize de söylemeyi deneyel im . 

Evrendeki Yerini Hatırla 

Bu pratik, hayatım ızdaki olumsuzluklara çok odaklandığımızda, 

başka iş yapamayacak kadar rahatsız olduğumuzda kullanabileceği­

miz bir yöntem. Kaygı ,  insanda sürekli uyarılma halini tetikler ve 
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algım ızı bozar. Oluşan stres nedeniyle tüm uyaranları bir çeşit  tehdit 
olarak algılamaya baş larız. Stoacılar bu durumlarda daralmış bakış 
açımızı genişleterek kaygı ve stres imizi azaltabileceğimizi söyler. 

Geçmişte kendimizi yıprattığımız, çok üzüldüğümüz veya çok 
korktuğumuz, öfkelendiğimiz, kendimizi toparlamakta zor luk çek­

tiğimiz olaylar yaşamışızdır. Ama yine deneyimle bi l i riz ki b ir  süre 
sonra duygularımız keskinliğin i  yitirmiş ,  belki bazıların ı  ş imdi zar 
zor hatırlar hale gelmişizd i r. Geçmişteki yaşantılarımızın etkisi za­
manla nası l hafıfled iyse, şu an yaşadıklarımız da ileride böyle olacak. 
Duygusal olarak çok yoğun h issettiğimiz zamanlarda, o layın etkisi 
hala kuvvetli olduğu için ,  duruma dar b i r  perspektiften bakma eği­
lim inde oluruz. Halbuki bakış açımızı biraz değişt irebi ldiğimizde, 
içinde olduğun1uz sürecin  geçici olduğunun farkına varı r ız. Bu far­

kındalık rahatlatıcıd ı r. 
Bir arkadaşınızın yaptıkları sizi üzdü , kızdırdı , kendin izi kötü 

hissettird i ,  diyel im.  İçin izden ona bağı rmak geliyor, kendinize zor 
hakim oluyorsunuz. Peki , duruma baktığın ız alanı bi raz genişletsek 
nasıl o lur? Bu yaşadığınız durumun s izin tüm hayatınız ın içindeki 
yerine, başka meseleler  içindeki yerine bakal ım. Mesele hala o kadar 

büyük görünüyor mu? 

Egzersiz: 

Vücudunuzdan ayrılıp gökyüzünde iyice yükseğe çıktığınızı ha­

yal edin ve etrafınıza bakın. Ş imdi daha yükseğe çıkın ve yaşadığınız 

şehre, ülkeye , kıtaya, gezegene bakın. Dünyamızın evrende nası l  mi­
nicik bir nokta olduğunu görün. Kendi varl ığınızın ve biiyi.iklüğü­
nüzün o bütünün içinde nasıl küçük bir  nokta olduğunu h issedin . 

Bu pratik, hem yeterince yukarıdan bakıldığında "şey"lerin da­
ha az önemli olduğunu fark etmemize hem de geç ici l iğ i hatırlama­
mıza yardımcı olur. 

Olumsuzu Canlandır 
Aşılar hastalık daha vücudumuza bulaşmadan önce , o hastal ıkla 

mücadele etmesi iç in vücudumuzu nas ı l  hazı rlarsa; Stoacı prensipler 
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de zihni , daha olmadan, büyük felaketlerle baş edecek şekilde do­
natırlar. 

B izi zorlayan bir olay yaşarken geçmişte yaşadığım ız benzerlerin i  

de  hatırlayarak "Ne çok şey geliyor başıma . . .  " diye düşünürüz. Bazen 

her şeyin bizi bulduğuna inanırız ama gerçekte böyle olmadığın ı da 

içten içe biliriz. Hayatta kötü pek çok olay yaşan ı r  ve önemli kısmı 

bizi teğet geçer. Olumsuzu canlandırma pratiği bunun ters in i ,  yani 
her türlü olumsuz durumun bizim başımıza geld iğini düşünmeyi , 

kafamızda bunu canlandırmayı içeri r. Telefonunuzun bozulması ,  

kedinin koltuklarınızı tırmalayarak zarar vermesi ya da saçın ızın  

kötü olması gibi küçük o laylar veya sevdiğin iz birinin kaybı,  işin ize 

son verilmesi ya da beklenmeyen bir ayrı l ık gibi  büyük olaylar. . .  
İhtimal dahilindeki bu ve benzeri olumsuzlukları zihn imizde can­

landırd ığım ızda, bir anlamda en kötü senaryoları hatırlarız . 

Stoacılara göre kötü ihtimallere karşı hazır olmak iyid i r; en kötü 

durumda bile daha sakin kalabilmeyi ve yaşanan durumu suhuletle 

karşılayarak hayata devam edebilmeyi sağlar. 

Oktan çıkan yay örneğini hatırlayalım . Elimizden geld iğince 

iyi hazırland ık, hedefi on ikiden vurmaya hazırız. Dış etkenleri yok 
sayıp koşulların değişebileceğini ve aksiliklerin olab i leceğin i göz ar­
dı edersek, istemediğimiz yönde bir sonuç büyük hayal kırıklığı ve 

üzüntü hissetmemize yol açabi l ir. Onun yerine: "Ben oku atmak 
için çok iyi hazırlandım. Fakat her şeyi kontrol edemeyeceğim i de 

bi liyorum. O sırada esen rüzgarı , uçan bir sineği , arıyı kontrol ede­

mem. Böyle bir durum olursa hedefi vuramama ihtimalim var. Am,a 
bu da büyük bir felaket değil ," diyeb ilmek b izi olas ı kötü son uçlara 

karşı hazırlayan önemli b ir farkındal ıkt ır. 

Egzersiz: 

Önümüzdeki günlerde yapmayı planladıklarınız neler ve bu sı­
rada neler yanlış gidebilir, diye bir düşünün ve işleri n  ters gitmesi 
halinde, duruma nasıl yaklaşacağın ızı kafanızda canlandırın .  
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Her Şeyin Sona Ereceğini Hatırla 

Memento mori, "Ölümlü olduğunu hatırla," ya da "Öleceğin i  
hatırla," şeklinde çevrilebilecek b i r  Latince deyiş .  Marcus Aurel i­
us'un, bu sözü ara ara kendisine fısı ldaması için yanında hep bir ini 
bulundurduğu söylenir. 

Zihnimiz dışında, sahip olduğumuz hiçbir şeyin mutlak, nihai 
sahibi b iz deği liz. Eşyalarım ız, bedenimiz, ailemiz, arkadaşlarımız; 
hepsinden olabil i riz. Stoacılara göre, sahip olduklarımızı mümkün 
olduğunca kullanmalı ama onlara çok bağlanmamalıyız, çünkü 
her birini hızlı şekilde kaybedebil i riz. Bu sebeple her şeyi doğadan ,  
kaderden ödünç al ınmış b i r  borç gib i düşünmek gerekir. Ödünç 
aldıklarımızı sadece geçici olarak kul lanabil iriz; herhangi bir uyarı 
olmadan ,  b ir anda yok olabi l i rler. 

Seneca, bu kadar felaketin yaşandığı b i r  dünyada, zorlayıcı bir  
olayın bizim başımıza da geleb i leceğinin farkında olmamayı cehalet 

olarak nitelendirir. Stoacılar en sevdiklerimizin bile ölümlü olduk­
larını aklımızda tutmamızı öğütler. Geçici l ik hayatın her yerinde 
olduğu gibi , sevdiklerin1 iz söz konusu olduğunda da kaçını lmazdır. 

Peki, her şeyin geçici olduğu bu hayatta elimizde olan şey ne­
dir? Sadece şu an . Yaşadığımız anın özel olduğunu kendimize sık 
sık hatırlatmamız gerekir. Kısa b i r  süre sonra dahi neler olacağını 
bilmiyoruz. Yanımızda olanın ,  el imizde olanın değerini fark etmek 
için zihnimizi eği tmek önen1lidir. 

Egzersiz: 

En sevdiğiniz nesneyi , kişiyi düşünün. Yarın yok olabi lecekle­
rini fark edin .  Sevdiklerin izle vedalaş tığınızda bir daha görüşeme­
yebileceğiniz ihtin1al in i  bil in .  İsranbul 'un ortas ındaki Zincirlikuyu 

Mezarl ığı' nın girişinde kocaınan harflerle yazdığı gibi "Her canlı bir 

gün ölümü tadacaktır" ı  hatırlayın ve kendi ölümlülüğünüz üzerine 
de düşünün. 

Dünya üzerindeki yaşam sınırl ıdır ;  sadece ödünç al ı rs ınız ve ne 
zaman geri vermeniz gerektiğin i  bilmezsiniz. En iyi şekilde kul lan ın . 
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Zamanı Boşa Harcanıa 

Her geçen dakika bizi ölüme yaklaştırırken zaman öldürmek 

sözü kulağa ne kadar da ironik geliyor. Oysa zamanı öldürmek de 

mümkün . . .  
Seneca, hayatın kısa olduğunu düşündüğümüzü ama aslında 

onu boşa harcadığımızı söyler: "Şimdiki an, sahip olduğun en değerli 

şeydi1: Hatta sahip olduğun tek şeydi1: Onu boşa harcama. Ele geçir. 

Yaşa. Biri parayı ya da mücevheri çöp kutusuna atsa ne düşünürsün? 

Akıllı bir insan bu kadar değerli bir şeyi düşüncesizce nasıl israf edebi-

lir, dersin. Zaman bunlardan daha değerlidir ve birçok insan zamanı 

düşüncesizce boşa harcar. ,, 

Elbette dinlenmek ve hayattan keyif almak da gerekir. Ancak 

Stoacı yaklaşıma göre, bunları sorumlulukların ve gereken çal ışma­

nın önüne koymak kendine zarar vermektir. Doğru olan, yarın ne 

olacağını bilemediğimiz için görevleri ertelememek ve bu en değerli 

kaynağımızı , yani zamanımızı nasıl değerlendireceğimizi bel irlemek­

tir. Her birimiz üstümüze düşen yükümlülükleri gözden geçirip ge­

rekiyorsa bir takvim tutarak plan yapabi l iriz. Bu ve benzeri pratikler, 

zamanı doğru kullanmak için zihnim izi eğitmemize yard ı ın eder. 

Egzersiz: 

Bize keyif veren şeylere hemen ulaşmak isteği dürtüsel dav­

ranmamıza sebep olur. Bu eğil imimizi kontrol etmeyi ve keyfi ge­

ciktirmeyi öğrenebilirsek zamanımızı çok daha iyi kul lanabi l i riz. 

Örneğin , yapmamız gereken bir işi parçalara bölüp, her bölümün 

sonunda kendimize bir ödül verebiliriz. Ödülleri , yani b ize keyif ve­

ren, aklımızı çelen şeyleri en sona bırakmak yerine ara ara yapmak, 

tamamlamamız gereken çalışmanın sürdürülebil ir olmasını sağlar. 

Katman Katman Soyarak Öze Ulaş 

Bu pratiğin arkasındaki düşünce, yaşad ığım ı z  durumların, 

verdiğim iz kararların bir soğan gib i pek çok katmana sahip ol­

duğudur. İçeride bir "öz" vardır ve onun üstündeki katmanların 
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çoğu, insanın kendi eklediği anlamlardan oluşur. Dolayısıyla, b ir  

meselenin esasını anlayabi lmek iç in katmanları yavaş yavaş soya­
rak, kaldırarak işin özüne varmak gerekir. Ancak o zaman doğru 

şekilde hareket edebi l i riz. 

Birçoğumuz hayatta ne yapmak istediğimiz sorusunun cevabını 
bulmakta zorlanırız. En temele indirgediğimizde mesele, içsel ama­

cımızla, hayatıınıza anlan1 katacağını düşündüğümüz şeyle ilgil idir. 
Diğer insanların bizden beklentileri , toplumun değerleri , çocuklu­

ğumuzda ald ığımız yönlendirmeler, zengin ve itibar sahibi olma gibi 

katmanları yavaş yavaş ayırd ığımızda içsel amacımıza ulaşmamız ko­

laylaşır. İçsel değerlerimizin aksine bir seçim yapmak, gerçek kimliği­

mize uzak bir yaşam sürmeye, dolayısıyla mutsuzluğa sebep olacaktır. 

Bir örnek üzerinden düşünel im. Reklamlarda çok şık bir araba 

görüyoruz; söylenene bakıl ı rsa teknoloj i ve stil in mükemmel den­

gesi .  Yakın arkadaşınız da bu arabadan aldı ve onun yanında sizinki 

oldukça demode ve eski görünüyor. Çıplak hal iyle ise gerçek şu: 

Araba;  çel ik, hafif alaşımlar, metal lerin bazı mekanik ve elektronik 

sistemlerle bi leşiminden oluşur. Tekerlekler tüın arabalarda moto­

run işlemesiyle hareket ediyor ve bizi bir yerden başka yere ulaştırı­

yor. Yanıltıcı bir statü algısı nedeniyle değerl i görülen bir şeye büyük 

ödemeler yapmanın ,  özel l ikle de karşılamakta çok zorlanacağımız 

bir maliyeti varsa anlamı ne? 
İstediğimiz bir şeyi neden istediğimiz üzerine düşünmemiz 

önemli . B ize kendimizi kötü h issetti ren,  üzen, hayal kırıklığı ya­

şamamıza neden olan bir  olayda da bu duyguları gerçekten neden 

hissettiğimizi anlan1aya çalışmak, meselenin temelini fark etmen1ize 

yardımcı olur. İstediğimiz şeyleri neden istiyoruz, değer verdiğimiz 

şeylere neden değer veriyoruz, b izim için gerçek anlamları ne? Bu 

gerçekten bizimle ve bugünle mi ilgi l i ?  Yoksa toplumla ve çocuklu­

ğumuzla mı? Örneğin ,  içimizdeki çocuk kendini hala birilerine be­

ğendirmeye, birilerinden onay almaya mı çal ış ıyor? Bu zih in egzer­

sizi bizi zorlayan konunun özüne ulaşman1ıza, o konuya atfettiğimiz 

değerin kaynağını gözden geçirmemize yardın1cı olur. 
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Egzersiz: 

Hayatımız boyunca çeşi tli tercihler yaparız. Kendimize b i r  so­

ral ım ; bu tercihleri neye göre yapıyoruz? İçsel amacımız iç in mi,  
çevreden alacağımız beğeni ve onay iç in mi? Seçimlerimiz üzerin­
de düşünmek, katmanları ayırmak kendimizi daha iyi tan ı n1am ızı , 

öze yaklaşmamızı, kendi içsel amacımızı daha net şekilde görme­
mizi sağlar. 

Kurban Rolünü Kabul Etme 

'1şinizi sızlanmadan yapın, " der Stoacı felsefe .  İnsan yaşamı 
boyunca farklı zamanlarda derece derece pek çok farkl ı üzüntü 

ve zorlanmayla karşılaşır. Marcus Aurel ius, en güvendiği general i 
tarafından ihanete uğrar ve ailes inin hayatını tehdi t  eden b i r  darbe 

girişimi yaşar. Bu durumda dahi kendini kurban olarak gö rmek 

yerine, ihaneti, gelecekteki imparatorlara sivil çekişmelerle nası l 

başa çıkı lacağını göstermek için bir fırsat olarak kullanınayı seçer. 

Bazen bizi zorlayan durumlarla baş ederken kurban rolüne gireriz. 

Bu bize daha kolay, daha zahmetsiz gelebi l ir. Kendimizi veya du­

rumu değiştiremeyeceğimizi söylemek; meselenin  sebeb in i  değiş­

tiremeyeceğimiz durumlara, örneğin çocukluğumuza bağlamak; 

sorumluluğu başka insanlara yüklemek kurban rolüne girmenin 

farklı yolları . 

Bunlar insanların değişim için adım atmak yerine, oldukları gi­

bi kalmayı haklı çıkarmak için kullandıkları gerekçeler. İçine doğ­

duğumuz aile ve ülke, etnik kökenimiz gibi pek çok faktör b izim 

kontrolümüz dışında. Ama hiçbiri ,  değişimi imkansızlaşt ıran engel­

ler değil . Güçlü bir zihinsel yapı sebepten bağımsız olarak, sağlam 

bir duruş sergilememize ve sorunun üstesinden gelmemize yard ımcı 

olur. Stoacı düşünüşe göre bu sorumluluğu almak önemli .  "Neden 
ben?" demekse zihinsel dayanıklı l ığın düşmanı . Kendimizi kurban 

olarak gördüğümüzde irademizi kullanmaktan vazgeçer, kişisel so­

rumluluktan uzaklaşırız. Oysa sorumluluğu ele almadan anlaml ı bir 

ilerleme kaydetmek imkansızdır. 
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Egzersiz: 

Hayatımız, kontrolümüzde olan şeyleri fark etmemize ve bun­

ları kendi ellerimize almamıza bağlı . Kendin1ize acımak yerine, me­
seleyi uygun şekilde değerlendirmek için kendimizi eğitmeliyiz. Bir  
şeyler ters gittiğinde birinde suç aramak, sorumluluğu başka yere 

yüklemek daha rahat bir yol gibi görünebilir ama bu tutum yararl ı 

bir sonuç vermez. Geminin yan yatmas ında bizim payımız olma­

sa bile gemiyi düzeltmeye gayret edebil i riz. Harekete geçmek için 
adım atmak önemli . 

Ölmüş Olduğunu Düşün 
Dün gece itibariyle hayatınız bitti, öldünüz. Şimdi yeni bir haya­

tınız var. Onu alın ve doğru. şekilde yaşayın. 
Bu b ir Marcus Aurel ius prat iği ve özünde geçmiş için üzülmek 

yerine, bugünden sonrası için en iyisin i yapmaya odaklanmak var. 
Bıtgün sahip olduğumuz, her şeyd ir. Onu takdir edin ve en iyis in i  
yapın .  Bu sayede önemsiz şeylere değil , sadece önemli şeylere zaman 

harcarsınız. Hayat şimdi başl ıyorsa daha önce yaptıkların ız değil, 

bundan sonrası önemli .  İyi ve erdemli bir insan olma şansınız var. 
İşiniz, elinizden gelen in en iyisini yapmak. 

Egzersiz: 

Öldünüz ve dünya size bir  ikinci şans verdi .  Ş imdi iki liste yapın 
ve bu listelerde şu sorulara cevap verin .  İ lkinde : Hayatın ızdaki en 

önemli şeyler neler? Diğerinde: Gerçekte zamanınızı neyle geçi ri­
yorsunuz? 

Önümüzdeki günlerde bu iki listenin  birbirine mümkün oldu­

ğu kadar yaklaşmasını sağlayın .  Bu, daha anlam lı bir hayata doğru 

gitmenize yardımcı olur. 

Gönüllü Zorluk Yaşa 
Gönüllü zorluk, öz-disip l in o luşturmanın yollarından bi r id ir. 

Amaç, rahatsız edici durumlara baştan hazırlanmak, konfor alanımızı 
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genişletmek ve dolayısıyla zorluklarla karşılaşıldığında sarsı lmamak­

tır. Temelinde; Seneca' nın vurguladığı ruh daha büyük stresler için 

iinceden sertleştirilmeli, eğitilme/idil; i lkesi yatar. 

Günlük hayatta sizi zorlayan, dayanaınadığınız b ir  durum ne­

dir? Diyelim ki öğlen yemeğini atladığınızda akşama kadar aç mi­

deyle çalışmaktan hiç hoşlanmıyor, rahatsız oluyorsunuz. Her ay 24 
veya 48 saatlik bir açl ık pratiği yapmayı , yani b i r  iki gün b i r  şey 

yememeyi deneyin .  Birkaç ay sonra yarım gün yemek yiyeınediği­

nizde artık rahatsız olmazsınız. 

Bunu düzenli olarak yaparak, uzak durmak istediğimiz o zorla­

yıcı durum yaşandığında nasıl hissettiğimizi görüyor ve gerektiğin­

de baş edebileceğimizi yaşayarak öğreniyoruz. Bu pratiği uygulamak 

"Beni rahatsız ettiğini, dayanamayacağımı düşündüğüm, korlıtuğum 

şey demek buydu, ,, noktasına da getirebil iyor bizi . 

Sahip olmak istediği şeye kavuşan kişi, başlangıçta bunun key­

fini çıkarıp mutlu olurken gittikçe bu mutluluk azal ı r  ve bir süre 

sonra o şeye sahip olmadan önceki ruh haline geri döner; hatta el­

de ettiği şeyin kusurlarına odaklanmaya dahi başlar. Bu durumun 

adı hedonik adaptasyon. Hazza, yani keyif veren şeye uyumlanmak 

anlamına gelen hedonik adaptasyon kavramına en yakın Türkçe ke­

l ime, kanıksamak. İyi pek çok şeyi kanıksayabil iriz. Rahat bir  yatak. 

Yeterli yiyecek. Sıcak su. Güzel sözler. Normalde b ize keyif verecek 

bir durumu kanıksamak, huzurlu bir ruh haline engeldir. Hedonik 

adaptasyonu aşamadıkça mutlu olmak için sürekli yeni l ik isteriz. 

Oysa kanıksadığımız bu şeylerden bir süre uzak kaldıktan sonra, 

önemini veya değerini yine takdir etmeye başlayabil iriz. Bu da gô·­

nüllü zorluk yaşama pratiğinin bir diğer getirisidir. 

Bu pratiğin üç katmandan oluştuğunu söylemek mümkün.  

1 .  Hayatımızdaki iyi şeyleri daha fazla fark ve takdir  etmeli ve 

her şeyi elde-var-bir olarak görmemeliyiz. 
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2 .  Bazı şeyleri kaybetmekten korkmamal ıyız. B i r  şeyler eks i ld i­
ğinde bile koşullar aslında tamam ve yeterl i olab i l i r. Az şeyle yaşaya­
biliriz, bu o kadar da kötü değildir. 

3 .  Ölçülülüğü hedeflemeliyiz. Daha aza sahip olmak, daha öz­
gür olmaktır. 

Egzersiz: 

Alışkın olduğunuz b i r  konforu b i r  süre bı rakmak; hayatını­
zın olağan parças ı hal ine gelmiş ,  s ize keyif veren bir  şeyi b i r  süre 
yapmamak. Soğuk duş al mak, b i r  süre kahve ya da s igara içme­
mek, yerde yatınak, havan ın  soğuk olduğunu ve yağmur yağdığı n ı  
bildiğiniz halde ceketi niz i  evde b ı rakmak, her sabah kahvaltıda 
mutlaka yediğin iz şeyi bir ay yememek, vazgeçemeyeceğin izi dü­
şündüğünüz b i r  alışkanl ığın ızı bir süre b ırakmak gönüllü olarak 
yaşanabilecek zorluklar o lab i l i r. Bugünkü olağan hayatımızda, b i r­
kaç gün sosyal medyasız kal mak, evden çıkarken cep telefonunu 
yanınıza a lmamak ya da telefonu günün yarıs ında kapatmak dah i 
benzer bir işlev görebi l i r. 

Az Konuş, Öz Konuş, Dedikodu Yapma, Dinle 

Sessizlik, Stoacının arkadaşıdır. 
Epiktetos , sadece gerektiğinde ve sade şekilde konuşmamız ge­

rektiğini söyler ve ekler: "Her şeyden önce, diğer insanlar hakkında 
dedikodu yapmayın; onları karşılaştırmayın ve yargılamayın." Ken­
dinize sorun, insanların kendileri hakkında uzun uzun konuşma­
sını ister misiniz? Cevap muhtemelen hayır. Öyleyse siz de kendi 
konularınızı uzun uzun anlatmak yerine kısa tutun ,  onun yerine 
dinleyin. Duyun,  anlayın ve diğerlerine destek olmaya çalış ın .  Ko­
nuştuklarımız kadar konuşmadıklarımız da bizi tan ımlar. 

Az ve öz konuşmak; hayatımızdan yorucu ayrıntı ları çıkarma­
mızı , kendimizi ve etrafımızı daha iyi anlaınamızı sağlayacaktır. B i r  
zorluk yaşarken, içinde olduğumuz durumu doğru anlamanın yolu 
dinleyip gözlemlemekten geçer. 
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Egzersiz: 

Girdiğiniz ilk sosyal ortamda i l işkileri , konuşmaları dışarıdan 

bakıyormuş gibi izleyin. Herkesin söylenenleri kendisine bağlamaya 
çalıştığını fark edebilirsiniz. Tabii ki konuşun da ama konuşmaktan 

çok dinleyin .  Sorun yaşadığınız bir durumda da cevap vermek üzere 

değil, anlamak üzere dinleyin .  

Elinde Olmayan Faktörleri Göz Önünde Bulundur 
Pratiklere geçmeden önce, Stoacı felsefeyi anlatmaya başladığım 

ilk kısımda güç ikiliği konusuna etraflıca değindim. Burada tekrar, bu 

sefer pratikle ilişkilendirerek kısaca değiniyorum. Güç ikiliği, yaşam­

da kontrolümüzde olan ve olmayan durumları fark etmemizin öne­

mini vurgular. Örneğin; kendimiz, düşüncelerimiz ve eylemlerimiz 

üzerinde kontrolümüz vardır ama diğer pek çok şey üzerinde yoktur. 

Bize düşen, elimizden geleni yapmak ve kontrolümüz altında olma­

yanları kabul etmektir. Stoacılar gelecekteki harekeclerinden söz eder­

ken sıklıkla "elde olmayan bir engel olmazsa" gibi bir şart eklerler. Bu 

yaklaşıma göre; gücün dahilinde olmayan, kontrol edemediğin şeyler 

hakkında endişelenmek, üzülmek veya hiddetlenmek akılsızlıktır. 

Aslında bu, bizim külcürümüzde de yerleşik bir pratik. Allah na­

sip ederse, kısmet olursa, inşallah gibi ifadeleri sıkça kullanan bir toplu­

muz. Bu ifadeler bir anlamda, insanın olası kötü sonuçları ("İstediğim 

halde, elimde olmayan koşullar sebebiyle mümkün olmayabilir,") te­

vekkülle karşılayacak gücü baştan ele alması imasını da taşıyor. 

Güç ikiliği ilkesi ile ilgili olarak Epiktetos ayrıca, kontrolümüz 
dışında olan şeylere verdiğimiz değer arttıkça, aslında kontrolümüzün 
azaldığını da söyler. 

Egzersiz: 

Olayların birçoğu bizim isteğimiz, inisiyatifimiz,  kontrolümüz 

dışında gerçekleşir. Sonuç, nihai olarak elimizde değildir. Bu, önemli 

bir farkındalıktır. Kendimizi sıkıntılı ve bunalmış, çaresiz hissettiği­

mizde şu şekilde akıl yürütebiliriz: 
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{-- Hayatı nda b i r  problem m i  var? 
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Amor Fati : Kaderini Sev 

j 

"Kadeı; istekli olana yol gösterir; isteksizleri sürükler. " 

S EN ECA 

Nietzsche' nin de eserlerinde s ıkl ıkla kullandığı bir terim olan 
amor Jati, yani kaderini sev (veya yazgını sev) , Stoa felsefesinin de 
özündeki fikirlerden birini oluşturur. Bu ,  kof bir  kadercil ik deği l ;  
bir anlamda hayatın en üst  düzeyde olumlanmasıdır. İnsana düşen ,  
kontrolünde olanlara, yani  yapabileceklerine odaklanması ;  elinde 
olmayan kaderin varl ığın ı  kabul ederek gerçekl iği reddetmek yerine 
onu kabul etmesidir. Bu anlamda kaderi sevmek, olanı kucaklamak 
anlamına gelir. 

Bu pratiğin üç önerisi var: 

Dirençli olmayın:  Gerçekl iğin farkl ı olmasını  dilemek yerine 
gerçekte olanı kabul edin .  

Yargılayıcı olmayın: Yargılamayın, sadece kabul edin .  

Bağlanmayın: Şeyler gel ip geçer, sevdiğin iz hiçbir  şeye çok bağ­
lanmayın . 
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İstediğiniz b i r  şey olmadığında, örneğin ,  istediğiniz bir  işi ala­

madığınızda, istediğiniz bir il işki olmadığında üzerinde düşünebil i r; 

neden olmadığına dair akıl yürütebi l i r; kontrolünüzde olanlar üze­

rinde çal ışabil ir ve bir sonraki durumda neyi farklı yapabi leceğinizi 

gözden geçirebil irsiniz. Ama örneğin, bu durumun sebebi kişilik 

çatışması ise, bu konuda yapabileceğin iz şey çok daha sını rl ı  olabil i r 

ve o koşulda, bu durumu, yani kaderin izi kabullenmeniz gereki r. 

Karşınızdaki kişi sizden hoşlanmıyor veya sizi beğenmiyorsa bu  du­

rumu kabul etmeniz gerekir. Kontrolümüzde olmayan durumlarda 

kaderi kabul etmemek gereksiz acı ve öfkeye sebep olduğundan bizi 

zayıflatan b i r  tutumdur. Gerçeği olduğu gibi görebilmek bazen zor 

olsa da rahatlatıcıdı r. 

Egzersiz: 

Başınıza bir olay geldiğinde bununla ilgili yapabi leceğin iz bir 

şey olup olmadığını kendinize sorun. Eğer yapacak bir  şey yoksa, 

olanlar kaderin kontrolünde ama sizin kontrolünüzde değilse kabul 

edin .  Gerçeği görmek iyidi r. Gerçeklikle savaşmak anlamsızdır, sa­

dece mutsuz eder. 

Geçmişte yaşadığınız büyük bir üzüntü veya öfke varsa ,  kaderi 

kabul etme konusunda zorluk çektiğiniz iç.in bu acının büyüyüp 

büyümediğini gözden geçirebilirsiniz. Bugün olsa duruma nasıl 

yaklaşırdınız? 

Affedici Ol 
Stoacı anlayışa göre kimse b ilerek yanlış yapmaz, hatalar bilmez­

likten kaynaklanır. İnsanlar doğru olduğunu düşündükleri şekilde 

hareket ederler. Sadece daha iyisini bilmiyorlardır, yaptıklarının id­

rakinde değillerdir. Bilmeyen kimseyi suçlamak da anlamsızd ı r; bu 

durumda ancak onların bilgisizl iğine üzülebil ir, acıyabi l iriz. 

Karşınızda yanlış davranan biri olduğunda onun bu konudaki 

bilgisizl iğini görmeye çalışın. Görebildiğin.izde ona artık öfke değil ,  
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acıma hissettiğinizi fark edebil irs iniz. Kızgın olmak yerine nazik 
davranmayı deneyin .  Bu farkındalığınız, sizin belki bu olayı hoşgö­
rüyle halletmenizi sağlayacaktır. Affettiğin izde enerj inizi m.uhafaza 
eder, kendinizi zorlayıcı duygulardan korursunuz. Bu durum sizin 
için nasıl bir ders n i tel iği taşıyorsa aynı şekilde diğer kiş i  için de 
öğretici olabilir. 

Ve diğer kişiye gösterdiğin iz affedici tutumun aynısını kendini­
ze de göstermeyi ihmal etmeyin .  Hatalı davrandığınızda, p işman­
lık duyacak bir şey yaptığın ızda kendin ize şefkat duyun.  Olumlu 
taraflarınızı fark edin ,  neyi iyi yaptığınızı düşünün. Yaptığınız iyi 
şeyleri bulup çıkardığınızda bunları zihnin izde daha bel i rgin hale 
getirirsiniz, ertesi günlerde tekrarlama ihtimal iniz artar. Sevgi ,  anla­
yış ve şefkat gibi duyguları sadece dışarıdan beklemenize gerek yok; 
bunları siz de kendinize gösterebi l i rs in iz. 

Egzersiz: 

Kızgınlık duymanıza sebep olan ilk durumda toleransl ı ,  şefkatl i 
ve nazik olmayı seçin .  Bu bir  kiş iye de olaya da olabi l ir. 

Huzura Giden Yolda Şükret 

Stoacı anlayış huzuru önceler. Hayatın1 ızda ne olursa olsun de­
ğiştirebildiklerimize odaklanmayı , değiştiremediklerimiz için kaygı 
duymamayı , el imizde olanları fark etmeyi ve böylel ikle huzur bul­
mayı önerir. Huzur, arayıp bulunacak bir şey değildir; hayatımızda 
çok sıradan gördüğüınüz durumların önemini fark etmekle başlar. 
Karnım açken yediğim yemek, çok susamışken içtiğim su bana na­
sıl hissettiriyor? Günün yorgunluğu i le başımı yastığa koyduğumda 
güzel uyuduysam sabah nasıl h issediyorum? Şükretmek ve minnet­
tar olmak bizi huzura götürür. 

"Sende olmayan şeylere değil sahip olduklarına odaklan. Sahip olduğun 
nimetleri say ve onlara sahip olmasaydm ne kadar arzu edebileceğini düşün. " 

MARCUS AURELI US 
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Elimizdekiler b i r  sonraki dakika elimizden kayabilir, b i r  daha 
on lara sahip olamayabil i riz. Öyleyse şu an el imizdekilere şükret­
memiz gerekir. Huzur satın aldıklarımızın sayıs ı ya da el imizde­

ki lerin fiyatıyla bel irlenmez. B ilakis, çok ücret ödediğiıniz, pahal ı 
şeyler için daha fazla kaybetme korkusu duyup bunlara daha fazla 
bağlanabiliriz. Halbuki huzur, kaybetme korkusunun o lduğu yer­

de değil ;  şu anda olana şükretmeyle gel ir. Sadel iği terc ih etmek 

bilgelikti r, huzur sağlar. Bazen kaybettiklerimiz de b izi sadeliğe 

götüren yolun bir parçasıdır. Değer verdiğim iz b ir  eşyayı kaybetti­

ğimiz veya bir ayrılık yaşadığımız durumlar- iç in de benzerin i  dü­
şünmek mümkün. 

Egzersiz: 

"Şimdi" el imizde olan, minnettar olduğumuz üç şeyi yazabili­

riz. Yapabildiğimiz neler var? Bunlar bizim için ne kadar öneml i ?  

Acaba yeterince şükrediyor muyuz? 

Gün Sonu Değerlendirmesi Yap 

Bu, kolay ama etkili bir pratiktir. Ana fikri kendimize ayna 

tutmak, yaptığımızın farkında olmaktır. Öz-farkındalık, kendini 

gözlemlemeyle mümkündür ve yapabileceğimiz değişikl iklerin yolu 

buradan geçer. 

Günlük hayatın hızı ve yoğunluğu içerisinde bazen yaptıkları­

mızı iyi değerlendiremez, farkında olmadan istemediğimiz tepkiler 

verebiliriz. Bir anlamda kendimizden memnun olmadığıınız şeyler 

söyleyip yapabiliriz. Bu durumları en aza indirmek için kendimizi 

gözden geçirmek, bunun için günü tamamlamaya yaklaştığımız ak­

şam saatlerinde bir öz-değerlendirme zamanı yaratmak yararl ı olur. 

Bunu sessiz bir yerde kendi başımızayken yapmamız gerekir. Sto­

acı fılozoflar kendimizi, günümüzü, yaşamımızı gözlemlemek için 

günlük tutmayı da önerir. Bu değerlendirmeyi ya da günlük tutma 

pratiğini başımızdan geçenleri rastgele yazarak değil ,  bir s istematik­

le yapmak faydalı olacaktır. 
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Bugün neyi iyi yaptım? Daha iyi ne yapabilirdim? Neyi kötü yap­

tım, buna ne sebep oldu? İyi ve erdemli davranmadığım zamanlar oldu 

mıı? Doğru dürüst ve kibar olmaktan uzağa düştüm mü? Neyi farklı 

yapabilirim, kendimi nasıl geliştirebilirim? Kendimize bu ve benzeri 
soruları sorduğumuz gün sonu değerlendirmelerin i  düzenl i olarak 
yapmak, zamanla gün içeris inde de farkındal ığımızın daha yüksek, 
davranışlarımızın daha yapıcı olmasını sağlar. 

Egzersiz: 

Bu pratiği bir  hafta boyunca yapma kararı alın .  Yatmadan önce 
her akşam bu iş için bi raz zaman ayırın ,  yukarıda yer alanlara ben­
zer soruları kendin ize sorun.  Cevaplarınızı yazmak, günlük tutmak 
kendinizi ve günlük yaşantınızı gözlemlemenize yardımcı olurken, 
zaman içinde düşünce, duygu ve davranışlarınızdaki değiş imi fark 
etmenizi sağlayacak bir kayıt da oluşturur. 

Psikolojik Sağlamlık ve Stoacı Felsefe 

Toparlamak gerekirse;  bu öğreti ve pratikler ortak olarak, hayatımı­
zı nasıl yaşadığımıza dair b i r  bakış açısı geliştirmemizi hedefliyor. 
Bu zihin egzersizlerin i  yapmak için derin bir felsefe bilgis ine sahip 
olmamız gerekmiyor ama bakış açımızı değiştirmeye, geliştirmeye 
açık olmamız önemli .  

Stoacı felsefenin bazı önermelerini ;  dünyaya iyi bakan, her şeyin 
bir çözümü bulunduğuna inanan "Pollyannacı ,, yaklaşıma benzete­
rek eleştirenler olmuştur. Falcat Stoacı felsefe ve pratikler bir  "mut­
luluk oyunu" olmaktan uzaktır; " Olaya iyi yönünden bak, ,, benzeri 
bir felsefeye sahip değildir. Stoacı filozoflar yaşadığımız olaylara ger­
çekçi bakmayı önemser, gerçekçi bir  durum değerlendirmesi yap­
mayı tavsiye ederler. Onlara göre irademiz dışında başımıza gelen 
bir olayda kendimizi üzmemiz i le yağmur yağdığı için çocuğumuza 
kızmamız arasında h içbir fark yoktur. İkis i  de benzer şekilde anlam­
sız ve yararsızdır. 
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Diğer yandan, bu yaklaşım bir teslimiyet anlamına da  gelmez. 

Stoa felsefesinde, insan edilgen durumda değildir. Tam tersine, in­

san kaderin ya da doğanın planına aktif olarak katı lmal ı ;  el inden 

gelenin en iyisini yapmalıdır. Tam tersi ise tembell iktir. 

Tembellik olgusu silindir benzetmesi i le anlatı labi l ir: 

Eğer itersem sil indi r aşağı yuvarlanmaya başlar. Ona ilk hareketi 

bir dış etken verir ama yuvarlanmaya devam etmesi s i l indir in kendi 

yapısından, yani içsel özell iklerinden ileri gelir. İ lk başta itt iğim ci­
sim bir küp olsaydı yuvarlanmayacaktı . Küpün köşel i doğası buna 

izin vermeyecekti. Aynı şey insan için de geçerl idi r. Dış e tkenleri 

kontrol edemeyiz ama onlara nasıl cevap verdiğimiz bizimle i lgi l id ir. 

Nedenler bizim el imizde olmayabilir ama tepkimizi biz bel i rleriz (O 

zaman, mesela, dış etkenlere bağlı olarak yuvarlanmak i s temed iği­
mizde köşelerimizin çıkması işe yarayabil ir mi?) .  Sadece başımıza 

gelenlere değil; bizim bu  duruma nasıl uyumlanacağımıza, ne  cevap 

vereceğimize odaklanmamız gerekir. 

Stoacı filozofların ulaşmak istedikleri ruh hal i bazen apati, yani 

duygusuzluk, duyarsızl ık olarak düşünülse de hedeflenen;  asl ında 

insanın duyu organları aracıl ığıyla geliştirdiği bazı yargılarını askı­

ya alması , önyargılarından tamamen arınmasıdır. S toa felsefesini 

benimseyen kişi duygusuz değildir ama duygularına köle  de değil­

dir. Bu, katı yürekli ve duyarsız olmakla aynı şey değild ir. S toacı 

erdem sahibidir, adalete değer verir; bunlara uygun davranmak 

için kendini gözlemleyerek öz-farkındalığın ı  gel iştirir. Ama hayat­
ta kontrol edemeyeceği pek çok zorlayıcı  durum vard ı r; o zaman 

duygusal tepkilerinin üstesinden gelir ve yerine aklı koyar. Buna 

göre eğer bir duygu mevcut durumu iyileştirmeyecekse muhte­

melen yararsızdır. Stoa felsefesi, zihinsel dayanıkl ı l ık ve duygusal 

dengeyi teşvik eden birçok öğretiye sahiptir. Stoacılar; insan haya­

tını etkileyen pek çok dış etken olduğunu,  insanların b u  etkilere 

karşı hazırl ıklı olması gerektiğini savunur. Bu  nedenle, i nsanların 

hayatlarında karşılaşacakları zorluklarla nası l  başa çıkacaklarını 
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öğrenmeleri gerekiyordur. Bunun için bi lgelik, öz-dis ipl in ,  sabır  
ve sebat gibi özel l ikler çok önemlidir. 

Kitapta Stoacı felsefeye ver vermeyi önemsedim . Bu bakış açısı­

nı ben imsemek; bu düşünüş şekl ini her zaman, her konuda, tavizs iz 
ve katı şekilde yapacağımız anlamına gelmiyor. Ama bu farkındalık 
ve gayret, b izi zorlayan birçok deneyimde daha iyi h issetmeın ize 
yardımcı olabi l i r. Kitab ın farklı  yerlerinde, yetişkinlik yaşlarında 
dahi pek çok alanda kayda değer b i r  değişim olab i ldiğin i ,  b i l imsel 
yöntem kullanan çal ışmaların bulguları na dayanarak anlatıyorum. 
Önemli kısmı öz-düzenlen1e ve bi l işsel esnekl ik becerilerindeki geli­

şime bağl ı olarak ortaya çıkan bu değişimde Stoacı felsefede yer alan 
öğreti ler de rol oynar. Bu öğretiler, zihni eği tmeyi esas alan başka 
pek çok öğretinin de benzer şekilde temel in i  oluşturur. 

"Düşündüğün Her Şeye İnanma'' 
Bilişsel Çarpıtmaların Farkına Varmak 

Stoacı felsefe, olayları oldukları gibi değil; kendi olduğumuz gibi gör­
düğümüzü söyler. Olan bi teni  nasıl algıladığımız, kendi gerçekl i­

ğimizi yaratır. İnsan bazen gerçeği doğru algı layamamasına sebep 
olan bazı sistematik düşünce hatalar ı , yani bilişsel çarpıtmalar yapar. 
Ve bu düşünme şekl i ,  olayları taraflı ve genel l ikle olumsuz biçimde 
değerlendirmesine sebep olur. 

Bilişsel çarp ıtmaları anlamamız önen1l i ;  çünkü olayları nasıl 
düşündüğümüz, nas ı l  yorumladığımız, üzerimizdeki etkisini bel i r­
liyor. Bazen algımız dış dünyada olanı bize çarpıtaral{ ulaştırıyor. 
Olayları , geçmiş deneyimimize ve şu  anki modumuza, ruh hal imize 
bağlı olarak farklı şekillerde algılayabi liyoruz. Dünyaya baktığımız 
lens, bizi nesnel bir görüşe sahip olmaktan alıkoyuyor ve zihnimizin 
bu işleyiş şekl i bazen psikoloj ik  sağlamlığımızı zorluyor. 

Bi l işsel çarpı tma ve o lumsuz düşünceler, depresyon ve kaygı 
problemlerinde sıkça görülür. Diğer yandan mizaç olarak kaygıl ı  ve 
düşük modda (düşük pozitif duygulanım) olmak da bu çarpıt ınaların 
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sıkl ık ve şiddetini artırıyor. Bunu bir tür kısır döngü olarak düşüne­

biliriz. Düşünce hatalarının farkına varmak, bi l inçdışı i lerleyen bu 

döngüyü kırmak ve duygu-düşünce-iyi oluş sürecini yeniden yapı­

landırmak için önemli .  Bunun için en fazla kullandığımız bil işsel 

çarpıtmaları fark ermemizde yarar var. 

Olumluları görmezden gelme: Bu, olan iyi şeyleri değers izleş­

tirme eğilimiyle ortaya çıkan bir çarpıtma. Zihnimizin olumsuz­

luk yanlılığından bal1setmiştik. Olumsuzu hatırlamak, ona takıl­
mak köklerini evrimsel psikoloj iden alan bir baş etme şekli .  Ama 

iş olumlu olan şeyleri yok sayma noktasına geldiğinde bunun bir 

zihinsel çarpıtma olduğunu fark etmekte yarar var. 

Bu düşünce hatasında, kişi olumsuz olayların taınamen ken­

di sorumluluğunda olduğunu düşünürken elde ettiği başarı lar, iyi 

i l işkiler gibi memnun edici deneyimlerin şans eseri gerçekleşt iğine 

inanır. "Dersten geçtim ama hoca kolay sorular sordu" ,  "Patronu­

mun iyi gününe denk geldim sanırım, yaptığım işi beğendi"  gibi 

cümleler, kendimizdeki olumlu tarafları görmediğimizin birer gös­

tergesi olarak düşünülebil ir. Burada, mantığa uygun oln1ayan şekil­

de olumlu bir deneyimi ve olumlu özellikleri yok sayarız. 

Bu çarpıtma, herhangi bir başarısızl ık durumunda da olumsuz­

luğu tamamen kendimizle ilişkilendirmemize sebep olur. Diğer fak­

törleri göz ardı ederek olumsuz sonuçların yükünü kendi üstümüze 

alır; ben yapamadım, benim yüzümden, deriz. Bu bakış, psikoloj ik 

sağlamlık için zorlayıcıdır. Zira olayları hafızamızda bu şekilde kod­

larız. Olumsuz hisler birikir ve dönüp geçmişe baktığımızda aklı­

mıza gelenler hep olumsuz deneyimler olur. Duruma ve kendimize 

objektif olarak bakamadığımızdan özgüvenimiz zaman içeris inde 

sarsıl ır; gerçek potansiyelimizi fark etmez, zorlukların üstesinden 

gelme gücümüzü göz ardı ederiz. 

Etiketleme: Burada objektif bir değerlendirme yapmak yerine, 

insanın kendisini ya da çevresindeki kişileri yargılayıcı ve olumsuz 
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sıfatlarla etiketlemesi söz konusudur. Örneğin ,  çocuğu ders çal ış­
mayan bir anne, durumu "Oğlum ödevler ini ,  derslerin i  yapmıyor," 
diye görmek yerine, "Oğlum tembelin  tekidir," d iye yorumlarsa ço­
cuğunu etiketler. 

Etiketlemeyi bazen kendimiz için de yapar; "beceriksiz" ,  "uyum­
suz", "başarısız" gibi s ıfatları kendimize yapıştırıveri riz. Bu zor b ir  
durumdur; çünkü b izi etiketleyen çevre olduğunda, bu durumu 
önemsememek veya hu algıyı değişt irmek için gerekiyorsa bir ha­
reket almak mümkündür an1a bunu yapan kend imiz olunca, mü­
dahaleyi kendi zihnimize karşı yapmamız gerekir ki bu , çetrefilli 
bir iştir. Diğer yandan, hayata kendimize yapıştırdığımız etiketlerin 
gözüyle baktığımızda, her şeyi o etikete uygun yapma eğil imine de 
gireriz. Örneğin,  kend in1 ize "beceriksiz" sıfatın ı  yakıştırdığımızda, 
bu düşünme şekli benl ik  algımızı etki ler ve kendimizi beceriksiz 
olarak gördükçe beceriksizce davranma olası l ığımız arcar. Yeterince 
çalışmama, vaki t ayı ramama, o gün çok uykusuz olma gibi faktör­
leri görmeyip başarıs ızl ığı sadece beceriksiz olmamıza bağlarız. Böy­
le olunca da diğer koşulları değiştirmeye yönelmeyiz. Tüm bunlar, 
"beceriksiz" etiketinde hakl ı  olduğumuzu düşündürcen yen i  benzer 
deneyimleri beraberinde getiri r  ve b ir  kısır döngü oluşur. 

Ya hep ya hiç (siyah-beyaz veya ikili düşünme) : Bu düşünce 
hatası iki s ivri ucu görüp aras ını  görmezden gelme üzerine kuru­
lu. "Çok iyi p iyano çalamayacağım, o zaman neden piyano çalayım 
ki?" ya da "Bu konuyu anlamadım, hiçbir  soruyu yapamayacağım ," 
derken iki ucun aras ını  göremez, aradaki kısmı kaçırı rız. Sadece iki 
seçeneğe odaklanan bu tür b i r  zihinsel filtreleme kendimize güve­
nimizi, öz-yeterl i l iğimizi ve problem çözme yeteneğimizi olumsuz 
etkiler. Bu, özel l ikle mükemmeliyetçil ik eğil iminde yaygınlıkla kar­
şımıza çıkar. 

Falcılık: Falcıl ık, elimizde sağlam bir  kanıt  olmadığı halde gele­
cekle ilgili birtakım kestirimlerde bulunmakla ilgil idir. İnsan bunun 
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az veriye dayanan b i r  tahmin olduğunu unutur, kesin gerçekleşeceği 

varsayımıyla hareket eder. Örneğin :  "Kesin çok sıkı lacağım" , "Beni 

tuhaf bulacaklar" ya da "Onunla konuşmam hiçbir işe yaramaya­

cak" diye düşünür. Karşımıza yaygınlıkla çıkan bil işsel çarpıtmalar­

dan biridir. 

Felaketleştirme: Hayatımızın değişik alanlarında olumsuz de­

neyimlerimiz olmuştur. Bazıları güçlüdür ve b izi yıpratmıştır da .  Bu 

deneyimlerden sonra belki dinlenme, l imana çeki lme ihtiyacı du­

yar; biraz sendeler ve sonrasında yaralarımızı sarma gücümüze tek­

rar kavuşabiliriz ki bu, psikoloj ik sağlamlığın özüdür. Ancak yaşadı­
ğımız olumsuz deneyim düşünme şeklimizi domine ettiğinde iyilik 

halimizi korumamız zorlaşır. Zihnimizde yankılanan "B i r  daha hiç 

mutlu olamayacağım", "Hayatımı bu şekilde tamamlayacağım" gi­

bi cümleler, girmediğimiz sınav için yaptığımız "Ne kadar çal ışsam 

da çok kötü not alacağım" benzeri çıkarımlar bu  çarp ı tı lmış bil işsel 

sürecin sonucudur. Felaket senaryoları yazmak, geleceğin aklımız­
dakinden farklı gerçekleşebileceği ihtimal ini yok saymak mantıklı 

değildir. Böyle yaptığımızda daha yaşanmamış deneyimlerin yenil­

gisini sırrıı:nıza gereksiz şekilde yükleriz. 

Bu düşünce hatasının kökünde biraz da geleceği kontrol etme 

arzumuz yatar. Kötü bir durum oluştuğunda b ize "Ben her şeyin 

böyle olacağını bil iyordum," deme imkanı verir. Bunu , geleceği ön­

görebildiğimizi düşünmek kontrol hissi yarattığı için yaparız ama 

bedeli ağır olur. Kötü sonuç karşısında "Ben biliyordum," demek 
için baştan olumlu ihtimalleri göz ardı etmek ne fiziksel ne de psi­

kolojik sağlığımıza iyi gelir. 

Küçümseme veya büyütme: Bu bilişsel çarpı tma, özünde bir şe­

yi olduğundan daha büyük veya daha küçük görmeyle ilgil idir. Kişi, 

yaptığı işleri küçümseyerek değersizleştirir. Olumluyu yok sayma 

eğiliminden farklı olarak burada hatalı bulduğu davranışlarını  da 

olduğundan daha büyük bir hale getirerek abartır. "Tartıştığımıza 

1 56 



P S İ K O L OJ İ K  S A G L A M L I K  

göre demek ki ortak hiçb i r  yönümüz yok! " :  Burada bardağın yarı­
sı dolu olmasına rağmen boş kısmındaki eksikl ik öne çıkarı l ı r, boş 
olan kısım büyütülür. "Bunu becerdim ama zaten kolay bir  görev, 
herkes yapabil i rdi ," derken bardak tamamen dolu olsa da başarı nın 
küçümsenmesi söz konusudur. 

Seçici soyutlama (zihinsel filtreleme) : Bu düşünce hatasın­
da bir olayın ya da durumun geneli yok sayı l ır ve b i r  ayrıntı adeta 
cımbızla seçilerek olayın bütünü o ayrınt ıyla yorumlanır. Mesela, 
öğretmenin " İyi gid iyorsun ama bundan sonra ödev tesl im saatle­
rine dikkat et," dediğin i  varsayal ım.  Seçici soyutlamada buradaki 
çıkarım "Öğretmen benden memnun değil ," olabi l i r. 

Kişiselleştirme: İnsanın yaşanan olumsuz bir durumun sorum­
luluğunu geçerl i sebepler olmadan üstlenmesi ,  kendi payı s ınırl ı  ol­
sa da hepsin i üzerine almasıdı r. Kişi burada kendi rolünü abartı r. 
Çocuk grip olduğunda annen in "Çocuğu yeterince koruyamadım, 
nasıl bir anneyim . . .  " demesi buna örnek olarak verileb i l ir. 

-meli, -malı düşünceleri :  Bunlar kendimize koyduğumuz ka­
tı standartlardır. Buradaki inanç, hayatın bazı net kural ları olduğu 
ve bu kurallara uyulmadığı takd i rde durumun körü b ir  senaryoyla 
sonuçlanacağıdır. Mesela, " Beni seviyorsa her sabah mesaj armal ı ," 
veya "Başarıl ı olmak istiyorsam düzenli  ve dakik olmal ıyım," gibi 
düşünce şekil leri bu çarpıtmalara ö rnek gösterilebi l i r. 

Nasıl Farkına Varılır? 

Bu çarpıtmalara başka örnekler eklenebileceği gib i ,  pek çok dü­
şünce, birden fazla bi l işsel çarpıtma başl ığında da sayı lab i l i r. Bazen 
zihnimizde yankılanıp bizi olumsuz etkileyen bu iç sesleri fark et­
mek, bunların yan l ı  düşünceler olduğunu anlamak bizi güçlendiri r. 
Hepimiz hayatta genelleıneler, kest irme yoldan bazı  akıl yürütme­
leri yaparız. Bunlar bazen gerekl i  ve işlevseld ir  de an1a sık olmaları 
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durumunda zihinsel ve duygusal olarak zorlanırız. Psikoloj ik iyil i­
ğimizi korumak için sık tekrar eden durumları fark etmek, hataları 
yakalamak ve mümkün olduğunca düzel tmek yararl ı o lur. B ilişsel 

hataları düzeltmenin ön şartı ise farkına varmaktır. Farkına vardık­

tan sonra alternatif düşüncenin ne o lduğunu sorgulamamız da gere­

kir. Bunun için işimize yarayabilecek birkaç yöntem şunlar o lab ilir: 

Yazmak: Olumsuz düşünc�lere kapıldığınızda kağıda dökmek 
düşüncelerinizi yavaşlatmanıza ve sakinleşmenize yard ımcı olur. 

Yazdıklarınızı okuyun ve b irkaç cümleyle özetlemeye çal ış ın.  

Bilişsel çarpıtmanın adını koymak: Yukarıda özetlediğim başlık­

ları bir gözden geçirin. Hangi bilişsel çarpıtmayı ya da çarpıtmaları 

yapıyorsunuz? Tek bir düşünce içinde çoğunlukla b irden fazla bil işsel 

çarpıtma vardır. Bunları fark edin ve düşüncenin altına yazın .  

Kanıtlamak: Kendin izi bir mahkemede gibi düşünün. Düşün­

cenizin doğruluğuna dair kanıtları ve yanlış olabi leceğine dair  bul­

guları ortaya koyun . Bunları açık şekilde l isteleyin ve mahkemeye 

sunun. Sonra da hakim rolüne geçip adil şekilde bu düşüncenin 

yüzde kaç doğru olduğuna karar verin .  

Bu basit  egzersizlerdeki nihai amaç; düşüncelerimizi analiz  ede­

rek herhangi bir bilişsel çarpı tma olup olmadığını anlamak, akılcı 

olmayan düşünceleri azaltmak ve hayatla olumlu bağlantıyı güç­
lendirmektir. Bu noktada kendimize karşı katı ve acımasız olmak 

yerine, Stoa öğretisinde önerilen "Başkasının başına geldiğini dü­

şün," pratiğini  uygulayabiliriz: Çoğu zaman kendimize karşı ,  sev­
diklerimize olduğumuzdan daha acımasızızdır. Yazıya döktüğünüz 

düşünceleriniz en yakın arkadaşınıza ait olsaydı ona  ne  derdiniz, 

nasıl tavsiyelerde bulunurdunuz? Bunun üzerine mümkün olduğu 
kadar objektif biçimde düşünmek farkındalığı artırma yo lunda bize 

yardımcı ol ur. 
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iŞTE bun lara bakabil ip nereleri , hangi düşünme şekillerimizi , han­

gi özelliklerimizi değiştirmemiz gerekiyor; bunları görebilmemiz ve 

o alanlarda kendimizi geliştirmeye çalışman11z önemli .  Ama bazen 

daha yavaştan ,  bazen biraz daha kuvvetl i .  Biri parmağıyla elin ize 

bastırdığında, bastırılan yerin acıyıp acımadığın ı  sadece siz bilebil ir­

siniz. Elinizin o noktası zedelenmişse, önceden bir hasar varsa kuv­

vetli görünmese dahi o bastırış canınızı yakabilir. Onun için ne yap­

tığımız kadar nasıl yaptığımız da psikoloj ik sağlamlığı gel iştirirken 

önemlidir. Düşüncelerimizi kontrol edebil iriz ve evet, bu becerimizi 

geliştirmel iyiz . Ama unutmayal ım, zaten zorlandığımız bir durum 

var. Onun için hedefi çok yukarılara deği l ,  ulaşabileceğimiz bir yere 

koymak lazım.  Buna şefkatli davranmak da denebilir, duyarl ılık da. 

Şefkat gibi duyarlıl ık da sadece başkasına değil ;  kendimize de göste­

rebileceğimiz bir tutum, önemli birer kaynak. 

Psikoloj ik sağlamlık bir  kişilik özell iği değil ,  bir beceri ve do­

layısıyla geliştirilebilir. Ama becerilerin de hepsi aynı özell ikte de­

ğil. Yürüme, koşma, tırmanma, elimizle tutma, atma gibi motor 

becerilerimizi veya bilişsel becerilerimizi kullanarak gel iştirdiğimiz 

okuma yazma, sayı sayma gibi yetileri bir kez geliştirdiğimizde, çok 

istisnai bir durum olmadığı sürece kullanmada bir sorun yaşamayız. 

Ama duyguların işin içine girdiği durumları kontrol etmekte kul­

landığımız beceriler için aynısın ı  söylemek zor. Dikkat, düşünceyi; 
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düşünce, duyguları etkiler; bu  doğru. Anla duygularımız da çok 

kuvvetli olduğunda dikkatimizi ve düşüncemizi e tkil iyor. İçinde 

yoğun duygular olan durumlar, var olan kapasitem izi kullanmamızı 

engelleyebiliyor veya zorlaşrırabil iyor. Onun için psikoloj ik sağlam­

lığı bir kez geliştirdikten sonra hep rahatça kullanabi leceğimiz bir 

özel l ik  olarak düşünmemek lazım.  Bazen hayaca geçi rmek, bazen 

daha iyi ha.le getirmek için uğraşmamız gereken ,  belki yaşam boyu 

canl ı  tutmak için gayret etmemiz gereken b ir beceri . Bu sebeple in­

san sağlam olsa da bazen düşer ve tekrar kalkar, sonra yine düşebil ir 

ve tekrar kalkabil ir. Tümü psikoloj ik sağlam l ığın içinde var. 

DEN EYİ M LER ,  GELİ Ş İ M  İÇ İ N FI RSATTI R 

Bunları ne için söylüyorum? "Öldürmeyen şey güçlendi ri r," sözün­

den yola çıkarak, ne kadar acı çeksek veya zorlansak da b i r  musi­

betten dayanıkl ı l ığımız artmış olarak çıkrığımızı düşünerek iyi h is­

sedebi l iriz. Ve bir dahakine daha bilinçli ve kontro l lü  olacağımızı 

kendimize fısıldayarak yolumuza güvenle devam edebi l i riz. Yaşam 

yolunda ilerlerken bizi yine çok zorlayan, belki zayıf hissett iren bir 

deneyim yaşayıp kendimizi yine hayal kırıklığına uğratabi l i riz . Bu­

rada harırlamamız gereken, psikoloj ik sağlamlığın üzerimize geçi r­

diğimiz çelik zırh gibi bir şey olmadığı . Psikoloj ik olarak sağlam­

laşı rken bizi hedefleyen okları veya darbeleri hissetmen1 ize engel 

olacak sert bir kalkan geliştirmiyoruz. Bir  anlamda kalbimizi kapat­

mıyoruz, katılaştırmıyoruz; çünkü katılaşmış, kapal ı b i r  kalp hisse­

demez ve biz sadece hayatta kalmayı deği l ,  yaşamayı da amaçl ıyor­

sak kalbimizi açık tutmamız gerekir. Bu  bizi keyifl i  deneyiınlerden 

olduğu kadar üzen deneyimlerden de etkilenmeye açık hale getirir. 

Filmlerde hatırlarsınız; çok kuvvetl i ,  b iyonik adam gibi figürler 

vardır. Mesela Arnold Schwarzenegger. Düşmanı tüm gücüyle sal­

dırır Schwarzenegger' e; çok kuvvetl i bir yum ruk atar ama Arnold 

Schwarzenegger hiç hareket etmez, yerinden kıpırdamaz, adeta bir 

fiske yemiş gib i hiç etkilenmez. Bunu yeri geldikçe hat ırlatmayı 
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önemsiyorum: psikoloj ik sağlamlık böyle bir şey değil .  B i r  olay bizi 

etkileyebil ir, bu bizim psikoloj ik olarak dayanıksız o lduğumuz an­

lamına gelmez. İnsan mekanik b i r  varl ık, b i r  robot veya makine de­

ği l . Onun için depresif hissettiğimizde ya da çok kaygılandığımızda 

"Ben bu durumlarla baş etmeyi öğrenıniştim, bu hale tekrar nası l  

geldim, nasıl tekrar üzdü beni bu olaylar?" diye düşünmememiz ge­

rekiyor. Psikoloj ik sağlamlık, üzerinde çal ışmayı sürdürmemiz gere­

ken bir donan ım . B izi zorlayan bir duyguyu yaşadığımız her olay, o 

duyguyu kontrol etme becerim iz i gel işt irebilmemiz için bir fırsattı r. 

DeneJıimleı; gelişim için firsatttr. Kaygıyı kontrol etme becerisini an­

cak kaygı hissettiğimizde gel işt ireb i l i riz. 
"Kırı ldığımız yerden güçlen i riz," diye bir söz vardır. Bu, doğru­

dur. Daha önce h iç kırı l ınamışa göre, daha önce kırı lmış olanın ye­
ni bir darbeyle hasar alma ihtin1al i  daha yüksektir. Ama daha önce 

kırılmış olan , onarımın mümkün olduğu ve nası l yapılacağı bilgi­

lerine de sahiptir. Psikoloj ik sağlamlık, bu kendini iyi leşti rme bilgi 

ve becerisini  de içerir. Önceki kırılmada ilkyardım çantas ına bazı 

aletler koyduk. Bu aletleri tanıyıp nasıl kullanıldıklarını öğrendik. 
Hayat yine zorlayıcı bir deneyin1 geti ri rse, aletleri i lkyard ım çanta­

sından daha hızlı çıkarıp devreye daha hızlı sokabiliriz. 

GELİ Ş İ M  ODAKLI OLMAK 

Psikoloj ik sağlamlık ve psikoloj ik sağlamlıkla ilgil i becerilerimizi ge­

liştirebilmek için gelişim odaklı olmak önemli .  Peki,  ne anlıyoruz ge­

lişim odakl ı olmaktan ? Klasik olarak "Yapamıyorum, yapamadım," 

değil de "Henüz yapamadım, henüz yapn1adım veya henüz yapamı­

yorum"u anlıyoruz. Yani "Uğraşırsam yapacağım," anlamına geliyor 

bu. Oysa gel işim odaklıl ık sadece ileri yönelik olmamalı;  gelişimin 

geçmişe dönük yanı da resmin içinde olmalı ve odağımızı resmin 

neresine verdiğimiz zaman zaman değişmeli ,  esneklik göstermeli . 

Geçmişten bugüne kadar yaptıklarımızı , yani "ben" in o ana kadar 

yaptıklarını fark etmek de gelişim odaklı olmanın bir parçası olmalı. 

1 6 1  



A Y Ş E  B İ LG E  S E L Ç U K  

Gelişim b i r  süreç ise ve sadece bir hedefi karşılamak anlamına 
gelmiyorsa, eskiden yapamıyor ama şimdi yapıyor olduğumuz her 

şey, geliş imin parçası . 

Dikkatimizi ne zaman bugüne kadar yaptıklarımıza, ne zaman 

bundan sonra yapabileceklerimize odaklamamız gerektiği duruma 

göre farklılık gösterebilir. Bazen yaptıklarımızı hatırlamaya daha 

çok ihtiyaç duyabil iriz. Bu hatırlama bize yeni  bir adımı a tacak gü­
cü verir. Kaygım ızın çok arttığı , kendimizi yetersiz hissettiğimiz za­

manlarda buna özellikle ihtiyaç olabilir. B i raz sakinlediğimizde ise 

yüzümüzü tekrar ileri ;  henüz yapmamış, o anda yapamıyor  olduk­

larımıza daha çok çevirebili riz. 

Gelişim odaklı olmayı böyle anlamanın önemli olduğunu  düşü­

nüyorum.  Hep eksiğimize, hep yapamadığımıza odaklanmak bazen 

geliştirici değil; gelişimi ketleyici, yani engelleyici o labiliyor. Kaygı ; 

sağlıklı , işlevsel ve gerekli bir duygu. Ama zihnimizin sürekli olma­

yana, yapamadığımıza odaklanıp devamlı kaygı üretmesi sağl ıklı ve 

işlevsel değil .  
Ülkemizdeki eğitim anlayışından ve yaygın uygulamadan kü­

çüle bir örnek vereyim. Bu örnek matematikte olsun .  Çocuk, bir 

konuyu iyi anlamış olabilir. Ama o konuyu ne kadar iyi anladığını 

test etmek için sürekli önüne daha karmaşık, belki yaşı nın da ile­

risinde soru türleri koyan ve mütemadiyen hangi soruyu yapama­

dığına odaklanan bir eğitim anlayışı ,  gerçekten önemli olan şeyleri 

yapabilmesi için çocuğun ihtiyaç duyduğu yeterl i l ik duygusunu ge­

reksiz yere zayıflatabiliyor. Bu sadece bir örnek. Öğretmenlerin veya 

anne-babaların bu "Hangi soruyu yapamadın, neden yapamadın?,, 

yaklaşımı konunun temeli için gösterildiğinde ve dengede yapı ldı­

ğında geliştirici . Ama sürekli çocuğun yapamadığına odaklanan bir 

anlayış da mahsurlu. 

Gerçekten önemli olan şeyleri yapabilmek için ;  gerçekten ge­

lişimle, bizimle ilgili olan meseleler i çin kaygıyla baş edebi lme 

becerimize ihtiyacımız var. Kendimizle ve hayatla n ispeten daha 

sağlıklı bir yüzleşme için, yapamadıklarımız ve yapabildiklerimize 
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dair algımızda bir dengeye ihtiyacımız var. Hep olmayana bakarak 

bu dengeyi sağlamak zor. Gelişim doğal bir süreç, bir yolsa bugüne 

kadar o yolu gelen de biziz; bunu fark etmemiz gerekiyor. Bazen 
sadece ileri değil ,  dikiz aynasından kat ettiğimiz yola da bakmak; 

nereden nereye geldiğimizi görmek l azım.  Bardağın yarısı boşsa di­

ğer yarısı da dolu. Bugüne kadar yaptıklarımızı fark etmeye zaman 
zaman ihtiyaç duyuyoruz. Bu, özellikle zorlandığımız zamanlarda 

sakinleşmemizde ve var olan kaynaklarımızı , öz-kaynaklarımızı ha­

tı rlamamızda işe yarar. 

"Hayat insanm cesaretine göre büyür veya küçülür. " 
A N A I S  N I N  

İ NSAN HER B İ R  ZAMAN Dİ L İ M İ N DE 
YAPIM AŞAMAS I N DADI R 

Harvard Üniversitesi 'nden sosyal psikoloj i profesörü Dan Gilbert 

ve meslektaşları Quoidbach ve Wilson' ın ,  20 1 3 'te, prestij l i  bi limsel 

dergilerden_ Science'ta yayımladıkları ınakalede 1 8  ila 68 yaş aras ında 

1 9.000'den fazla kişinin katıl ımıyla yapı lmış altı farklı araştırmanın 

sonuçları yer alıyor.60 Bu araştırn1alarda, insanların farklı dönem­

lerindeki kişil ik özell ikleri ,  yaşamın farkl ı alanlarındaki tercihleri 

(hobi, en yakın arkadaş vb. )  ve değerleri inceleniyor. Katı l ımcılara 

hem son 1 O yılda ne kadar değiştikleri hem de önümüzdeki 1 O yılda 

ne kadar değişeceklerin i  tahmin ettikleri soruluyor. Araştırmanın 

sonuçları, her yaş grubundan insanın ;  yan i  gençlerin ,  orta yaşlıların 

ve yaşlıların bu sorulara benzer bir cevap verdiğini  ortaya koyuyor. 
İnsanlar her yaş döneminde, geçmişte çok değiştiklerine fakat ge­

lecekte nispeten daha az değişime uğrayacaklarına inanıyorlar. Şu 

anı, yani bugünü, hayatlarının geri kalanında olacakları kişi haline 

geldikleri bir dönem olarak görüyorlar. Halbuki insanlar, hayatla­

rının farklı aşamalarında yaşamların ı  etkileyen kararlar alabil iyor­

lar. Mesela yetişkinlikte, gençken yapmak için can attıkları , bunun 

için para biriktirdikleri dövmelerin i  sildirmek için uğraşabiliyorlar. 
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Yetişkinlik yıllarının başında evlenmeye çok hevesl i  olanlar, ileriki 
yıllarda boşanmak için büyük çaba göstereb i l iyorlar. 

Genel olarak, insan gelecekteki benliği hakkında ten1el bir ya­
nılgıya sahip. Zaman, insanın benimsediği değerleri , ideallerin i  ye­
niden şekillendirme; yaşam tercihlerini ,  neyi sevip neyi sevmediğini 
değişti rme gücüne sahip. Fakat insan herhangi bir yaş döneminde 
değişimin bu kadar kayda değer olduğunun farkına varn1ayabi l iyor. 
Yani bir yanılsama içinde olabiliyor. Geçmişten bugüne değiştiğinin 
farkında olsa da bugünkü halini ileride çok az değişecekmiş gib i  dü­
şünüyor. İşte bu duruma, yani gelecekteki değişimin büyüklüğünü 
hafife alma eğil imine "tarihin sonu yanı lsaması" diyoruz. Bu tarih, 
kendi kişisel tarihimiz. Kiş i ,  her bir yaş döneminde tamamlandığı­
nı, "artık olduğunu" ve bundan sonra çok az değişeceğini  düşünü-
yor. Halbuki durum öyle deği l .  

' 

Psikoloj iye ilgi duyan okuyucular için burada söz ettiğim araş­
tırmalar hakkında biraz daha bilgi vereyim;  ilginç bulunabi l i r. 

Birinci araştırmada, katı lımcılara kişiliğin beş temel boyutu; yani 
duygusal denge, deneyime açıklık, uyumluluk, dışadönüklük ve so­
rumluluk üzerinden, önümüzdeki 1 O yılda ne kadar değişmeyi bek­
ledikleri ve ayrıca son 1 0  yılda ne kadar değiştikleri sonılmuş. İkinci 
araştırmada, katılımcılardan; güvenlik, başarı , memnuniyet gib i  bazı 
temel değerlerin bizim için önemi baz alınarak bu değerlerde 1 O yılda 
ne kadar değişim tahmin ettiklerini ve son 1 O yılda değerlerin in ne 
kadar değiştiğini söylemelerini istemişler. Sonuçlar hen1 kişil ik özel­
likleri hem de değerler bakımından, yaş ilerledikçe değiş im hızının 
yavaşladığını, kişilik özelliklerinin ve değerlerin daha tutarl ı hale gel­
diğini göstermiş. Ancak veriler, her iki alanda da insanların sonraki 1 O 

yıl içinde ne kadar değişebileceklerini ciddi ölçüde hafife aldıklarını 
da ortaya koymuş. Bir başka deyişle bulgular, gerçekt� olan değiş imin 

her yaş döneminde tahmin ettiğimizden daha fazla olduğunu, deği­

şim hızının düşündüğümüz kadar yavaşlamadığını göstermiş. 
Üçüncü araştırmada, katılımcılara; tatil yapmayı en çok isteye­

cekleri yerin neresi ve en iyi arkadaşlarının kim olduğu gibi kiş isel 

tercihlerle ilgili konularda yine iki soru yöneltilmiş : "Önümüzdeki 
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1 0  yı lda bunun değişeceğin i düşünüyor musunuz?" ve "Son 1 O yı l­
da bu değişti mi?" Sonuçlar yine benzer yönde. İnsanlar şu an sah ip 
oldukları en yakın arkadaşın 1 O yı l  sonra da sahip olacakları en ya­
kın arkadaş olacağın ı ,  şu an en çok keyif aldıkları tatil in 1 O yıl son ra 
da en keyif alacakları tati l olacağını  düşünüyor. İnsanlar geçen on 
yıla baktıklarında "Bu gerçekten değişt i ," diyorlar ama aynı değişi­
mi gelecek için beklemiyorlar. 

Bir sonraki araştırmada, katı l ımcılardan , bugün en sevdikleri 
müzisyeni/müzik grubunu ve l O yı l  önce en sevdikleri müzisyen i/ 
müzik grubunu akıllarına get i rmeler i istenmiş .  Ve bugün en sevd ik­
leri müzisyenin bundan 1 O yı l sonraki konser bileti için ne kadar 
ödeyecekleri sorulmuş. Katı l ımcılar, ortalama olarak bu bi let için 
1 29 dolar ödeyecekler in i söylem işler. "Peki , 1 O yı l önce en sevdiği­
niz müzisyen i bugün sahnede görmek için ne kadar öders iniz?" diye 
sorulduğunda verilen cevap, ortalama olarak sadece 80 dolar. Peki , 
bunun neden i ne? 

Bir neden , hayal etmenin  zorluğu ve hatı rlamanın nispeten da­
ha kolay olması .  1 O yıl önce kim olduğumuzu hatırlayab i lmem iz, 

1 O yıl sonra kim olacağımızı hayal etmekten kolay. Hayal etmekte 
güçlük çektiğimiz için de ileride yaşanacak değişimi azımsıyoruz, 
gerçekleşmeyeceğini  düşünüyoruz . Diğer bir açıklama ise, insan ın  
mevcut değerlerinin, tercihlerinin yeterince zekice olduğuna inan­
ması ve bunların devamlı olduğuna duyduğu güvenme iht iyacı . Bu 

durumda herhangi b i r  değiş i ın ;  benl ik için bir tehl ike, tehdit olarak 
görülüyor. Ve bunların n ihayetinde "tarihin sonu yan ılsaması" dedi­
ğimiz durum ortaya çıkıyor. 

Şu anda olduğumuz kiş inin sonsuza kadar olacağımız kişi o l­
duğuna olan inancımız pek de doğru deği l . Değiş im gerçekte rah­

min ettiğimizden daha fazla. Zaman büyük bir  güçken, biz bu gücü 
sadece geri dönüp baktığım ızda fark edebiliyoruz. Her bir zaman 

diliminde, "nihayet o lduğumuzu" düşünme eğilimindeyiz. Halbuki 

şu anda olduğumuz kişi ,  ş imdiye kadar deneyimlediğimiz "biz" ler 

kadar geçici . Harvard Üniversitesi psikoloj i profesörlerinin araşt ır­
maları bunu ortaya koyması bakımından önemli .  
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Her gün yaptığımız tercihlerimiz , kişi lik özelliklerimiz, yakın 
arkadaşlarımız, hobilerimiz, en sevdiğimiz yemekler, hatta araların­
da en sabit olduğunu düşündüğümüz değerlerimiz dahi yen iden şe­
killenebilir. Profesör Dan Gilbert bu konudaki TED konuşmasın­
da "İnsan oğlu her bir zaman diliminde yapım aşamasındadn; '' der. 
İnsan her yaşam döneminde artık tamamlandığının yanılsamasını 
yaşar; 30 'undayken "Oldum, artık ben buyum," gibi h isseder. Son­
ra bir bakar; 40 yaşına geldiğinde, kendisiyle i lgi l i kal ıcı olduğunu 
düşündüğü pek çok konuda tahmin edebi leceğin in ö tesinde , kayda 
değer değişim yaşam ış . 

Yani hayatta değişmeyen tek şey değişimin  kendisi . Ve değişim , 

rahmin ettiğ imizden daha fazla . Değişme kapasi teıniz var. Bunu 
bilmek, gerektikçe hatırlamak değişim gücümüzü artırı r. Bu kitap­
ta psikoloj ik sağlamlıkla ilgili ele aldığın1 özell ikler konusunda pek 
iyi olduğunuzu düşünmüyorsanız lütfen akl ınızda tutun: Değişim 

mümkün, değişebiliyoruz; istediğim izde daha da fazla. 

SÜZÜLMEK 

"Evrende her şeyin bir ritmi vardll: Her şey dans eder. " 

MAYA A N G ELO U  

Süzülmek, bir  kuş için kanatlarını iyice açıp h iç  hareket ettirmeden 
uçmak anlamına geliyor. Kanat çırpmadan havada i lerlemek. Kuş­

ları seyretmeyi seviyorum, özellikle martıları ve kırlangıçları .  Bazen 
büyük gruplar ha.linde uçmalarını , bazen hızlı hızl ı  kanat çırpışları­

nı .  Ama en çok süzülmelerini . Huzurlu, hoş bir hafiflik hissi veriyor 

bana. Süzülmenin insan için de anlamı benzer; sessizce kayıyor gibi 

ilerlemek . . . B iri odadan içeri süzüldüğünde olduğu gib i mesela . 

Yani ilerlemek için sürekli kanat çırpmak, sürekl i çok çaba ge­

rektiren bir şey yapmak gerekmiyor. G itmemizi sağlayan ivmeyi o 

ana kadar yaptıklarımızdan aldığımız zamanlar var. Onun için yol­

da giderken bazen şöyle sakince bir etrafa bakmak, bir  şey yapma­

dan manzarayı seyretmek, keyfini çıkarmak da lazım. 
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Psikoloj ik sağlamlığı anlatı rken hep bir gayretten söz ettik. Bi­
zi zorlayan ve çözümsüz olduğuna inandığımız bir durumda farklı 

düşünmeyi, alternatifler üretebilmeyi, duygularımızı kontrol ede­
bilmek için dikkatimizi yönetebilmeyi , yapmakta güçlük çektiğimiz 
konularda küçük de olsa bir adım atabilmeyi konuştuk. Asl ında ge­
mi fırtınaya tutulup hasar aldığında limana sığınmak isteyebi l ir  ve 
bazen fırtına geçtiğinde bile l imanda kalmaya ihtiyaç duyabilir de 
dedik. Bazen gücümüzü tekrar toplamak için durmaya, olduğumuz 

yerde kalmaya da ihtiyaç duyabi l i riz. 
Süzülmek bunlardan farkl ı .  Daha önce gösterdiğimiz çabanın 

sonucu olarak kendil iğinden bir ilerleme var. Belki çok hızl ı deği l  
ama b ir devam etme hal i var. Biraz telaşsız, biraz keyifli bir hal var 
süzülmede . Psikoloj i k  sağlamlık gerektiren bir durumda keyif nasıl 
olur, diyebilirsiniz. Olabil ir. B izi zorlayan bazı durumlarda bizim 

için önemli bir kaybımız vardır, o durumda b ir  yas süreci yaşarız. 

Bunu ele aldık. Bazen de zorlayıcı olaylar bizim kaygıyla baş etme­
deki güçlüğümüzden kaynaklanır. Kontrol etmezsek, bir şey yap­

mazsak işlerin kötüye gideceğini düşünürüz. 

Viktor Frank! İnsanın Anlam Arayışı kitabında bir kavramdan 

söz eder: aşırı niyet. Aşırı niyet, akl ınızdaki meseleye, dert ettiğiniz 

konuya aşırı dikkat vermenizdir. 61 Aşırı dikkat verdiğinizde yaptık­
larınız istediğinizin tam tersine yol açabil ir. Bu duruında ne dikkati­

nizi ne duygularınızı ne de davranışlarınızı kontrol edebil iyorsunuz­

dur. Ortaya çıkan sonuç, başta isted iğinizin tam ters idir. B ir anlamda 
yaptıkların ız baştaki hedefınizle çelişir. Buna sebep olan korkudur. 

Ve yaptıldarınızla korktuğunuz duruma sebep olursunuz. Sizin iç in 

önemli olan bir yerde yapacağınız bir konuşmada terlemekten, yü­
zünüzün kızarmasından, kaygınızın bel l i  olmasından korkuyorsanız, 

konuşmaya kadar bu korkuya takıl ı kalmak, konuşma sırasında bun­

ları yaşama ihtimalinizi artırır. Neden uyuyamadığın ızı düşünmek 

uyku probleminizi artırır. Sevgil inizin s izi terk edeceğinden endişe 

duyduğunuz için sürekli arıyorsanız terk ediln1e ihtimal iniz artabilir. 

Frankl aşırı düşünmenin hasta edici olduğunu söyler ve logoterapi ile 
düşünceyi odağından çıkarmayı amaçlar. 
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Dikkati esnek olarak kullanabilmenin psikoloj ik sağl ığımız için 
ne kadar elzem olduğunu; tan1 tersi durumda, dikkatimizin odağını 
konudan ayıramadığımızdaysa psikoloj ik olarak zorlandığımızı farklı 
şekillerde dile getiren ve bilişsel esnekliği. en önemli sağlık reçetesi ola­
rak veren pek çok farklı düşünce ekolü ve terapi yaklaşımı var. 

Frankl ' ın n.şırı niyet kavramı , bazen durumu kötüleştirenin çaba 
göstermemek değil; fazla çaba göstermek olduğunu anlatıyor. Bazen 
bi ldiğimiz çözümlere odaklanmayı bir kenara bırakarak sadece göz­
lemlemek gerekiyor. Gözlemlemek ve büyük bir gayret içinde olma­
dan devam etmek . . .  Psikoloj ik sağlamlığın içinde buna da yer var. 



ÇOCU KLAR DA 
PS İ KOLOJ İ K  SAG LAM L I K 





ERKEN ÇOCU KLU KTA 
PS İ KOLOJ İ K  SAGLAMLI K 

ERKEN çocukluk, psikoloj ik sağl ık ve sağlamlığımızla yakından 

bağlantıl ı o lan becerilerin geliş imi için öneml i .  Beyin gelişimi bu 

dönemde çok hızl ı .  Olumlu b ir  ev ortamında büyüyen, duyarlı ve 

şefkatli ebeveynler tarafından yetişti rilen çocukların ebeveyniyle gü­

venli bağlanma il işkisi kurduğunu, bu güvenli bağlanmanın çocu­

ğun ps ikoloj ik sağl ığı için önemli olduğunu ortaya koyan pek çok 

araştırma var. Anne-çocuk arasındaki bu güvenli bağlanma ilişki­

si, çocuğun mizaç özell iklerinden (örneğin;  ürkeklik, çekingenlik) 

bağımsız olarak annenin duyarl ı davranışlarına bağlı . 1 Yani güvenli 

bağlanmanın en önemli belirleyicisi duyarl ı ebeveynlik. 

Ebeveyn şefkatinin önemine dair bulgular, hayvan araştırmala­

rıyla da destekleniyor. S ıçan, şempanze, maymun gibi memeli hay­

vanlar ve balık gibi memeli olmayan hayvanlarla yapılan çal ışmalar; 

anneleri tarafından sıcaklık gören yavruların psikoloj ik ve fiziksel 

olarak daha sağlıklı olduklarını ,  daha olumlu ve uyumlu sosyal dav­

ranışlar gösterdiklerin i  ortaya koyuyor. 2 3 Öte yandan, tüm fiziksel 

ihtiyaçları karşılanmasına rağmen anne şefkati görmeyen memeli 

bebeklerin gelişimleri geriden geliyor; fiziksel ve ruhsal sağlıkları be­

lirgin şekilde bozuluyor; kendi gruplarındaki diğer hayvanlarla iyi 
sosyal ilişkiler kuramıyorlar ve yaşam süreleri de daha kısa oluyor. 
Erken doğum, prematüre doğum gibi durumlarda da anneyle fizik­
sel temas, bebeğin sağlığını  iyileştirici role sahip.4 Özede söylemek 
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gerekirse, ebeveyn davranışlarının ve ebeveyn-çocuk arasındaki gü­

ven li bağlanma il işkisinin çocuğun psikoloj ik sağlığına etkisi önemli . 
Fakat ebeveyn-çocuk il işkisinin çocuğun sağl ığı i le bağlantısını 

ortaya koyan bu önemli bulgular betimleyici olmaktan ö teye git­

miyor. Oysa bir bilim olarak psikoloj inin amacı sadece betimlemek 

değil ,  bu bağlantıların mekanizmalarını ortaya çıkarmak; yan i bu 

bağlantı ların neden ve nasıl olduğunu açıklamak ve bu sayede ge­

rektiğinde değiştirebilmek. Dolayısıyla sormamız gereken önemli 

sorulardan biri ,  bu bilinen bağlantıların oluşmasın ı sağlayan etki 

mekanizmalarının neler olduğu . 
ÇOCUKLAR I N  PS İ KOLOJ İ K  SAGL IG I ÜZER İ N E  

B İ Lİ MSEL  ÇALIŞMALAR 

Koç Üniversitesi Psikoloj i Bölümü'nde öğretim üyesi olduğum on 

dokuz yıl boyunca bu konuda bilimsel çalışmalar yürüttüm. Ço­

cuk ve Aile Çalışmaları Laboratuvarı'nda yüksek lisans ve doktora 

öğrencilerimle yaptığımız araştırmalarda, bu hedefin önemini akı l­

da tutarak, çocukların psikoloj ik sağl ığı ile il işkil i olan sosyal , dil 

ve bilişsel becerilerini değerlendirdik. 5 Mümkün olan her durum­

da bireysel değerlendirme, gözlem, öğretmen ve akran bildirimi­

ne dayanan çoklu ölçüm yöntemlerinin kullanılması araşt ırmaları 

kuvvetlendirir. Biz de araştırmalarımızda buna dikkat ettik. Müm­

kün olan durumlarda, çocuğun evinde veya laboratuvar ortamın­

da gözlemsel veriler topladık. Bu amaçla, anne ve/veya çocukları 

ev veya laboratuvar ortamında, farklı etkinl ikler s ırasında videoya 

kaydettik; daha sonra bu kamera kayıtlarını kısa bölümlere ayırıp 

ölçtüğümüz becerileri kodlama yöntemiyle değerlendird ik. Örne­

ğin, bir araştırmada Laboratuvar Mizaç Değerlendirme Bataryası 

içinden bir oyun (baloncuk patlatma oyunu) kullanarak okul öncesi 

dönemdeki çocukların coşkulu mizaç özel liklerini ölçtük. Labora­

tuvar ortamındaki bu ölçüm sırasında elde edilen video kayıtlarını 

30'  ar saniyelik parçalara bölüp, her bir  bölümde gülme, kahkaha 
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atma, olumlu sözcüklerin kullanımı, yüksek enerj il i  davranışlar gibi 

olumlu duygulanım ve coşkulanım gösteren davranışları çocuğun 

ne kadar yaptığını ,  yani sıklığını ve derecesin i  kodladık.6 

Annelerin çocuklarına yönelik davran ışlarını ölçtüğümüz bir 

başka araştırmamızda,7 ev ortamında yarı-yapılandırılmış gözlemsel 
yöntemlerle annelerin çocuklarına gösterdikleri olumlu ve olumsuz 

ebeveynlik davranışlarını iki farklı durumda gözlemledik. İlkinde, 

annelerden çocukları i le oyun oynamalarını ;  ikincisinde ise anne ve 

çocuğun beraber zor bir görevi (origaıni şekilleri) tamamlamasını is­

tedik. Her biri 1 5 'er dakika süren bu iki durumu video kameraya 

kaydedip, kayıtları 1 O' ar saniyelik dilimlere bölüp annelerin bu mik­

ro-sürelerde çocuklarına gösterdikleri olumlu ve olumsuz kontrol, sı­

caklık, duyarlılık, olumlu ve olun1suz duygulanım gibi davranışlarını 

ölçtük ve çocukların gel işimsel özellikleriyle bağlantılarını analiz ettik. 

Araştırmalarımızda önen1 verdiğin1iz noktalardan biri, tüm bu 

bahsedilen mekanizmaları , tipik geliş in1 gösteren çocukların yanı sıra, 

atipik gelişim gösteren çocuklarda da incelemekti. Otizm spektrum 

bozukluğu tanısı almış,8 işi tn1e engel i olan9 ve ortopedik engel i olan 

çocuklar 1 0  araştırn1alarımızda bu soruları incelediğimiz çocuk grup­

larından bazıları . Ayrıca, anne-babası tarafından büyütülen çocuk­

larla yaptığımız çok sayıda araştırmanın yanı s ıra, çocuk yetiştirme 

kurumunda yetişen çocuklar 1 1  1 2 u ve hen1 Türkiye'deki hem yurt 

dışındaki (Avustralya, Hollanda, Almanya) göçn1en çocuklarla da 

araştırmalar yaptık. 1 4 1 5 1 6 1 7 

Yıllar içerisinde yürüttüğümüz tüm bu araştırmalar, uluslararası 

literatürle tutarl ı olarak, çocukların sağlıkl ı  psikoloj ik gelişim i bakı­

mından iki becerinin çok teınel olduğunu gösterdi .  Biri , çocuğun 

kelime hazinesi ; diğeri ise öz-düzenleme becerisi .  

K 1. "H . . ,, e ıme azınesı 

Okul öncesi dönemde çocuğun dil becerisin in ne kadar ileri olduğu; 

okul yıllarındaki sosyal becerilerini ,  duygusal yetkinl iğini ve akade­

mik başarısın ı  beli rleyen en önen1l i  faktörlerden . Kelime dağarcığı 
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geniş olan çocuklarda sosyal becerilerin ten1eli olan zihin anlama 
veya zihinselleştirme becerisi daha yüksek. Dil beceris i  daha iyi olan 
çocukların öz-düzenleme becerisi ve genel olarak bi l işsel beceri leri 

de daha iyi . 18 Çocuğun kelime dağarcığının zengin olmas ı  yöner­

geleri anlamasını kolaylaştırıyor ve çocuk, gerektiğinde, dürtüsel 
davranma eğil iminde olduğunda veya duygularını kontrol etmekte 

zorlandığında, kendi kendine içsel konuşma i le bu yönergeleri tek­

rarlayarak duygu ve davranışlarını daha iyi düzenleyebil iyo r. 

Çocuğun dil ve iletişim becerilerinde gördüğümüz farkl ı l ıklar 

ise genetik faktörlerden kaynaklanabildiği gibi ,  anne-babanın du­

yarlı olmasından da etkileniyor. Duyarlı ebeveynliğin ,  çocuğun ke­

lime bilgisi ve iletişim becerilerini olumlu etkileyen iki unsuru var. 

B iri , anne-baba davranışlarının duygusal boyutu; diğeri ise stimü­

lasyon (uyarma) boyutu. Duygusal boyutta; çocuğa sevgi gösteren, 

sarılan, öpen, ihtiyaçlarını karşılarken sıcak davranan, şefkatl i şekil­

de destekleyen annelerin çocuklarında dil ve i letiş im becerilerinin 

daha iyi olduğunu görüyoruz. 1 9 Duyarlı davranışların st imülasyon 

boyutu ile ilgili olarak ise kitap okumak ve hikaye, masal anlatma­

nın yanı sıra, çocuğa bir şeyin neden yapılması  veya yapı lmaması 

gerektiğini anlatmanın, bir şeyin sebebini-sonucunu açıklamanın, 

çocuğun dil gelişimini artırdığı görülüyor.20 

Türkiye'de, ortalama yaşları 4 . 5  olan 239 çocuk ve anneleriyle 

yürüttüğümüz bir araştırmanın bulguları da bunun önemini des­

tekler nitelikte. Sonuçlarımız, annelerinden daha çok açıklama alan 

çocukların bir sene sonra daha zengin bir kelime çlağarcığına sahip 

olduğunu gösterdi . Bu noktada şunu belirtmekte yarar var; çocuğun 

maruz kalabileceği dil uyarımı farklı şekillerde olabiliyor; dolaylı 

olarak konuşmaya maruz kalma, yani anne-baba başkaları i le ko­

nuşurken çocuğun da aynı ortamda bulunması ve bu  konuşmaları 

duyması. Diğeri İse doğrudan maruz kalma, yani ebeveynin çocuğa 

yönelik konuşması. Araştırmalar çocukların dolaylı olarak maruz 

kaldıkları konuşmadan daha az yarar gördüklerini ,  yeni  kel imeleri 

bu tür ortamlarda daha yavaş öğrendiklerini , doğrudan konuşmanın 
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çocuğun kelime dağarcığın ı  geliştirmede daha etkili olduğunu gös­

teriyor. 2 1  Bu, özell ikle erken çocukluk dönemi için geçerli .  

Psikolojik sağlamlıkla ilgili konuştuğumuz en temel beceri lerin ;  
yani bil işsel esnekliğin , öz-düzenlemenin ve zihinselleştirmenin al­
tındaki temel, dil ve iletişim becerileri . Dil ,  bizim dünyaya açılan 

penceremiz. Dil ile düşünüyor, dil ile anl ıyor, anlatıyor ve i letişim 

kuruyoruz. Dikkatimizi , duygularımızı , davranışlarımızı düzenleye­

bilmede dil becerilerimiz öneml i  rol oynuyor. 

Öz-Düzenleme 

Psikoloj ik sağlık için kritik olan bir  diğer beceri öz-düzenleme. 
Öz-düzenleme; kendini denetleme, dikkat, kısa süreli bellek, plan 

yapma gibi becerilerden oluşan iist seviyede bir bil işsel beceri . Dil 

becerimize kıyasla öz-düzenlemenin gelişimi biraz daha geç başl ıyor. 
Öz-düzenlemeden sorumlu beyin bölgelerinin plastisitesi (esnekli­

ği) daha yüksek; dolayısıyla öz-düzenleme becerisi daha ileriki yıl­

larda da kayda değer bir gel işim gösteriyor. İ lk  on yıl, bu becerinin 

gelişimi için kri tik ama daha i leriki yıllara, 20'l i  yaşlara kadar devam 

eden uzun bir gel işim süreci var. 
Öz-düzenleme becerisi çocukların sosyal ve duygusal gelişimi, 

zihinselleştirme becerileri , dolayısıyla psikoloj ik iyil ikleri i le yakın­

dan ilişkili . Saldırganlık, zorbal ık ve davranım bozukluğu gösteren 

çocuklarda öz-düzenlemede güçlük görülüyor. Türkiye'deki okul 

öncesi yaş çocuklarıyla yaptığımız TÜBİTAK destekli araştırmalar 

da öz-düzenleme becerisinde görülen güçlüklerin ,  duygu kontrolü 

ve dışa yönelim problemlerini {saldırganlık, rahatsız edici davranış, 

yalan, etrafa zarar verme) artırdığını  ortaya koyuyor. Ortalama yaşı 

4.5 olan okul öncesi dönemdeki 2 1 2  çocukla gerçekleştiri len bir 

araşcırmamız22 i le 3-5 yaşlarındaki 1 1 8  çocukla yaptığımız bir başka 

araştırmamız buna birer örnek. 23 

Türk.iye'nin beş farklı ilinden okul öncesi dönemdeki (37-73 

ayl ık) 2 1 7  çocukla yaptığımız bir araştırma ise ebeveynde duyarlı­

lığın düşük, güç gösteriminin yüksek olduğu durumlarda çocuğun 
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öz-düzenleme gelişiminin daha geride olduğunu gösteriyor. 24 Annede 

depresyon da çocuğun öz-düzenleme becerisine olumsuz etki yapı­

yor: Anne depresif hissettiğinde duyarl ı lığı azalıyor; çocuğa karşı da­

ha tahammülsüz, sert ve cezalandırıcı oluyor. Bu bulgu, bize çocuğun 

psikoloj ik sağlığının ebeveynin psikoloj ik sağlığından çok da bağım­

sız olmadığını gösteriyor ve bizi ara ara tekrar ettiğim bir meseleye 

getiriyor: Çocuğun geliştirmesini istediğimiz bir beceride ebeveynin 

iyi olması çok önemli. Bu, öz-düzenleme becerisi için de geçerl i .  
Öz-düzenleme becerisi ,  çocuklardaki içe kapanma, sosyal o la­

rak içe çekilme davranışlarıyla da bağlantı l ı .  Dezavantaj l ı  koşul lar­

da büyüyen çocuklar, hem küçük yaşlarda hem de ileriki yı l larda 

yalnızlık, depresyon,  kaygı ve intihar eğilimi gibi p roblemleri daha 

fazla yaşayabiliyor. Yine Türkiye'de yaptığımız b i r  yıl l ık boylamsal 

araştırmamızın bulguları , diğer tüm risk faktörleri hesaba katı ldı­

ğında dahi , öz-düzenleme becerisinin daha zayıf olması durumunda 

çocuklarda sosyal uzaklaşma ve içe çekilme davranışların ın arttığını 

ortaya koyuyor.25 
Özetlemek gerekirse öz-düzenleme; psikoloj ik sağlamlıkla il iş­

kili olan pek çok davranışsal , sosyal ve bi lişsel beceride rol oynuyor. 

Ancak öz-düzenleme becerisinin kritik işlevin i  en iyi ortaya koyan 

çalışmalardan biri Moffitt ve meslektaşları (20 1 O) tarafından Yeni 

Zelanda'da yapılan ve 1 .000 kişiyi doğumdan itibaren kırk küsur 

yıl takip eden boylamsal Dunedin Çalışması'd ır. Bu çal ışmanın 

bulguları öz-düzenleme becerisinin hayatın her alanındaki olumlu 

çıktı ile bağlantıl ı olduğunu; çocukluk çağında yüksek öz-düzenle­

meye sahip olanların yetişkinliğe geldiklerinde hem psikoloj ik hem 

de fiziksel olarak daha sağlıklı ,  maddi olarak daha refah içinde ol­

duklarını ve daha az suça karışacak davranış gösterdiklerini ortaya 

koyuyor. Psikolojik sağlamlıkla yakından ilgi l i  olması sebebiyle, bu 

araştırmayı bir başka bölümde, daha detayl ı olarak ele al ıyorum. 
Öz-düzenlemeden sorumlu yapılar (ön korteks) beyn in  en geç 

gelişen bölgelerinden. Dolayısıyla çevre, bu becerin in gel iş iminde 

çok etkili ve bu etki uzun yıllar devam ediyor. Bu,  öz-düzenleme 
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becerisin in iyileşt irme çalışmalarına cevap verdiği anlamına da ge­
l iyor. Bu çalışmalar içerisinde en etki l i  olanlar çocukların fiziksel 
egzersizler yapmaların ı  i çerenler. S ib ley ve Etn ier tarafından yapılan 
ve kırk dört araştırmayı bir arada inceleyen meta-anal iz çal ışmasının 
sonuçları , fiziksel aktivi ten in  çocukların bi l işsel kontrol beceri lerin i  
geliştirdiğini  gösteriyor. 26 Fiziksel aktivitenin,  türü ve içeriğinden 
bağımsız olarak, öz-düzenleme beceris ine olumlu bir etkisi var. Da­
ha erken yaşta yapılan müdahale çal ışmaların ın etkisi daha kuvvetli 
ama 1 1 - 1 3  yaş gruplarına kadar bu etki bulunmuş. 

Davranışsa! iktisada uğraşanlar ve sosyal politikaları yapanlar 
için de bu konu öneml i .  Heckman insana yapılan eği timsel yatırı­
mın ekonomik karş ı l ığın ın  en çok okul öncesi dönemde al ındığını 
bulgularla gösteriyor. 27  Yani  sağl ıklı geliş imi destekleyecek bir eği­
tim veya iyileştirme çal ışmasının ,  okul öncesi dönemde yapıldığı 
zaman yarattığı fark, okul dönemi ve yetişkinl ikte yapılana göre çok 
daha fazla. Bu, bize , psikoloj ik sağlamlığın al t ında yatan tüm bece­
ri ler için okul öncesi yaşlara da dikkat etmemiz gerektiğini  söylüyor. 

Günümüzde, bi l işsel kontrol beceris ine olan ihtiyaç giderek ar­
tıyor. İngilizcede multi-tasking diye geçen "çoklu-görev" davranışı , 
yani ayn ı  anda birden fazla iş yapma gibi öz-düzenleme kullanımını  
gerektiren durumlar giderek yaygınlaşıyor; çocukların günlük ha­
yatında dahi yaygın hale gel iyor. Örneğin ,  televizyon izlerken bir  
yandan telefondan mesaj yazmak vb. dikkati bölme,  yöneltme, dav­
ranışların bazıların ı  kedeyip bazıların ı  aktive etme gibi  becerileri , 
dolayısıyla öz-düzenlemeyi etkin olarak kullanmayı gerektiriyor. Bu 
konuyla ilgili olarak, dikkatin iki  temel unsuru, dikkati çevirme ve 
dikkati kaydırma beceri lerine dair başka b i r  başlık altında daha de­
taylı bilgi vereceğim. 

Hayat bir yandan bu yönde ilerlerken bir yandan yaşamın  h ı­
zı , yapılması gereken işlerin sayısı vb. kişin in s tres düzeyin i  artırı­
yor. Ve stres, bilişsel kontrol beceri lerin i  olumsuz etki lediği b i l inen 
faktörlerin başında geliyor. Deneyler, anne farelerin  hamileliğin 
son döneminde strese maruz kalması durumunda bebek farelerin 
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duygu kontrolünden sorumlu beyin bölgeleri (cingulate korteks ve 
orbitofrontal korteks) arasında daha az nöral bağlantı görüldüğünü 
ortaya koyuyor. 28 29 İnsanlarla yapılan çalışmalar da küçük yaşta aile­
den ayrı kalma ve uzun süren yoksulluk gib i  psikoloj ik  travmaların 
beyindeki stres düzenlemeden sorumlu bölgelerde bozulmaya yol 
açtığını gösteriyor.30 Günümüzde, çocuk veya yetişkin ,  bir insanın 
hayat temposu, iş yükü, aynı anda birden çok iş yapma al ışkanlı­
ğının yaygınlaşması ve artan stres düşünüldüğünde dikkat, duygu 
ve davranışlarımızı yönetebilmenin giderek ne kadar elzem ve do­
layısıyla öz-düzenleme becerisinin işlevinin daha da önemli  olduğu 
ortaya çıkıyor. 

Dİ KKATLE İ LG İ Lİ BECER İ LER:  
ODAKLAMA VE ÇEVİ RME 

Dikkatin iki  farklı boyutu var. Biri , dikkati odaklama beceris i ;  di­
ğeri ise dikkati çevirme veya kaydırma becerisi .  Dikkati odaklama, 
önümüzdeki materyali işleme ve öğrenme için ;  dikkati kaydırma ise 
esneklik ve öz-düzenleme için önemli .  

Dikkati odaklama becerisi, diğer uyaranları göz ard ı  edebilerek 
belirl i  bir işe, gör�ve veya uyarana yoğunlaşabilmeyi ifade eder. Bu 
elbette ki çok önemli bir beceridir. Ama "Dikkatini ne kadar iyi 
odaklarsan o kadar iyi bir dikkat becerisine sahips in ," demek eksik 
bir yaklaşım olur. Çünkü dikkatin diğer boyutu olan dikkati kaydır­
ma veya çevirme becerisi de dikkati odaklama kadar önemli .  

B ir  çocuk düşünelim; severek yaptığı bir şeye o kadar odaklan­
mış durumda ki, mesela televizyon izlemeye ya da b ilgisayar oyu­

nuna; ismini söylüyorsun, işitiyor ama dönüp bakamıyor; yemek 
hazır denildiğinde yerinden kalkıp gelemiyor. Ya da çocuğun oy­

namayı bırakıp hazırlanıp okula gitmesi lazım, yapamıyor; çünkü 
odaklandığı işten dikkatini çeviremiyor, dikkatin i  diğer konuya 

kaydıramıyor. Çoklu-görev dediğimiz, aynı anda birden fazla işle 
ilgilenme davranışı, bu dikkati çevirme · becerisin i  daha iyi kulla­

nır hale gelmemizi sağladı. Bilişsel esneklik becerisi ;  d ikkati hiçbir 
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yerde tutamamak, sürekli aklın oradan oraya kayması anlamına 
gelmiyor. Bir yere odakl ı  olan zih in , bir başka yere kayıp oraya da 
odaklanabiliyor; kayıp bir başka yere de odaklanabil iyor anlamına 
geliyor. Çalışırken bilgisayarımda çok sayıda sekme açık kalabiliyor. 
Birini açıyorum, bakıyorum , sonra geri geliyorum. Dikkati bir işten 
diğerine kaydırabilme, bil işsel esnekl ik veya zihinsel esneklik dedi­

ğimiz becerinin çok önemli bir parçası .  
Örneğin OKB'de, yani  obses if kompulsif bozuklukta, kişi dik­

katini bir konuya, b i r  işe çok iyi odaklayabil ir. Hatta odaklanması o 
kadar yüksektir ki oradan çıkn1akta, başka bir şey düşünebilmekte 
zorlanır. Yani dikkatin i  çeviremez. Biz buna günlük dilde "aklını 
dağıtmak,, da diyoruz. B i ri sürekli aynı konuyu düşünüp endişelen­
diğinde, stres hissettiğinde deriz ki b iraz hava al ıp aklını dağı tmak 
ister misin? İşte o aklını dağıtmak, d ikkatin i  başka yere çevirebilmek 

anlamına gelir. OKB'de sürekli aynı şeyi düşünüp durmak, yani bir 
bil işsel geviş getirme hali söz konusudur. Dikkati odaklama becerisi 

yüksek ama dikkati çevi reb ilme becerisi düşüktür. Dikkati çevirebil­
me becerisi düşük olduğunda kiş i  düşüncelerin i ,  duyguların ı ,  dür­

tülerini ,  davranışların ı  kontrol edebilmekte güçlük yaşar. Psikopa­
toloj in in altında yatan çok temel bir  problemdir bu. Sosyal il işkiler, 

iletişim ve psikoloj ik sağlamlık içi n  de bu bil işsel esneklik beceris i 
çok kritiktir. Bir konuda farklı bakış açıların ı  görebilme gayreti, al­
ternatif çözüm yolları düşünebilmek hep buna bağlıdır. 

Diğer yandan dikl<ati gerektiğinde tamamen odaklayabilmek de 

çok önemli. Sanatçıları düşünelim; ünlü klasik müzik bestecilerini ,  

ünlü ressamları . . .  Bir hafta piyanonun baş ından kalkmıyor veya 

günlerce odaya kapanıp resim yapıyorlar. Yaratıcı akış dediğimiz 

deneyimde bu var. Yani  hem hayal var, olmayanı düşünmek -ki bu 

zihni serbest bırakmak anlamına geliyor- hem de o tahayyül edile­

ni somutlaştırmak için sebat etmek, dikkatin i  odaklamak var. B i r  

anlamda dağılma ve toparlanma olarak düşünebiliriz bunu. Zihin 

serbest kaldığında yaratıcı olabiliyor ve eşzamanlı olarak dikkatini  

odaklayarak üretebiliyor, ortaya bir şey çıkarabiliyor. Yani o hayal 

edilen uçup gitmiyor. 
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Çocuklarda Dikkati Odaklama ve 
Dikkati Çevirme Becerilerine Örnekler 

Bilişsel esneklikten söz ederken dikkati odaklama ve dikkati çevi rme 
becerilerinden sıklıkla söz ettim. Bu becerilerin daha iyi anlaşılabil­
mesi için somut örneklerin yararl ı olabileceğini  düşünerek burada, 
çocuklarda dikkati odaklama ve dikkati çevirme becerilerine dair 
günlük hayattan birkaç davranış örneğine yer veriyorum. Bu kapasi­
telerin düzeyi ve sıklığı , dönem dönem çocuğun veya ailen in yaşan­
tısındaki olaylarla bağlantılı olarak değişebi l ir. Duygu ları özel l ikle 
olumsuz yönde aktive eden hayat olayları ; yani endişelendiren , üzen 
deneyimler, çocuğun her zamanki dikkat becerilerini  etki leyeb i l i r. 
Onun için çocuğun dikkat becerilerin in olağan düzeyin i  an lamaya 
çal ışırken sadece şu andaki değil de son birkaç ayl ık,  b i raz daha ge­
nişçe bir zaman aral ığını düşünmemiz yararl ı o lur. 

Her ne kadar zaman içerisinde yaşla beraber gel işse de temel inde 
doğuştan getirdiğimiz biyoloj ik yatkınl ıklar olduğu için bazı araştır­
macılar dikkati mizaç özelliklerimizin birer parçası olarak ele al ı rlar. 
Bu yaklaşımda dikkati odaklama ve dikkati çevirn1e de b i re r  mizaç 
boyutudur ve çocuğun mizacını anlamaya çalışırken zihnin1 izdeki 
cetvel üstünde bir değerlendirme yapılır. Yani bir özell ik tamamen 
var ya da yok, hep ya da hiç değildir; derecesi vardır. Bu ,  dikkat be­
ceri leri için de geçerl idir. Bir cetvel geti rin gözünüzün önüne lütfen. 
Cetvel O'dan I O 'a kadar olsun: Ü=çok düşük, l O=çok yüksek, 4-5-6 
ise ortalarda puanlar. Çocuğun mizaç özelliği iki uçtan birine yakın 
olduğunda, yani tek bir davranışa deği l ama o özell ikle il işkilen­
dirilen davranışların tümüne baktığımızda, o özelliğin çok yüksek 
(7- 1 0  arası) veya çok düşük (0-3 arası) olduğunu gösteren bir  tab­
lo karşımıza çıkıyorsa bu bizim için dikkate değer; yani  üzerinde 
durmamızı gerektirebilecek bir bilgi olabilir. Burada küçük bir not 
olarak şunu eklemek isterim: Bireysel farklılıklar her yaşta görülse 
de dikl{at becerileri beynin olgunlaşması ile beraber geliş ir, ilerler. 
3-7 yaş çocukları için şu davranışlar dikkati odaklama ve dikkati 
çevirme becerilerini anlamakta kullanılabilir: 
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Dikkati Odaklama 
İşi bitene kadar işiyle ilgilenir. 

Çizim ya da boyama yaparken çok iyi konsantre olur. 
Lego benzeri oyuncaklarla bir şeyler inşa ederken ya da 

bir araya getiri rken uzun süre boyunca yaptığı işe odaklanır ve 

onunla uğraşır. 
Bazen kitaptaki b ir  resme bakar ve uzun b i r  süre boyunca 

inceler. 

Veya tam tersi . . .  
Etkinliklerde aklını  b i r  yerde toplamada zorluk yaşar. 

Bir işi bitirmeden diğerine geçer. 

Hikaye dinlerken dikkati kolayca dağı l ır. 
Seslerin olduğu bir ortamda odaklanma sorunu yaşar. 

Televizyon izlerken başka ses ve hareketler dikkatini kolayca 

dağıtır. 

Dikkati Çevirme 
Akşam yemeği için oynadığı oyunu zorluk çekmeden bıra­

kıp gelir. 
Gerektiğinde bir aktiviteden diğerine kolay şekilde geçebilir. 

Bir şey üstünde çalışırken bıralanası istendiğinde bırakabilir. 

Veya tam tersi . . .  
Başka bir şey yapması  istendiğinde, yaptığını bırakırken 

zorluk yaşar. 
Bir etkinlikten diğerine kolay şekilde geçemez. 

Bir şeye odaklandığı zaman dikl(atini çekmek zordur. 

Bir şey üzerinde uğraşırken beni duymadığın ı  düşünürüın . 

1 8 1  



A Y Ş E  D İ LG E  S E LÇU K 

Dikkati odaklama ve dikkati çevirme becerileri arasındaki far­
kı anlamaya çal ışı rken şu bilgi yararl ı olabil ir: İstediğinde dikkati 
çevirebilmek ile istemediği halde dikkatin başka yere yönlenmesi 
arasında fark vardır. İstediğinde dikkati odaklamak ile istemediği 
halde dikkatin odaktan ayrılmaması farklıdır. B iraz önce sözünü 
ettiğim 1 O 'luk cetvel üzerindeki farklı dereceleri düşünürsek: Bir 
kişinin dikkati odaklayabilme becerisi iyiyken dikkati çevi rme bece­
risi zayıf olabilir ya da bir kişinin dikkati çevirme becerisi daha iyi 
olabilir ama dikkati odaklama becerisi daha zayıf olabi l i r. Öre yan­
dan, bir kişinin hem dikkati odaklayab ilme becerisi hem de d ikkati 
çevirme becerisi iyi olabilir. Kişi bir işe odaklanmışken bi le durum 
gerektirdiğinde dönüp başka yere bakabil ir, dikkatini yönlendire­
bilir (biriyle konuşabil ir, başka bir kaynaktan araştırma yapabilir) 
ama sonra odağını tekrar çevirerek toplayabilir. Bu bil işsel esneklik 
becerisinin iyi bir örneği . Ve esneklik kişinin uyuın sağlama bece­
risi ile yakından il işkili . Dikkati odaklayamamak gevşeklik, di ldrnci 
odaklayabilmek a�a gerektiğinde başka yere yönlendirebi lmek ise 
esneklik. Esneklik ve gevşeklik birbirinden farklı . 
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ÇOCU KLARDA M İZAÇ VE 
PS İ KOLOJ İ K  SAGLAMLI K 

N İÇİN mizaçla i lgi l i  konuşuyorum ya da seminerler veriyorum za­
man zaman? Ben Orta Doğu Teknik Üniversitesi ' nde gelişimsel 

psikoloj i üzerine yüksek l isans ımı tamamladıktan sonra, Melbour­

ne Üniversitesi 'nde yine gelişimsel psikoloj i üzerine doktora yap­

tım ve Melbourne Ün ivers i tesi ' nde doktora tez danışmanım, in­

sanların bebeklikten it ibaren yetişkinliğe kadar geliş imlerinin takip 

edildiği Avustralya Boylamsal Mizaç Projesi '  n in yöneticisi ve baş 

araştı rmacılarından biriydi .  Aynı zamanda devlete bağlı b i r  ensti­

tü olan Avustralya Aile Çalışmaları Enstitüsü'nün direktörüydü. 

Ben ebeveynl ik, çocuklarda mizaç ve mizaca uygun ebeveynlik ko­

nusunda Profesör Ann Sanson i le altı y ı l  boyunca beraber çal ışma 

şansını yakaladım. Elbette kendis inden çok şey öğrendim ve Tür­

kiye'ye döndükten sonra da burada, Koç Ünivers i tesi ' nde araştı r­

malarıma devam ettim. Gelişimsel psikoloj inin bir  al t dal ı vardır; 

gelişimsel psikopatoloj i .  Gelişimsel psikoloji daha ziyade, tipik yani  

daha yaygınlıkla gördüğümüz özell ikler in nasıl gel iştiğini ,  gel işme­

leri için gerekli ideal ortamların neler olduğunu, biyoloj iyle etkile­

şimlerini inceler. Gelişimsel psikopatoloji ise b izim atipik dediğimiz, 

yaygın olarak görülmeyen özell iklerin nasıl ortaya çıktığın ı ,  çevre­

nin bu özell ikleri n  gel işiminde doğrudan ya da dolaylı olarak nası l  

etkili olduğunu ve b iyoloj iyle etkileşimlerini inceliyor. Travmanın  

gelişime etkisi , zorlayıcı hayat deneyimlerin in psikopatoloj i ya  da 
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gelişimsel güçlükler dediğimiz çıktıların üzerindeki etkisi de  gel i­
şimsel psikopatoloj inin konularından biri .  Ünivers itede gel işimsel 

psikoloj i  ve gelişimsel psikopatoloj i üzerine verdiğim derslerde de, 
yaptığım araştırmalarda da çocuklarda mizaç özel l iklerin i  ele alma­

yı önemli buluyorum. 

Mizaç, insanın gelişiminde çok önemli rolü olan bir özel l ik ama 

psikoloj ide uzun zamanlar ihmal edilmiş, üzerinde çok az konuşul­

muş. Biz çocuğun gel işiminden, bu gelişimin nasıl destekleneceğin­

den veya eğitimden söz ederken, genelde hep öğretmenlerin rolü, 

ebeveynin rolü, ne yapabilirler, neyi yapmaları gerekiyor, bunlara 

odaklanıyor ve bazı reçeteler verme eğiliminde oluyoruz. B izden is­

tenen de bu; anne-babanın aklını çok karıştırmadan ne yapacaklar, 

ne yapmayacaklar, bunu net şekilde söylememiz. İnsanın gelişimi 

üzerinde çevre elbette büyük öneme sahip. Ama bu ,  aynı ebeveyn 

davranışının her çocukta aynı sonucu vereceği anlamına gelmiyor. 

Reçete bekleyen mantıkta çocuğu bir boş sayfa olarak görmek ya­

tıyor. İngiliz düşünür John Locke'un "tabula rasa" diye b i r  kavramı 

vardır. Yani üzerine hiçbir şey yazılmamış, boş, beyaz b i r  sayfa anla­

mında kullanılır "tabula rasa." B izim bu ebeveynl ik reçetelerinden 

aynı sonuçları bekleme eğil imimiz, çocukları birer boş levha olarak 

gördüğümüz anlamına geliyor. Çocukların birbirlerinden farklı ol­

dukları, yani bireysel farklılıkları olduğu; birbirleriyle ayn ı  olma­

dıkları gerçeğini göz ardı etme eğilimindeyiz. Böyle bir beklentimiz 

var ve çocukta istediğimiz sonuçları göremeyince hayal kırıklığına 

uğruyoruz. Halbuki bireysel farklılıklar doğuştan it ibaren var ve 

bunlar türlü türlü ama en başında gelen mizaçtır. 

Bu uzunca girişten sonra, şimdi bunu açıklayayım. Kişiliğin ne 

olduğunu hepimiz biliyoruz. Psikoloj ide kişil ikten ergenlik döne­

minden i tibaren söz etmeye başlarız. Ergenliğe kadar olan dönem­

de, yani çocukluk yıllarında kişilik henüz bel i rginleşmiyor. 

Benzer şekilde, kişil ik bozukluklarından da ergenlikten it ibaren 

konuşmaya başlarız. Çocukluktaki duygu, düşünce ve davranışlarda 

bazı zorlayıcı yapılanmalar görsek dahi kişilik bozukluğu tanısını 
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genel likle ergenlikten önce koymayız. Ancak bell i  örüntüler çok 

yaygın ,  katı ve bir seneden uzun süredir devam ediyorsa, o durumda 

evet, mümkün. Ama kişiliğin belirginleşmeye başladığı dönem ola­

rak ergenliği esas alıyoruz. Peki, kişi l ik oluşumundan önce gördü­

ğümüz duygu, düşünce ve davranış eği l imlerine veya örüntülerine 

ne isim veriyoruz? Mizaç. 

Her bebek, her insan dünyaya bazı özel liklerle doğuyor. Bun­

lara "mizaç özellikleri" diyoruz. Mizaç, kişil iğin temelini oluşturan 

biyoloj ik yapıdır. Bebeğin (çocuğun) , dünyayı algılama ve dünya­

ya cevap verme şeklini tanımlar. Yaşamın i lk haftalarından itibaren 

gördüğümüz biyoloj ik temel l i  bireysel farklı l ıklardır. Genetiğin mi­

zaçta önemli bir payı var ama biyoloj ik teınel sadece genetik yapıyla 

sınırlı değil . Mizacı etki leyen dışsal unsurlar asl ında anne karnında 

başlıyor. Biz gelişimsel psikoloj ide çevrenin insan gelişimi üzerine 

etkilerini incelerken çevreyi anne karnından, yani döllenmeden iti­

baren başlatırız. O kırk haftalık hamilelik sürecinde -ki biz buna 

"prenatal dönem" , yan i  "doğum öncesi dönem" deriz- ; gelişim yaşa­

mın başka hiçbir döneminde olmadığı kadar hızlıdır. O kırk hafta­

lık hamilelik döneminde bebek dış etki lere tamaınen kapalı değil­

dir. E�et, annenin rahminde korumadadır elbette aına taınamen dış 

etkilere kapal ı değildir. Peki , hangi bakımlardan açıktır? 

"Plasenta" ismini verdiğimiz ve hamilel ikle beraber rahim du­

varında oluşan organın önemli bir görevi, gel işmekte olan bebeği 

zararlı çevre özell iklerinden korumaktır. Ama plasentanın dışarıda 

b ırakamadığı, fıltreleyemediği bazı maddeler vardır ve bu madde­

ler bebeğin gelişimini olumsuz etkileyebilir. B iz bunlara "terato­

jen" ismini veriyoruz. Bu teratojenler bebeğin gelişimini prenatal 

dönemde, yani hamilelik döneminde olumsuz etkileyebiliyor. An­

nenin sigara kullanması ,  madde kullanması ,  içici içmesi , yüksek 

düzeyde ve uzun süreli stres teratojenlere örnek olarak verilebil ir. 

Bunların dozaj ları ve süresi de elbette önemli olur. Bazı reçete ile 

alınan ilaçların da bebeğin gel iş imini olumsuz etkileyebildiğin i  bi l i­

yoruz. Teratojenlerin bebeğin b iyoloj ik yapısını ve dolayısıyla mizaç 
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özelliklerini etkileme potansiyeli de var. Bebek daha tepkisel, daha 
kolay ağlayan, daha zor yatışan bir mizaçla doğabil ir. Burada mutlak 
bir durumdan söz etmiyoruz ama bu olasılık artabil ir. 3 1  

Burada şu soru akla geliyor: Mizaç sonra hiç değişmez mi, do­
ğumdaki gibi kalır mı? Hayır, tamamen aynı kalmaz; bir miktar de­
ğişir ama o değişim genellikle yaşamın ilk yıllarında olur. Mizaç özel­
likleri büyük oranda süreklilik gösteren özellikler olarak kabul edilir. 
Ama olağan yaşam olaylarının dışında, olumlu veya olumsuz yönde 
kuvvetli deneyimler yaşanırsa biyoloj ik yapı bundan da etkilen iyor. 

Burada hemen kitabın farklı yerlerinde altını çizerek söz ettiğim 
öz-düzenleme becerisinden tekrar bahsetınek isterim .  Öz-düzen­
leme becerisi, doğuştan getirdiğimiz mizaç özell iklerimizi gerekti­
ğinde nasıl ayarlayacağız, nasıl dengeleyeceğiz konusunda bize yar­
dımcı olur. Evet, bazı mizaç özelliklerimiz bazen zorlayıcı olabil iyor 
ama bir yandan bu eğilimlerimizi düzenlememize yardımcı olacak 
becerileri de yavaş yavaş geliştiriyoruz. Öz-düzenleme becerisinin 
gelişimi zaman alıyor ama beynimizin olgunlaşması ile, keskin olup 
bizi ve çevremizi zorlayan özelliklerimizi daha iyi ayarlayabi l ir, daha 
iyi dengeleyebilir hale gel iyoruz. 

M İZAÇ ÖZELLİKLER İ N E  BOYUTSAL YAKLAŞ IM  

Psikoloj i, insanları kategorize etmez. Mizacı ele alan bazı eski yak­
laşımlarda bu kategorize etme, yani insanları gruplama eğil imini 
görüyoruz. Eski düşünürler de insanı anlamaya çal ış ırken bazen 
fiziksel özelliklerine, vücut tiplerine bakarak kişi l iklerin i  tarif etme­
ye çalışmışlar. Bu çok kestirme ve tabi i  geçerliliği olmayan bir yol. 
Peki, yanlışsa neden var? Çünkü zihnimiz çok karmaşık olan bu 
dünyada olan biten pek çok şeyi algılamaya çalışırken böyle kısa 
yollara ihtiyaç duyuyor. Kategoriler oluşturup karşısındaki kişiyi bu 
kategorilerden birine koyarak, çok uğraşmadan, kısa yoldan onu 
anlamak istiyor. Bu sebeple bir kategorize etme eğil imimiz vardır. 
Zihin de böyle çalışıyor. Fakat bir insanı kategorize etmek pek çok 
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bakımdan mahsurlu. Çünkü kategoriler karıd ı r, değiş ime kolay ko­
lay izin vermez. Onun için psikoloj ide bunu uzun zamandır ya­

pıyoruz. Bunun yerine kiş ide her b i r  mizaç özell iğin in derecesin i  
ayrı ayrı değerlend iriyoruz . Bu çok daha esnek ve değiş imin müm­
kün olduğunu ima eden b ir  yaklaş ım .  Çünkü demin de söylediğim 
gibi , evet, doğuştan get ird iğimiz yapısal özell iklerim izi fark ermek 
ve kend im izi , davranışlarım ızın al t ında yaran mizaç özel l iklerimizi 

anlamak önemli . Ama bir yandan da bir özel l iğimiz bizi zorluyorsa; 
ilişkilerimizi , sağl ığım ızı olun1suz etkil iyor, değişime uyum sağla­
mamızı güçleştiriyorsa o zaman öz-düzenleme becerimizi kul lana­
rak bir değişme çabası içine gi rebi l i riz. Bu ,  her yaştan insan için 

böyle. Ama çocuklar iç in daha da doğru ; çünkü öz-düzenleme be­
cerisi bu yıl larda daha yeni gel işmeye başl ıyor ve 20' l i  yaş lara kadar 
devam ediyor. Dolayıs ıyla mizacı boyutlarıyla incelemek, kategor ik 
yaklaşıma göre çok daha doğru ve insan ın gel iş im ine dair b i l imsel 

temelli b i lgi lerimizle uyumlu . Bu, bir  insanı  anlama ve ona göre 

doğru beklenti iç ine girme, doğru davranma , bazı yerleri kabul edip 
bazıların ı  değiştirmek için gayret gösterme yaklaş ım ıdır. 

ÇOCUKLARDA MİZAÇ 

Bebeğiniz dünyaya geldiğinde ona baktınız, sevgiyle inceleyip onu 

tanımaya çalıştınız. Burnu kime benziyor, gözleri kime, peki ya elle­

ri kime benziyor diye düşündünüz. Herkesten bir özell ik alm ış gibi  

geldi size belki . 

Gerçekten de her bebek kendine has bir fiziksel yapıyla dünyaya 

gelir. Kiminin gözü kara, kimi  kahvedir. Kimi sarı saçlı ,  kimi siyah 

saçlıdır. Bunlar hep genetik olarak anne-babadan bebeğe geçen özel­

likler. Boy da öyledir; beslenmeden, spordan bir miktar etkilenir 

ama büyük ölçüde genetiktir. 

Bunları fark etmekte zorlanmayız. Ama sadece fiziksel özell ikler 

değil kalıtımla geçen .  Bebek dünyaya geldiğinde bir de mizaç özel­
likleri vardır. 
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Biz aslında her canlın ın kendine has bir doğası o lduğu ve her bi­
rinin farklı şeylere ihtiyaç duyduğu bilgisine sahibiz. En basitinden, 
evimizdeki çiçeklerden bil iriz bunu. Menekşe az su ister, sardunya 
bol. Menekşeyi de sardunya gibi düşünüp her gün sularsan ız çürür, 
ölür. Çoğu çiçek doğrudan güneş istemez; güneş görünce çoğunun 
yaprakları yanar, kurur. Ama zakkum gibi bol güneşte serpilenler de 
vardı r. Mizaç da işte böyledir. Ve kendini yaşamın i lk yı l ında belli 

etmeye başlar. 
Elbette insan karmaşık bir varl ık, öyle tek bir mizaç özel l iği ile 

tanımlamak mümkün değil insanı .  Pek çok mizaç özell iğine sahip. 

Çocuğumuzun mizacını tanımak için en iyi yol ; ona dikkat etmek, 

gözlemlemek. 

Siz de mizaç özel l iklerini anlamak için çocuğunuzu gözlem­

leyebilirsiniz. Ne kadar sık ve şiddetli ağlıyor? Ağladığında kolay 

yatışıyor mu? Diğer çocukların yanına gidip oynama konusunda 

çekingen ve ürkek mi, yoksa rahat mı? Işıktan, sesten rahatsız olu­

yor mu? Ne kadar hareketli? Sürekli değişiklik mi istiyor, yoksa bir 

oyuncakla veya bir kitapla uzun zaman geçirebi l iyor mu?  

Tepkisel Mizaç 

Tepkisel mizaç, çocuklukta gözlemleyebildiğimiz on  sekiz mizaç 

özelliğinden sadece biri .  Bu sebeple çocuk çok tepkisel o lsa dahi biz 

"tepkisel çocuk" ifadesini kullanmaktan kaçınırız. Çünkü o çocuğun 

başka pek çok özelliği de vardır ve biz çocuğu "tepkisel çocuk" diye 

isimlendirdiğimizde diğer özelliklerini göz ardı etmiş, kısa yoldan 

kategorize etmiş, etiketlemiş oluruz. Bu sebeple psikoloj i uzmanları 

herhangi bir mizaç özell iğini çocuğu tanımlamak için kullanmazlar. 

Ama psikoloj ide elbette şunu yaparız; değerlendirme sonucu­

muza göre: Bu çocuğun tepkiselliği yüksek, deriz veya orta seviyede 

veya düşük. 

Bir cetvel getirin gözünüzün önüne lütfen . Cetvel O 'dan I O'a 

kadar olsun: Ü= hiç tepkisel değil . 1 Ü=çok tepkisel . 4-5-6 ise or­

talarda puanlar. Mizaç değerlendirmesini zihnimizdeki bu cetvel 
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üstünde yaparız. Yani  b ir  mizaç özell iği var ya da yok, hep ya da hiç 
değildir; derecesi vardır. 

Çocuğumuzdaki tepkisel mizacın derecesini  anlamaya çal ışır­
ken de bazı davranışların sıklığın ı  zihn imizdeki 1 O' luk cetvel üze­
rinde değerlendiririz: 

• Çocuğum bir kıyafeti giymek istemediğinde bağırarak tartı­
şır ya da ağlar. 

• Sevdiği bir oyuncağı çalışmadığı zaman çocuğum bel irgin şe­
kilde üzülür. 

• Beraber al ışveriş yaparken çocuğumun istediğini almazsam 
(örneğin ;  şeker, oyuncak gib i) ağlar ve bağırı r. 

• Çocuğum bir şeye kızgınsa bunu geçişti rmek zor olur. 

Benzer davranış örneklerini s iz de  aklın ızda çoğaltabi l i rs in iz. 
İşte bu gib i  davranışları çocuğun ne sıklıkla yaptığı bize ne kadar 
tepkisel olduğu konusunda fiki r veri r. 

Peki , bir mizaç özell iği ne zan1an dikkat etmemizi gerektirir? 
Cevap : Değerlendirme sonucu, iki uçtan birine yakın olduğu za­
man. Yani toplamda, çocuk çok tepkiselse de (7- 1 O arası) , hiç tepki­
sel değilse de {0-3 arası) b izim için önemli bir bilgidir bu. Çocuğun 
çok tepkisel olduğu durumda anne-babalar nelere d ikkat etmeli? 

Tepkisell iğin yüksek o lması çocuğun duygu ve davranış kont­
rolünü geliştirme konusunda diğer pek çok çocuktan daha fazla 
çaba sarf etmesi gerektiği anlamına gel iyor. Anne-babaya düşenler­
den biri , tepkisell iği yüksek olan çocuğa daha fazla "geçiş zaman ı" 
tan ımak. Örneğin ,  çocuğun o an meşgul olduğu oyunu b ı rakıp 
dışarı çıkmak için giyinmesi veya yemeğe gelmesi bekleniyorsa 
anne-babanın çocuğa zaman tanımas ı ;  30 dakika, 20 dakika, 1 O 

dakika, 3 dakika önce gibi ara l ıklarla çocuğa zamanın yaklaştığı­
nı haber vermesi gerekir. Bu mizaç özelliğindeki çocuklar, isteme­
dikleri şeyi yapma konusunda hissettikleri tepki ile baş edebi lmek 
için daha fazla süreye ihtiyaç duyarlar. Çocukta tepkisel l ik yüksek 
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olduğunda, anne-babanın,  yapılması gereken şeyle ilgili çocuğa 
açıklama yapması yararlı olur (örneğin ,  nereye gidil iyor ve neden 

bi razdan gidil iyor) ama ikna etme çabası içinde olmamak da ge­
reki r. Anne-babanın tutumu katı deği l ,  kararl ı  o lmal ı ;  katı l ık ve 

kararl ı l ık aynı şey değil. Çocuğun duyguların ı  anl ıyo r  olduğunu 

sadece sözle değil , davranışla da göstermek ama yapı lması gereken 
konusunda net olmak, gerekli süreyi vermek ve çocuk zorlandığın­

da duygu ve problem odakl ı  ebeveynlik göstermek öneml i .  

Düşük Tepkisellik 

Şimdi bu boyutun diğer ucuna bakalım, yani  tepkisell iği n düşük 

olduğu tarafa. Çocuk O'dan I O 'a kadar olan bu cetvel üzerinde 0-3 
arası puan alıyorsa tepkiselliği düşük demektir. Bu; yetişkinler, özel­

likle anne-babalar ve öğretmenler için hiç sorun çıkaran bir durum 

değildir. Ama çocuğun istemediği bir şey olduğunda buna üzüldü­

ğünü belli edebilmesi gerekir, bu sağlıklı bir tepkid i r. Tüm duygu­

lar sağlıklı ve işlevseldir. Çocukların da hepimiz gibi öfkelenmesi, 

üzülmesi, korkması, kaygılanması doğaldır. Çocuk, isted iği bir şey 

olmadığında veya istemediği bir şey olduğunda hissedebileceği bu 

gibi duyguları nasıl ayarlayacağını zaman içerisinde öğrenir. Duygu 

düzenleme dediğimiz bu becerinin gel işebi lmesi iç in önce çocuğun 

duyguyu hissetmesi ve göstermesinin yanlış olmadığın ı ,  duygu ifa­
desinin kabul edilir olduğunu bilmesi gerekir. 

Çocukların duygularını veya bir olay karşısındaki tepkilerini hiç 

göstermemeleri veya fark edilmeyecek kadar az göstermeleri , duy­

gularını bastırmayı öğrendikleri anlamına gelebi l ir. Çocuk bunu 

büyürken dünyayı gözlemleyip kendil iğinden öğrenebil ir :  Evde an­

ne-babaya, sınıfta öğretmene itiraz edenin, ağlayanın, korkanın "so­

run yaratan
,, 

ve " istenmeyen özellikler gösteren" çocuk olduğu bilgi­

sini sadece izleyerek edinmesi mümkündür. Ebeveyn veya öğretm
.
en 

bunun için özel bir şey yapmasa da diğer insanlarla, özell ikle diğer 

çocuklarla ilgili sözleri ve davranışları çocuğa bu konularda bilgi ve­

rir. Ve erken yaşlarda bir çocuk için en önemli ödül, yetişkinden 

1 90 



P S İ K O LOJ İ K  S A G LA M L I K  

alacağı sosyal onayd ır; yani beğenilme , övülme. Bu anlattığım öğ­
renme i le oluşan bir sonuç ama bunu gel iştirmeye en eğilimli olan­

lar mizaç o larak tepkisel l iğ i çok düşük olan çocuklard ır. 
Çocuğun olana hiç tepki göstermemesi ,  bir anlamda, kendini 

h iç ifade etmemesi demektir. Kendini duygusal veya davran ışsal 
olarak ifade etmeyen çocuk, ebeveyn ve öğretmenler için ideal gib i 

görünse de, içinde yaşadığı b i r  sorunu da benzer şeki lde ifade ede­

mez. Bu çocuklarda desteklenmesi gereken özel l ik; düşüncelerin i ,  
hissettiklerin i ifade etmenin doğal ve sağl ıkl ı olduğudur. Çocuğun 
kendini ifade etmesi , ok.ul yaşlarıyla  beraber artacak akran ilişkisin­
de "takip eden" ve "uyan" olma eğ i l im in i azaltır. Bu, özell ikle riskli 

arkadaş gruplarında yaşanabi lecek olumsuz deneyimlere karşı koru­
yucudur; psikoloj ik sağlan1 l ık için önemlidir. 

Tepkisel Mizaçta Değişim 

Dolayısıyla tepkisel mizacı ; başka b i r  çocuğun,  başka insan ların o 
kadar kolay tetiklenmeyeceği o laylarda h ızl ı ve kuvvetli şekilde te­
tiklenme olarak tarif edebil iriz . O içsel fizyoloj i k  yükse lmenin hız­
lı şekilde yaşanmas ı ve zor kontrol edilebi lmes i ,  çocuğun tepkisel 
davranmas ına yol açar. İsted iği bir şey olmay ınca, b i r  şeye u laşmas ı 
engellendiğinde daha hızl ı ,  daha kuvvetl i öfkelenir. Örneğin ,  "Kek 
yemek iç in akşama kadar beklemen gerekiyor," dediğinizde kızar ya 
da istediği şey alınmayınca ya da yap ı lamayınca s in irlenir, bağırıp 
tepinir. Yaşı büyüdükçe, ebeveyn in de uygun s ın ır  koyma davran ış­
ları ile beraber, öz-düzenleme becerisi gel iş ir ve çocuk bu tepkisel 

davranma eğil im in i ayarlamayı öğrenir. Ama ergenliğe geldiğinde 
de, yetişkinl iğe geldiğinde de yine diğer insanlardan daha kolay 

sin irlenen , duyguları daha ko lay yükselen bir insan olma ihtimali 

vardır. Mizaç ve öz-düzenleme becerisi arasındaki ilişkiyi bu şekil­
de anlatab il iriz . Çocuk zaman içeris inde biyoloj ik yatkınlığından 

gelen eğil im i kontrol etmeyi öğrenir. Bunu, öz-düzenleme becerisi 

sayesinde yapar. Dışarı her zaman yansıtmasa da içinde yaşadığı o 

yükselmeyi , fizyoloj ik uyarılnıayı kendisi hisseder, bilir. Dolayısıyla, 
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bir miktar değişmekle birlikte, mizacı yaşam boyu bize eşl ik eden 

bir eğil im olarak düşünebil iriz. Öz-düzenleme becerin iz sayesinde 
tepkiselliğinizle baş etmeyi zaman içeris inde öğrenmişs inizdir ama 
yine d iğer insanlardan çok daha çabuk rahatsız olan veya kızan bir 
yapıya sahip olabilirsiniz. İçin izde taşıdığınız o eğ i l in1 biyo loj ik te­
mellidir ama kontrol edilebilir. 

Öz-düzenleme becerisin in gel işmesinde , ebeveyn in çocuğun 

yaşına ve mizaç yapısına uygun şekilde sınır koyması kri tik. Öz-dü­
zen leme becerisi , zaman içerisinde , çevrenin ve kend i  olgunlaşan 
muhakeme becerilerimizin desteği ile gel iştirebileceğimiz en önemli 
beceridir. Psikoloj ik sağlamlık çerçevesinde düşünürsek, mizaca uy­

gun ebeveynlik; çocuğun mizaç özelliğini değişt i rmeyi değil ,  onu 
zorlayan özell iklerini dengeleyebilmesi için öz-düzenleınc becerisini 
mizacına uygun şekilde desteklemeyi an lat ı r. 

İnsan il işkilerinde doğru davranış, doğru tutum, doğru tepki, 
doğru cevap için önce karşımızdakini doğru anlayabi lmemiz şart. 
Bu, ebeveyn-çocuk il işkisi için de önemli .  Ve doğru anlama için 

zihnin kesti rme yollarını , varsayımları , ezberlediğin1iz reçeteleri bir 
kenara bırakmak; duruma.açık ve esnek bir zihinle bakn1ak gereki­
yor. İnsan yapısı i t ibariyle egosantrik, yani ben-merkezcid i r. Dün­

yaya ancak kendi oturduğumuz yerden bakabi l iyo ruz. Bu,  fiziksel 
bakış için olduğu kadar, psikoloj ik bakış için de geçerl i . Dünyaya 

bakarkenki ben, o güne kadarki deneyimlerimin ve genetik özellik­
lerimin bir sonucuyum. Dolayısıyla öznel olmam, dünyaya tarafsız 

bakmam, karşımdakinin bakış açısın ı  alabilmem kolay değil .  Ama 
bu da yine öz-düzenleme becerimiz sayesinde mümkün,  kontrol 
edebileceğimiz bir eğilim. Öz-düzenleme becerisin in bir  diğer adı 
da "çabal ı kontrol" dür. Anlamayı ve etkileşimi mümkün kılan "sos­

yal beyin" sayesinde insan, diğerlerin in ne yaşadığın ı  anlama ve em­
pati kurabilme yetisine sahip. Dolayısıyla çocuklarımızda psiko loj ik 

sağlamlığı desteklemek için göstermemiz gereken doğru tutumlar, 

biz anne-babaların kestirme yargılardan uzaklaşıp önce çocuğu doğ­
ru anlamamızı ,  mizacını tanımamızı gerektiriyor. 
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Korkulu Mizaç 

Konuşmalarımda, yazılarımda belki en çok sözünü ettiğim mizaç 

özelliği "korkulu" mizaç. Bu elbette mutlak bir durumu değil ,  b i r  

mizaç boyutu üzerindeki farklı dereceleri anlatıyor. Burada tekrar 
etmekte yarar görüyorum : Çocuğumuzun mizaç özelliklerini anla­

maya çalışırken düzeyine, bir  cetvel üzerinde ne kadar yüksek veya 

düşük bir rakan1a denk gelebileceğine bakıyoruz. Bu değerlendir­

me, korkulu mizaç özelliği için de geçerl i .  Yani  korkulu mizacın b ir  

ucunda "çok korkulu" ( 1 O puan ) olmak varken diğer ucunda "hiç 
korkusuz" (O puan) olmak var. Çocukların büyük kısmı korkulu 

mizaç bakımından ortalarda b i r  puan alıyor. B izim için daha dikkat 

çekici olan ve psikoloj ik sağlamlık bakımından da önem taşıyan bu 

iki uçtan birinde yer alan çocuklar ve onların psikoloj ik gelişimi .  

Çocuğumuzda bu mizaç özell iğinin derecesini  anlamak için 

günlük hayattaki pek çok davranışına dikkat edebil iriz. Ben bura­

da sadece birkaç örnek vereceğim, siz başka örnekleri kendiniz de 

düşünebil irsiniz. Çocuğunuz şunlardan ne kadar korkuyor: Yüksek 

ses, karanlık , odada tek başına uyuma, hayvanlar, televizyonda/ ek­

randa gördüğü canavar, hırsız, "öcü" , kaza geçirmek, hasta olmak ve 

benzerleri ? Diyebil irsiniz ki bunlardan küçük çocukların tümü kor­

kar. Bunda bir miktar haklı olabil irs in iz ama her çocuğun korkn1a 

derecesi farklı. Onun için bu ve buna benzer durumlarda çocuğun 

korkusunu değerlendirirken şunlara bakarız: 

Sıklığı: Bu ve benzer korkuları çocuk ne sıkl ıkta hissediyor? Şid­

deti: Yani derecesi .  Çocuk korktuğunu söylediğinde bu korkunun 

derecesi ne? Davranışlarını ,  günlük yaşamını ne kadar etkileyen bir 

korkudan söz ediyoruz? Sayısı: Korktuğu şeyler sınırl ı  mı ,  yoksa pek 

çok şeyden korktuğunu  söylemek mümkün mü? Süresi: Çocuk kor­

ku hissetmeye başladıktan sonra bu ne kadar devam ediyor? Örne­

ğin, ortalama 5 dakika mı ;  yoksa 25  dakika mı veya daha mı uzun? 

Bu gibi davranışların sıklığını ,  şiddetini ,  sayısını ve süresini 

içeren bir değerlendirme, bize çocuğumuzun korkulu mizaç bakı­

mından nerede durduğu konusunda bir fikir verir. Kaygıyı artıran 
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olaylar yaşandığında çocuğun bu mizaç boyutunda nerede olduğu 
daha bir dikkat gerektirir. Yakınlarda bi ten ama hayatımızı üç yıl 
boyunca kayda değer şekilde etkileyen COVID- 1 9  pandemis i ,  yine 

bi r başka sarsıcı o lay olan deprem bu olaylara sadece iki örnek. 
Korkulu mizacın böyle dönemlerde neden daha önemli oldu­

ğuna gelince . . .  Bunu COVID- 1 9  dönem in i  örnek göstererek açık­

layayım: Korkulu mizacın derece olarak çok yüksek o lması ,  çocuğu 
kaygı problemlerine daha yatkın hale getirir. D iğer uç, h iç korkusuz 

olmak ise çocuğun virüs kapma ve taşıma ihtimalini artı racak risk­
li davranışlar içerisinde olmasına yol açar. Elbette ilk durum, yani 

korkulu mizacın yüksek olması çocuğun sosyal-duygusal gelişimi ve 
psikoloj ik sağlığı ile çok daha yakından i l işkil i .  İkincisi de çocuğun 

riskli davranışlar içerisinde olma ihtimal ini artırıyor. Ayn ı durum 

deprem için de söz konusu: Korkulu mizacın çok yüksek o lması du­

rumunda çocuk ciddi kaygı problemleri gel iştirmeye daha eği l im l i 
oluyor. Korkulu mizaç boyutunda çok düşük bir  puan aldığında, 

yani korku duymama eğilimi gösterdiğindeyse deprem öncesinde, 

deprem sırasında veya sonrasında kendin i  tehl ikeye atacak davra­

nışlar içerisinde olabil iyor. Bunu birazdan ele alacağım ama önce 

çocuklarda korkulu mizaç ve psikoloj ik iyil ik i l işkisine bir  bakalım. 

Korkulu Mizaç ve Psikolojik İyilik 

Pek çok sarsıcı deneyim bireysel veya lokal o larak yaşanabi l iyor, 

doğrudan etkileri belli bölgelerde yaşayanları etkileyebi l iyor ama 
COVID- 1 9; salgını küresel olarak yaşadığımız, hepimizi etkileyen 

zorlayıcı bir deneyimdi. Bu bakımdan, örneğimi bu  salgın üzerin­

den devam ettiriyorum. Bu örnek üzerinden yazdıklarımı  siz başka 
örneklere uyarlayabilirsiniz. 

COVID- 1 9  salgınının şiddetli olduğu uzunca bir dönemde, ha­

yatta kalma gibi çok temel bir konuda tedbi r  alabilmek iç in yaşam­

larımızı değiştirdik. Çocuklarımız uzun süreler evde kapalı kaldı; 

sevdiklerini göremedi ; yuvaya, okullarına gidemediler; arkadaşlarıy­

la bağları azaldı, eskisi gibi dışarıda gezip oynayamadılar. Onlara 
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gözleriyle göremedikleri ama öldürücü olabilecek bir virüsten ko­
runmaya çalıştığımızı anlatmaya gayret ettik. Ve çevreleri, belki 
sadece bilim kurgu filmlerinde görebi lecekleri türden maskeli in­
sanlarla çevrildi ; kendileri de maske takmayı öğrendiler. Belki bazı­
larımızın hayatlarında ölümler, bazılarında ciddi ekonomik kayıplar 
oldu. Yaşanılan pandeminin hiçbir çocuk veya yetişkin için alışıldık 
veya kolay olduğunu söylemek mümkün deği l .  Ama bu dönemden 
psikoloj ik olarak en fazla etkilenmesini öngördüklerimiz korkulu 
mizacı yüksek olan çocuklardı . Bu her zorlayıcı olay için benzer şe­
kilde. Bir salgın yaşandığında da, deprem olduğunda da aynı ailede­
ki iki çocuktan korkulu mizacı yüksek olan daha fazla kaygı sorunu 
yaşama eğilimi gösterir. 

COVID- 1 9  salgın ı  çocukların hayatını ciddi şekilde etkiledi. 
Uzun sürel i bir eve kapanma döneminin ardından kararların sıkça 

değiştiği , kısa süreli açı l ış ve kapanışların olduğu büyük bir belirsizl ik 
ve kaygı dönemi yaşandı . Bazı dönemlerde okullar, yuvalar, iş yerleri 
ve restoran lar belli koşullarda açıldı . Ülkeler birkaç kez tam kapanma 
kararı aldı. İ lk yıl yaşanan şok, şaşkınlık ve bi lgisizl ik zaman içeri­
sinde kendini yorgunluk, bıkkınlık ve strese b ı raktı . Bu dönemde, 
çocukların eğitimi konusunda bazı kuruluşların "sosyal ve duygusal 

gelişimde ciddi kayıp"lardan söz ettiğini  duyduk; okulların tekrar 
açıldığı dönemde çocuklarda korku, kaygı ve kimseye yaklaşmayı 
istememe gibi davranışlar sıklıkla rapor edildi . Bu konuyla ilgili şu­

nu vurgulamayı önemli buluyorum: Salgının kuvvetini azaltmadığı , 

tehlike içeren bir dönemde korkulu ya da kaygılı olmak, fiziksel ola­

rak başkalarına yaklaşmaya çekinmek sosyal-duygusal kayıp değildir. 

Bilakis bunları , çocuğun kendini bir tehditten korumak için göster­
diği işlevsel, işe yarar davranışlar olarak görmek mümkün. Dahası 

tümü gerekli destekle telafi edilebil ir bir formdadır. Çocuğun uzun 

bir süre okuldan, her zaman içinde yer aldığı dünyadan, akraba ve 

arkadaş i l işkilerinden uzak kaldığını ,  ancak bilim kurgu filmlerinde 

olabilecek duruınlara, mesela hiç kimseye dokunmadan maskeli öğ­

retmen ve arkadaşlarla ders yapmaya çal ıştığını düşünürsek kaygı ve 

korku hissetmesine çok da şaş ırmamak gerekirdi .  
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Ama pandemi döneminin getirdiği tüm bu olumsuzluklar, be­

l irsizlik, kaygı ve stres, korkulu mizacı olan çocuklar tarafından çok 

daha kuvvetli şekilde yaşandı. Dünyaya karşı zaten daha tedirgin 

ve ürkek olan çocuklar, COVID- 1 9  salgınında yaşananlardan diğer 
çocuklara göre daha fazla etkilendi .  Peki, bu gibi durumlar yaşan­

dığında korkulu mizacı olan çocukların ebeveynleri nelere dikkat 

etmeli? Çocuk açıkça kaygılıysa; ağlıyor, öfkeleniyo r, uyuyamıyor, 

anne-babaya yapışıyor, ayrılmak istemiyorsa atmaya hazır olmadığı 
büyük adımlar için zorlanmamalı .  Korktuğu için çocukla alay edil­

memeli .  Bazen anne-babalar iyi niyetle ,  çocuğu cesaretlendi rmek 

için diğer çocukları örnek gösterebil iyorlar; bundan uzak durmaya 

çok özen göstermek lazım. Çünkü ebeveynin bu davran ış ı ,  çocu­

ğun kendini daha da kötü, yetersiz ve beceriksiz hissetmesine sebep 

olur. Kaygılarıyla baş etmesine yardımcı olmadığı gibi ,  çaresizlik 

hissetmesine de yol açar. Anne-babanın öncelikle yapması gereken : 

Yargılamadan çocuğu anlamaya çalışmak, dinlemek, duygularını 

anlatması için teşvik etmek ama zorlamamak. 

Neden korkuyor? Çocuk korkusunu kontrol etmekte ciddi bir 

güçlük yaşıyorsa onu korkutan daha çok ne? Kendisi COVID- 1 9 1a 

yakalanmaktan mı korkuyor; anne-babasın ın veya nine-dedesinin 

kendisi yüzünden virüs kapmalarına, ölmelerine sebep olmaktan 

mı? Bunu anladıktan sonra her bir korkunun üzerinden geçmek, ço­

cukla sakince konuşmak gerekiyor. Korku gerçekçi mi ,  nelere dikkat 

edebilir, ailenin dünya ile irtibatı sadece çocuğun okula gitmesinden 

mi ibaret ki bu kadar sorumlu hissediyor? Her durumda, çocuğu 

zorlayan duyguyu ve durumu anlamak için çaba göstermek önemli. 

Temel prensip: Çocuğu yapmakta zorlandığı şey için zorlama­

dan, bebek adımlarıyla desteklemek. Yapabileceğinden yüksek 

hedefler koyarsak kaygısı çok artar, baş ermekte zorlanır. Olduğu 

yerde bırakırsak içinde kaldığı kabukta korkusu pekişi r; korktuğu 

şeyden, örneğin sosyal ilişkilerden, uzak kaldıkça deneyimlemesi 

iyice zorlaşır. Temel hedef çocuğumuzla iletişimi açık tutmak; anla­

maya çalışmak; korkusuyla baş etmesi için baskı yapmadan , küçük 
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hedefler koyarak onu desteklemek. Aynı  kas gibi ;  ben kolumdaki 

bir kası ne kadar kullanırsam kasım o kadar gelişir. Bir beceriyi de 
ne kadar pratik edersek o beceri o kadar güçlenecektir. Çocuğu kon­

for alanından çıkardığımızda aslında konfor alanını genişletmiş de 

oluyoruz. Deneyimlemesi  için cesaretlendirmek, yakın hedefler gös­
termek gerekiyor. Çocuk, yapabildikçe hem gelişiyor hem de yapa­

bildiğini görerek kendini daha yeterl i ve yetkin hissetmeye başlıyor; 

yapmakta zorluk çektiği konularla daha iyi baş edebi l ir  hale geliyor. 

Korku Düşük Olduğunda . . .  

Şimdi aynı mizaç boyutunun diğer ucuna bakalım: "korkusuz" 

olmak. Mizaç değerlendi rmesinin nasıl yapı ldığını konuştuk. Ço­

cuğumuzdaki korkulu mizacı n dereces ini anlamaya çal ışı rken dav­

ranışlarının sıklığını zihnimizdeki 1 O' luk cetvel üzerinde değerlen­

diriyoruz; bu cetvel üzerinde O=korkulu olmak ise, 1 O=korkusuz 

olmak. Ve dedim ki sağl ıkl ı  psikoloj ik gelişim bakımından her iki 

uç da biz uzmanlar için dikkat çekici . Çocukların bazen, yaşların­

dan bekleneceğinden farklı olarak, hasta olmak, sevdiği birini kay­

betmek ve yalnız kaln1ak da dahil he�en hiçbir şeyden korku duy­

madıklarını görebil iyoruz. Korkusuz olmak, her ne kadar pek çok 

kültürde övgüye değer bir özellik olarak öne çıkarılsa da, korkunun 

insanın hayatta kalmasını sağlayacak tedbirleri aldırmak gibi çok 

temel ve önemli bir işlevi var. İnsan ancak korku hissettiğinde riskli 

olabilecek durumlara girme konusunda temkinli davranır; zehirli 

olabilecek bir yiyeceği yemeden önce koklar, bakar, bir düşünür; 

tanımadığı bir insanla konuşurken tedbi ri elden bırakmaz, güven­

mek için acele etmez, yeterli bilgiyi toplamak ister. Korkunun çok 

olmasıysa bizi ketler; yerimizden kıpırdayamaz, her şeyden endişe 

duyar, hiçbir şey yapamaz hale getiri r. Öte yandan, korkunun hiç 

olmaması da freni çalışmayan bir araba gibi kontrolsüzce hareket 

ermemize; bir işe hiç düşünmeden girişmemize; yeni insanlara, ye­

ni durumlara hiç sorgulamadan güvenmemize sebep olur. Genç­

lik dönemine "delikanlıl ık" denmesi , ergenlik dönemindeki beyin 
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gelişimine bağl ı olarak çok koruyucu b i r  rolü  olan bu risk algımızın 

zayıflaması sebebiyledir. Mizaç olarak korkusu çok az olan çocuklar­

da risk algısı küçük yaştan itibaren daha dikkat gerekti ren,  destek­

lenmesi gereken bir alan . 

Psikoloj i araştırmaları , çocuğun mizaç olarak korkusuz olması 

durumunda anne-babanın vermeye çal ıştığı mesaj ları daha kuvvetli 

vermesinin ve sınır koyma davranışını uygularken kararl ı b ir  tutum 

sergilemesinin sosyal gelişimini desteklemek bakımından önemli 

olduğunu gösteriyor. Mizaca uygun ebeveynl ik asl ında tam olarak 

bunu gerektiriyor. Çocukların sağlıklı bir psiko loj ik gel işim için 

sevgiye, alana ve sını ra ihtiyaçları var. Ama bunların nas ı l  ve ne ka­

dar yapılması gerektiği çocuktan çocuğa değişiyor. İşte bu değiş imin 

kaynağı mizaç. Korkulu bir çocuk anne-babanın bakışındaki , sesin­

deki ufak bir değişimi dahi kuvvetli olarak algılayabi l i rken korkusuz 

mizacı olan çocuk, kendisi veya başkaları için zararl ı o labilecek bir 

davranışı öğrenirken mesaj ların daha güçlü ,  açık ve kararl ı şekilde 

verilmesine ihtiyaç duyuyor. 

Korkulu veya korkusuz olmak, yani bu mizaç boyutunun bir 

ucunda veya diğer ucunda olmak, çocuğun değişen koşullara uyu­

munu zorlaştırıyor. Uçlar karılık içeriyor, değişime daha dirençli olu­

yor. Çocuğun zorluklarla karşılaştığında gereken hareketi alabilmesini 

sağlayacak esneklik için o uç özelliğini dengeleyebilmesi gerekiyor. 

M İZAÇ VE PS İ KOLOJ İ K  SAGLAM L I K  

Buraya kadar mizacın n e  olduğunu, nasıl değerlendirildiğini , zaman 

içerisinde değişip değişmediğini ve anne-babaların nasıl bir  tutum 

içinde olmalarının yararlı olabileceğini iki mizaç boyutu, tepkisel ve 

korkulu mizaç, üzerinden anlattım. Bu bir "mizaca uygun ebeveyn­

lik" kitabı olmadığı için her konuyu psikoloj ik sağlamlığı anlamamı­

za yetecek kadar anlatıyorum, örneklerle açıklamaya girişmiyorum. 

Yine de mizacın bunlarla sın ı rlı olmadığını söylemek isterim. Be­

beklikte mizaç özelliklerini daha rahatlıkla gözlemleyebileceğimiz ve 
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değerlendirme yapmaya başlayabi leceğimiz dönem 3- 1 8  aylar arası.  

Bebekler dünyaya geldikten kısa bir süre sonra, i lk üç ayda da elbet­
te, bazı mizaç özellikleri bakımından belirgin farkl ıl ıklar gösteriyor. 
Bazı bebeklerin diğerlerinden daha çabuk , daha kuvvetl i ağlaması ve 
daha zor yatıştırı labil ir olması akl ımıza gelebi lecek en belirgin ör­
nek. Yine de bebeklerin mizaç özel l iklerin i  değerlendirebilmek için 
bir süre gözlemlemek ve izlediğimiz bu davranışların , tepkilerin ne 

kadar süreklilik gösterdiğin i görmek gerekiyor. Mizaç değerlendir­
mesine üçüncü aydan sonra başlanmas ın ın sebebi bu. Yaşamın ilk 
yılında güvenil ir olarak değerlendirebildiğimiz altı mizaç boyutu var: 

hareketlilik, gülümseme ve neşe (olumlu duygulan ım) , tedi rgin lik 
(yeni uyaran lardan rahats ız olma) , kıs ıtlanmadan do layı huzursuz­

luk, sakinleşebilme, odaklanab i lme . Hayatı n  so n raki dönemlerinde 

ise mizacı on sekiz ayrı boyutta incel iyoruz . 

Doğuştan getirdiği ıniz pek çok yatkınl ık as l ında mizaçtır. Ha­

reketl ilik, ikinci yı ldan i tibaren daha doğru değerlendirmeye baş­

ladığımız bir  n1izaç özell iği . Örneğin , emeklemeye veya yürümeye 

başlamış bir bebeği b i raz yalnız bırakıp odadan ç ıkt ığınızda bir ba­

karsınız hemen yer değiş tirm iş . Başka bir bebek ise uzunca b i r süre 

yerinden h iç kıp ı rd_amadan aynı  yerde oturmaya devam edebi l i r. 

Çocuğun ne kadar hareketli o lduğu bi r  mizaç özell iğid ir. Ne kadar 
içe kapanık olduğu , diğer insanlara yaklaşn1akta ne kadar rahat ve 

istekli olduğu bir başka m izaç özel l iğid i r. Bir  de tabi i  algısal hassa­

siyet olarak tanımladığıınız b i r mizaç boyutu vard ır. Parlak ış ıktan , 

yüksek sesten rahats ız olınak, yünlü veya naylon karış ık kun1aş giye­

memek, etiketten rahats ız olmak algısal hassas iyet i gözlemlediğimiz 
b irkaç alan. Başta da bel irttiğim gibi ,  bunların derecesi değiş iyor. 
Çocukta algısal hassasiyet yüksek olduğunda; ışık çok parlak olmasa 

da, ses çok yüksek olmasa da, su çok sıcak ya da soğuk olmasa da 

kolaylıkla rahatsız olabi l iyor. M izaç , bizim dünyayla i lişkim izdeki 

lenstir. Bir duyuya dair alt eşiğim iz çok düşük olduğunda, diğerle­

rine parlal< geln1eyen bir ışık çocuğumuza parlak ve rahatsız edici 

gelebil iyor; diğerlerine sıcak gelmeyen su çocuğumuza fazla s ıcak 

1 99 



A Y Ş E  B İ LG E  S E L Ç U K  

gelebil iyor; diğerlerine hiç gürültülü gelmeyen ses çocuğumuza çok 

gürül tülü, hatta tahammül edilmez geliyor. Tüm mizaç özell iklerini 

daha önce sözünü ettiğim derecelendirme sistemi ile, bir boyut üze­
rinde düşünüyoruz. 

Psikoloj ik sağlaml ığın  altında yatan en önemli özel l iklerden 

birinin esneklik olduğunu yeri geldikçe vurguluyorum. Esnekl iği 

.mizaç özellikleri üzerinden düşündüğümüzde, bir mizaç boyutu­

nun iki ucundan ziyade biraz daha ortalarda olmak, gerektiğinde 

esnek olmayı kolaylaştırıyor. Değişen koşullara adapte olabilmek, 

kan olmamayı gerektiriyor. Çocuk, bir mizaç özell iğinde uçlardan 

birine yakınsa (çok yüksek veya çok düşük) , değişimin getirdiği ye­

ni duruma uyumlanabilmesi daha zor oluyor. Daha o rtalarda yer 

aldığımız mizaç özell iklerimiz ise esnemeye daha uygun; bizim kuv­

vetli taraflarımız. Meselemiz, kendimizi değişen dünyaya göre nasıl 

ayarlayacağımız. B iz ebeveynler için mesele de, sürekli değişen ve 

çocuğumuzun da tanışmaya yeni başladığı bu  dünyada , kaygısın ı 

kontrol ederek yer almasını nasıl destekleyeceğimiz. 

DUYARLI EBEVEYNL İK  

Kitabın çok yerinde vurgunun gelişim üzerine olduğunu fark etmiş­

sinizdir. Çocuğumuzun psikoloj ik olarak sağl ıklı gel işmesi ,  sağlam­

l ığının da temelini oluşturuyor. Ebeveynlikle ilişkili olarak ise bu 

çerçevede özell ikle duyarlı ebeveynlikten söz etmekte yarar var. Du­

yarlılık, çocuğun mizaç özell iklerinin yanı sıra, daha anl ık duygu du­

rumunun, dönemsel olarak yaşadıkların ın farkınd� olmayı ve bun­

ları önemsemeyi de içeriyor. Sevgi kendini ilgide, ilgi. kendini dikkatte 
belli eder. Çocuğumuzla i lgili konulara dikkat vermek, ne  olduğunu 

anlamaya çalışma!< ve duruma uygun şekilde , gerektiğinde esneyerek 

cevap verebilmek duyarlı ebeveynliğin önemli parçaları . Ve artık psi­
kolojide iyi biliyoruz ki çocuğun mizaç özellikleri nasıl olursa olsun; 

çocuk ne kadar korkulu, kaygılı, dürtüsel bir mizaca sah ip olursa 

olsun ; ebeveyn duyarlı olduğunda sonuç gü,venli bağlanma oluyor. 
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Duyarlılık deyince aklımıza çoğu zaman sıcaklık gel ir. Sıcaklık 

da ebeveynliğin önemli bir özell iği fakat sıcaklık ile duyarlı l ık aynı 

değil . Ülkemizde anne-babaların, özell ikle de annelerin çocukları­

na çok sıcak davrandıklarını  görüyoruz.32 Anne, sevgi konusunda 

genelde cömert; bir sebep olmaksızın çocuğuna sarılıyor, onu öpü­

yor, kucaklıyor. Bunlar fiziksel olarak yakın davranışlar. Duyarl ıl ık 

ise sıcaklıktan farklı bir durumu anlatıyor ve sıcaklığın da ötesinde 

çocuğun gelişimini desteklemek bakımından önemli .  Örneğin ,  ev­

de uygulamaya gayret ettiğimiz bazı kural larımız var; bu çok iyi ; 

çocuğun öz-düzenleme becerisin i  gel iştirebilmesi için kurallara, sı­

nırlara ihtiyaç duyduğunu ara ara hep söylüyorum. Ama bu sınırla­

rın esnek sınırlar olması gerekiyor. Psikoloj ik sağlaml ık için bi l işsel 

esneklik kritik. Fakat esneklik, kuralsızl ık anlamına gelmiyor: kural 

olmaması durumu gevşeklik. Kural ın olması ise katı olmak anla­

mına gelmiyor. Kurallar, veya buna prensipler de diyebiliriz, olmal ı  

ve uygulanmasında gerektiğinde esneklik göstermeliyiz. İşte bu es­

nekliği göstermeyi sağlayan ebeveynlik özelliği duyarlılıktır. Örneğin, 

çocuğumuz o gün bir şeye çok üzüldüyse, okulda canını sıkacak bir 

şey olduysa, bir sebepten kaygıl ı  görünüyorsa, hastaysa veya ciddi 

bir hastalık gib i  aileyi etkileyen tatsız bir durum varsa ve çocuğu­

muz bundan etkilenmişse anne-baba bunu fark edip her zaman uy­

gulamaya çal ıştığı kural larında esneklik göstereb i l i r. Bu esnemenin 

açıklamasını çocuğa yapabil ir ve istisnai durum geçtikten sonra yine 

prensipleri daha kararlı şekilde hayata geçirebi l ir. 

Çocukta hangi özelliğin gelişmesini istiyorsak biz de anne-ba­

balar olarak o davranışları göstermeliyiz. Duyarlılık gerektiğin4e ka­

rarlı {katı değil) , gerektiğinde esnek olmayı sağlar. Bu ebeveyn tutu­

mu, çocuğun da hayatta esnek olabilmesini , b ir  durumu (örneğin, 

arkadaş ilişkilerini) devam ettiri rken de değiştirirken de bunu daha 

makul şekilde, duygusal olarak zorlanmadan yapabilmesini sağlar. 
Çocukta sağlıklı gelişimi destekleyebilecek pek çok ebeveyn 

özelliğinden söz etmek mümkün . Ama özellikle birkaçının altın ı  

çizmek gerekirse; şefkat, alan ve  s ınırlar önemli .  Çocuğun psikoloj ik 
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olarak sağl ıklı gelişmesi için anne-babanın bu  üçünü uygun şekilde 

sağlayabilmesi yararl ı olur. Ebeveyn bunu yapabildiğinde çocuğun 

iki temel psikoloj ik ihtiyacı karşılanacak: kendi olmak ve bağlantılı/ 

bağlı olmak. Bu ikisi arasındaki denge çocuğun güvenli ve sağlıkl ı 
i l işkilerinin temelini oluşturacak. 

"H İÇB İ R  BEBEK, ÇOCUK DUYGUSAL VEYA DAVRAN I ŞSAL 

PROBLEMLE DÜ NYAYA GELM EZ" 

Bu benim ara ara kurduğum bir cümledir. "Hiçbir bebek, çocuk 

duygusal veya davranışsa! problemle dünyaya gelmez," demek, bu 

tür sorunlara anne-babaların sebep olduğu anlamına gelmiyor. 

Çocuklar yaşam içerisinde pek çok insanla bir araya gel i r, pek 

çok deneyim yaşarlar. Bunların önemli kısmı çocuğun doğal yaşam 

ortamları olan aile, okul ve mahallede "kendiliğinden" o lur. 

• Çocuğun kendi sağlık sorunları (kronik hastalık, ameliyat) 

• Kardeşin veya anne-babanın sağlık sorunları (hastalık, ameliyat) 

• Ciddi bir olay (kaza, kayıp, doğal afet, maddi iflas) 

• Sert bir öğretmen (ele cetvelle vuran, dalga geçen, dayak 

atan, aşağılayan, hırslı, karşılaştırma yapan) 

• Zorbalık yapan bir arkadaş (Okulda, mahallede veya serviste) 

• Bazen sadece "her şeyi iyi yapan",  pek çok konuda başarıl ı bir 

anne-baba, abi veya abla 

Örnekleri çoğaltmak mümkün. 

Bunlar; anne-babanın yapmadığı, "kendiliğinden" o lan olaylar­

dır fakat çocukta farklı duygusal zorlanmalara sebep olabil ir, çocu­

ğun davranışlarını etkileyebilir. 

Anne-babaya düşen; hayat olayları , yani aslında yaşamın kendi­

sinin içerisinde çocuğu gözlemlemek, iletişim i  açık tutmak ve geli­

şimini uygun şekilde desteklemek . . .  
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Bazen bir durumun sebebi olmad ığımız halde hafıfleticisi ,  ko­
laylaştırıcısı veya iyi leştiricisi olabili riz. 

Bazen iletişimi açarak; çocuğa yol göstererek; davranış repertu­
varını zenginleştirecek örneklerle, sohbetle çocuğu farkl ı  şeki llerde 
destekleyerek ciddi problemlerin ortaya çıkmasın ın önüne geçebil i­
riz. Bazı çocuklar mizaçları sebebiyle günlük yaşam olaylarından et­
kilenmeye diğer çocuklardan daha meyill idirler. Bunları fark etmek 
dikkatli, duyarlı bir ebeveyn gözü ve kulağıyla mümkün olur. 

"Hiçbir bebek, hiçbir çocuk duygusal veya davranışsa! problem­
le dünyaya gelmez," demek, yaşam içerisinde her çocuk benzer olay­
lardan farklı şekillerde etkilenebi l ir  ve verdikleri tepkiler izlenerek 

küçük yaştan itibaren desteklendiklerinde ciddi psikoloj ik güçlük­

lerin önüne geçilebili r, anlamına geliyor. 

"Bozukluk'' Değil, "Güçlük" 

Çocukların psikoloj ik sağl ığıyla i lgili konuşma ve yazılarımda 

şunu son birkaç yıldır hep vurguluyorum: "Bozukluk" yerine 

"güçlük" demek daha doğru . Davranış bozukluğu yerine dav­

ranışsa! güçlük. Kaygı bozukluğu yerine kaygı kontrol güçlüğü. 

Psikoloj ik bozukluk yerine psikoloj ik güçlük. 

"Güçlük" , çocuğun güçlenmesiyle, gerekl i desteğin alınma­

sıyla üstesinden gelinebilecek zorlayıcı bir durum olduğu anla­

mını taşıyor. 

Uzmanların da günlük konuşmalarında bu yönde bir  de­

ğişikliği benimsemeleri fark yaratır. Bozukluk yerine güçlük 

demek; anne-babaların , öğretmenlerin ve çocukların da duru­

ma bakış açılarını  ve tutumlarını olumlu yönde değiştirebi l ir. 

Psikoloj ik güçlük, psikoloj ik sağlamlık kavramının içinde de 
' kendine çok daha rahat yer bulur. 

'---·-----·- --- -- · ·--- -------· 
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ÇOCUKTA PS İ KOLOJ İ K  SAGLAML IG I 
DESTEKLEMEK 

ÇOCU KTA B İ L İŞSEL ESN EKL İK  İÇ İ N EBEVEYN E 

Zİ H İ NSELLEŞTİ RME  TEM ELLİ  ÖNER İ LER 

HAYAL kırıklığıyla başa çıkabilmek, zor hayat olaylarıyla mücade­

le edebilmek ve hayata devam edebilecek motivasyonu bulabilmek 

için psikoloj ik sağlamlığımız çok önemli .  Peki , psikoloj ik  sağlamlık 

nasıl kazanılabilir? Hangi özellikler bir insanı psikoloj ik olarak sağ­

lam kılar? Bu doğrultuda birçok farklı beceri ve özell ikten söz ermek 

mümkün olsa da· bilişsel esneklik herhalde en başta geleni .  

Beklenmedik koşullar karşısında, bilişsel süreçlerimizi o koşullara 

uyum sağlayacak şekilde yönetebilmek, zorluklarla başa çıkabilmemi­

zi önemli ölçüde kolaylaştırır. Örneğin, yolda yoğun trafik olduğun­

da, zihnimiz ne kadar geç kaldığımıza odaklanıp bu durumun olası 

kötü sonuçlarına takılı kalabilir. Veya durum böyleyken neler yapabi­

leceğine, trafikteki zamanı nasıl geçirebileceğine dair düşünn1eye baş­

layabilir. Her iki durumda, kişi farklı duygular hissedecek ve davranış­

ları da buna göre değişecektir. Yoğun stres anında net düşünebilmek 

ve duruma uyum sağlamamıza yardımcı olacak alternatifler üretebil­

mek çok kolay değildir. Bunun için duygularımızı yönetebilmemiz 

gerekir. Bedendeki rahatsız edici duygulanımları tanımlayabilmek, bu 

tetiklenmeler hakkında düşünebilmek duygularımızı düzenlememize 
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yard ımcı olur. Kitabın farklı yerlerinde duygularımız ve duygularımı­

zı nasıl düzenleyebileceğimiz hakkında işimize yarayabilecek bilgiler 

paylaşıyorum . Şimdi sözünü edeceğim beceri "zihinsel/eştirme." 

Zihin anlama becerisi , bir akademisyen olarak uzun yıllardır, 

belki yirmi beş-otuz yıldır üzerinde bil imsel araştırmalar yürüttü­

ğüm bir konu. Bu beceri, sosyal ve duygusal yetkinl iğimizin teme­

lini oluşturuyor ve gel işiminde veya kullan ımında bir zorluk olması 

durumunda, çocuğun i l işki leri olumsuz etkilen iyor. Bu sebeple, uy­

gulamalı çal ışmalarım ızda , duygusal ve davranışsa! zorluklar yaşa­

yan çocuklarla veya onların ebeveynleriyle çalışırken de bu beceriyle 

ilgili bilgilerimizden yararlan ıyoruz . Bu bilgiler, çocuklarda psikolo­

jik sağlaml ığı desteklemek için de yararl ı olacaktır. 

Zihinselleştirme Nedir? 

Zihinselleştirmeyi , kiş in in kendis in in  ve diğerlerinin duygularını ,  

düşüncelerini ve davran ışların ı  an lama ve anlamlandırma süreci 

olarak tanımlayabi l iriz . Zihinsel leştirme , bir davranışın  altındaki 

. ihtiyaçları , b ir duygu anında bedende yaşanan tetiklenmeleri , aynı 

konu etrafındaki farklı bakış açı larını "zihinsel" süreçler yardımıy­

la tan ım lanabil i r  kılar. Böylece i l işkisel bir çatışma anında kişinin 

hem kendi duygularını ve ihtiyaçlarını anlamlandırabilmesi hem 

de i l işkideki diğer kişinin bakış açısını anlaması mümkün olur. Bu 

tip bir yaklaşım, kişinin dürtüsel davranmaktansa duruma uygun 

kontrol lü tepki ler vermesinde kolaylaştı rıcı bir rol oynar ve bu sa­

yede d iğerleriyle güçlü ilişkiler kurmaya ve bu il işkileri sürdürmeye 

yard ım eder.33 

Anne-babanın çocukla i l işkisinde dikkat edeceği bazı davranış­

lar çocuğun zihinselleştirme becerisini destekler. B irkaç örnek: 

• Ebeveynin; davranışlarına, yüz ifadesine ve ses tonuna odak­

lanarak çocuğun ne hissediyor veya ne düşünüyor olabilece­

ğini anlamaya çalışması .  
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• Ebeveynin; kendi duygu ve düşüncelerini fark ederek bunla­

rın çocuğuyla il işkisine etkilerini anlamaya çal ışmas ı .  
• Ebeveynin; çocuğun ihtiyaçlarını tahmin etmesi ve bu ihti­

yaçlara uygun tepkiler geliştirmesi . 

Bir örnek üzerinden ele alırsak; 
İstediği bir şey olmadığı için çocuğu öfke ve ağlama krizi geçi­

ren iki farklı ebeveyn düşünel im: 

• Çocuğun davranışına, yani ağlama krizine odaklanan ve bu 
kontrolsüz davranış nedeniyle otomatik olarak kend i  duygu­
ları tetiklenen ebeveyn 

• Çocuğun davranışının altındaki nedene odaklanan ve çocu­
ğun düzenleyemediği hayal kırıkl ığı karşıs ındaki çaresizl iğini 
fark eden ebeveyn 

Bu iki farklı odak noktası ebeveynde farklı tepki ler o luşturur. 
İkinci durumdaki ebeveynin, çocuğun karşısında anlayışl ı  ve em­
patik bir duruş sergilemesi ve onun kendisini sakinleştirmesine 
yardımcı olabilmesi daha olasıdır. Çocuğunun sosyal ve duygusal 
gel işimini desteklemek, ebeveynin kendi zihinselleşt irme becerileri 
üzerinde çalışmasın ı da gerektirir. 

EB EVEYNE NOTLAR 

Çocuğumuzla İlişkimizde Zihinselleştirme 
Yaklaşımını Nasıl Geliştirebiliriz? 

1 .  Çocuğumuzun nasıl bir ruh hali içinde olduğunu daha iyi 
anlayabilmek için, sözel ifadelerinin yanı sıra ses tonu, yüz 
ifadesi, beden dili gibi sözel olmayan işaretlerine de dikkat 
etmek 

2. Çocuğumuzun ne hissediyor veya ne düşünüyor olduğu­
na dair tahminlerimizi çocuğumuzla paylaşmak: "Çok he­
yecanlandın galiba!" ,  "Şu an üzgün olduğunu görüyorum ." 
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B u  paylaşım, çocuğun kendisin i  anlaşılmış h issetmesine ve 

iç dünyasında deneyimlediği tetiklenmeleri daha iyi tanımla­
masına yardımcı olacaktır. 

3 .  Zor bir durum karşısında öneri ve komut vermektense, ço­

cuğumuzun duygularını ve düşüncelerini paylaşmasına yar­

dımcı olacak açık uçlu sorular sormak: "Çok zor bir durum 

gibi geliyor kulağa. Sen ne hissettin o s ırada?" 

4. Çocuğumuzun değişen ihtiyaçlarına duyarlı olmak ve ken­

di tepkilerimizi buna göre düzenlemek. Çocuklar büyürken 

farklı ihtiyaçları ve farklı tepkileri açığa çıkabilir. Ebeveyn­

lerin bu durumları kendi duygu ve düşüncelerinden ayrıştı­

rabilmeleri öneml idi r. Örneğin ,  ergenlik yaşlarındaki çocuk, 

anne-babasıyla eskisi kadar sık konuşmak istemeyebilir; ar­

kadaşlarıyla vakit geçi rmeyi tercih edebil ir  ve buna izin ve­

rilmediğinde anne-babaya sert tepki gösterebil ir. Ebeveyn in,  

çocuk kendisinden uzaklaştığı için kaygı lanması da anlaşıla­

bilir. Bu durumda, kaygının tetiklediği otomatik dürtülerle 

hızlıca çocuğu kısıtlayacak yasaklar getirmektense, ebeveyn 

önce kendi kaygısının nereden geldiğini anlamaya çalışabil ir. 

Bunu yaptığında duyguları yatışabil ir ve çocuğun davranışla­

rının altındaki duygusal ihtiyaçları daha sakin şekilde anla­

mayı deneyebil ir. Sonrasında belki kendi kaygısıyla çocuğun 

yaşına bağlı olarak ortaya çıkan yeni ihtiyaçları arasında uz­

laşma sağlayacak b ir  yol bulması mümkün olacaktır. 

5 .  Anne-baba olarak bizi nelerin tetiklediğini ve çocuğumu­

zun hangi davranışları veya duyguları karşısında tepkisel 

davrandığımızı fark etmek. Herkesin tetiklenme noktaları 

vardır. Bu noktaların farkında olmak ve açığa çıkan duygula­

rın sorumluluğunu almamız önemli .  

Ebeveynin zih inselleştirme yaklaşımları , çocukların zihinsel­

leştirme becerilerinin gelişmesine yardımcı olur. Zihinselleştirme 

için gerekli bilişsel beceriler, okul öncesi dönemde kayda değer bir 
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gel işim gösterir. Çocuk 4-5 yaşlarına geldiğinde, karşısındaki kişinin 

içsel deneyiminin kendisinden farklı olduğunu; kendisinden farklı 

duygu, düşünce ve isteklere sahip olabileceğin i  bi l işsel olarak ayırt 

edebilmeye başlar. Gelişen dil becerileri ve sembolik düşünebilme 

kapasitesinin de yard ımıyla hem kendisinin hem ötekilerin zihinsel 

süreçlerini (duygu, düşünce, inan ış vb.) tan ıyabi lme ve tanımlaya­

bilme kapasitesi kazanır. Fakat bu bilişsel becerileri i l işki içerisinde 

kullanabilmek için çocuk hala desteğe ihtiyaç duyuyordur. Ebeveyn , 

zihinselleştirme yaklaşımlarını kullanarak, çocuğun kendine dair far­

k.ındalık, empati , duygu düzenleme ve farklı bakış açı larını anlama 

gibi öneml i sosyal ve duygusal becerilerin i  destekleyebil ir. Bu hem 

ebeveynin hem çocuğun bil işsel olarak daha esnek olmasını sağlar. 

Çocuğumuzun Zihinselleştirme Becerilerini 
Geliştirmek İçin Neler Yapabiliriz? 

Okul Öncesi Dönem: 

• Duygu ve düşüncelerin ifadesini teşvik etmek. " Bununla 

ilgil i ne hissediyorsun?" veya "Sence bu  hikayede şimdi ne 

olacak?" gibi açık uçlu sorular, çocuğumuzun kendi iç indeki 

duyguların veya zihnindeki düşüncelerin farkına varmasına 

yardımcı olur. 
• Duyguları tanımlamak. "Üzgün görünüyorsun ," veya ''Arka­

daşın şu an çok kızgın galiba," gibi cümleler, çocuğumuzun 
içinde h issettiği rahatsız edici hisleri veya dışarıda gördüğü 
tepkisel davranışları anlamlandırabilmesini kol aylaş tı rı r. 

• Empatik yaklaşımları desteklemek. "Sence nasıl hissetmiş­

tir?" veya "Sence neden böyle yaptı ?" gibi sorularla çocuğu­

muzun diğer insanların duygu ve düşünceleri hakkında dü­

şünmesini ve d iğer insanların zihin durumlarını anlamasın ı  

destekleyebili riz. 
• Çocuk kitapları okumak ve hikayeler anlatmak. Farkl ı duy­

gu ve bakış açılarına sahip karakterleri barındıran ki taplar ve 
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hikayeler çocuğumuzun zihinselleştirme gel iş imini destekle­

mek için çok etkili bir yol olabil ir. Hikaye anlatımı s ırasında 

çocukla etkileşim hal inde olmaya özen göstermek önemli .  
Örneğin,  çocuğun hikayedeki olaylar ve kendi deneyimleri 

arasında bağlar kurmasına ve h ikayedeki karakterlerin duy­

gu ve düşünceleri hakkında kafa yormasına yardımcı olacak 

sorular sorulabil ir. Birl ikte kitap okumak ve h ikaye dinlemek 

hem ebeveyn-çocuk il işkisi iç in hem kitap okuma alışkanl ığı 

kazandırmak için hem de çocuğun farklı bakış açılarını  anla­

·ma becerisi için faydalı b i r  paylaşımdır. 
• Sembolik oyun oynamak. Çocuğumuzun yönettiği ve bizim 

ebeveyn olarak ona eşl ik ettiğimiz "-mış gibi" oyunlar, yani 

evcilik benzeri oyunlar, okul öncesi yaşlardaki sosyal ve duy­

gusal gel iş imi desteklemek için yapılabilecek faydalı etkinlik­

lerden biri .  Bu tür oyunlar sırasında çocuk iç dünyasındaki 

temsilleri dışa vurarak kendini ,  i l işkileri ve hayatı anlamaya 

çalışır ; hayal gücünü ve farklı bakış açılarını anlama beceri­

sini geliştiri r ve zihnini  meşgul eden meseleleri sembolik bir 

şekilde anlamlandırır. Oyun s ı rasında çocuğumuzun farklı 

senaryolar ve farklı  karakterler yaratmasına yardımcı olmak 

ve bu hayali senaryolardaki karakterlerin nasıl h issettiğine ve 

neler düşündüğüne odaklanmak zihinselleştirme gel işimini 

desteklemek için faydal ı bir yoldur. 
• Zor anları fırsat olarak kullanmak. Zihinselleştirme, ebe­

veyn-çocuk arasındaki bağlanma il işkisiyle de bağlantı l ı .  

Zihinselleştirme gel işimi i l işkisel bir süreç ve yukarıdaki 

önerileri çocuğumuzun ihtiyaçları doğrultusunda, doğru 

anlarda kullanabilmek önemli. Ebeveyn ve çocuk sakin ve 

güvende hissederken yukarıdaki önerileri uygulamak çok zor 

değil .  Ama özell ikle okul öncesi dönemde ortaya çıkabile­

cek duygu patlamaları sırasında veya genel olarak duyguların 

yoğun olduğu zamanlarda ebeveyn olarak kendi duyguları­

mız da tetiklenebil iyor; çocuğumuza sakince odaklanmamız 
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ve anlayışlı b i r  i lişki kurmaınız çok mümkün olmayabiliyor. 

Onun için ebeveynin kendi tetik noktalarının , duyguları­
nın ve sakinleşebilme becerilerinin farkında olması önemli. 
Ebeveynin sakinleştikten sonra çocuğun içinde yaşadığı zor 

deneyime dikkatini vermesi ve açığa çıkan duyguları tanım­
laması zihinselleştirmenin temel adın1larından b iri . Bu  yak­

laşımda tutarlı olduğumuzda, çocuğumuz da böyle anlarda 
kendine ve başkalarına benzer şekilde yaklaşmayı öğrenir. 

Zorlayıcı anlarda olabildiğince sabırl ı  ve des tekleyici olmak, 
çocuğumuzun hem kendinin hem başkalarının duygu ve dü­

şüncelerini anlama becerisini gel iştireb ilmes i iç in ön emli . 

Okul Yaşları: 

Okul yılları , çocuğun farklı ailelerde yetişmiş çok sayıda çocukla ilk 

kez tanıştıgı ,  hem yapılandırılmış sınıf ortamında hem de ders dı­
şında pek çok yeni becerinin yanı sıra arkadaşlık i l işkilerin i  de gel iş­
tirdiği uzunca bir dönem. Çocuk, okula hem devam etmek zorunda 

hem de bir yandan ilk kez açık ve örtük şekilde değerlendiri l iyor. 

Çok geliştirici ama bir o kadar da zorlayıcı ve kaygıyı artı rabilen 

bu yeni deneyimleri yönetmede zihinselleştirme becerisi önemli bi r 

rol oynuyor. Bu yaşta çocuğu olan anne-babalara, z ihinsel leştirme 

becerisini desteklemek için birkaç öneri : 

• Farklı bakış açılarını anlama konusunda cesaretlendirmek. 
"Sence arkadaşın bununla ilgili ne hissetmiş olabil ir?" veya 

"Sence neden öğretmenin böyle bir karar verdi ? " gib i soru­

larla çocuğumuzun durumlara farklı açılardan bakması teşvik 

edilebi lir. 
• Aktif dinleme becerilerini pekiştirmek. Çocuğum uzun kar­

şıdaki kişinin ne söylediğine odaklanmasına ve onun bakış 

açısını anlamasına yardımcı olmak zih insel leşt irme becerisi­

ni destekler. Ebeveyn, çocukla iletişimde bunu kendisi uy­

gulayarak çocuğa model olabilir. Ayrıca sohbetleri s ırasında 
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çocuğun bakış açıs ın ı  dinledikten ve anladığını ifade ettikten 

sonra, diğer kişilerin bakış açısına ve deneyimine dair sorular 

da sorabil ir :  "Senin  için çok zor bir deneyim olmuş. Peki , 

Ali neden böyle davranmış olabil i r, sence o ne düşünüyor bu 

konuda?" 
• Duygu odaklı bir dil kullanmak. Duygu ve düşünceleri 

günlük hayattaki dil kullanımına dahil etmek çocuğumuzun 

dikkatini içsel yaşantılara yöneltir. "Şu an hayal kırıklığına 

uğradığını görebil iyorun1 ," veya "Bununla i lgi l i  çok heyecan­

lısın gibi duruyor," gibi cümlelerle çocuğun belli durumlar 

karşısındaki duygu ve düşüncelerine yönelik farkındalık ge­

l iştirmesi desteklenebi l i r. 
• Birlikte kitap okumak ve film izlemek. Kitaplar ve fılmlerde­

ki farkl ı karakterler ve karmaşık duygusal durumlar çocuğu­

muzun iç dünyasın ı  zenginleşti ri r, hissetti rmeden ona dünya 

ve insanlar hakkında bilgi veri r. Yaş ına uygun olacak şekilde, 

çocuğumuzla ki tap okumak, film izlemek ve buralardaki ka­

rakterler, i l işkiler ve duygusal durun1lar hakl{lnda konuşmak 

gerçek hayatta yaşayabileceği zorlu durumlar için b ir  rehber 

nitel iğinde olabi l ir. Çocuklar, bazı karakterler ve h ikayelerde, 

kendi yaşadıkları zorluklara benzer temaları fark edebi l ir ve 

hikayedeki karakterlerin bu zorluklara nası l  yaklaştığın ı  göre­

rek yeni bakış açıları gel iştirebil irler. 
• Modellemek. Çocuğun1uza kazandırmak istediğimiz beceri­

leri bizim de anne-babalar olarak uygulamamız her yaş için 

önemli .  Yine de özell ikle sosyal etkileş imin önem kazandığı 

okul yı l larında, çocuğun zihinselleştirmeyi ebeveynle i lişkisi 

içerisinde deneyimlemesi büyük önem taşıyor. Çocuğa zi­

hinselleştirme odaklı yaklaşırken, yalnızca sözel değil ,  sözel 

olmayan işaretlere de dikkat etmek gerekiyor. Örneğin ,  ço­

cuk bir duygu durumu içeris indeyken ebeveyn ses tonunu 

ve beden di l ini kullanarak çocuğa odaklanabil ir (merak eden 

bir ses tonuyla onun göz seviyesine inerek konuşmak gibi) ve 
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duygu odaklı bir yaklaşımla aktif dinleme yapabi l i r  (durumla 
ilgili yorum yapmaktansa çocuğun duygusal deneyimine dair 
sorular sorabilir, çocuğun içinde ne yaşıyor olduğunu anla­

maya çal ışabilir) . 
Bu noktada, çocuğun mizacını ve duygusal durumunu da göz 
önünde bulundurmak önemli. Sessiz ve içine kapanık bir ço­
cuğa yüksek bir enerj iyle ve çok fazla soru sorarak yaklaşmak, 

çocuğun içine daha çok kapanmasına sebep olabil i r. Bunun 

yerine, ona zaman vererek ama konuşmal< is tediğinde orada · 

onu dinliyor olduğumuzu hissettirerek yaklaşmak daha güven 

verici bir duruş olur. Benzer şekilde, çok hareketli ve aktif bir 

çocuğa sakin bir şekilde yaklaşmamız da çocuğun söylenen­

lere odaklanmasını zorlaştırabilir. Bunun yerine, daha aktif 

bir şekilde enerj i  seviyesine yakın bir yerden iletişim kurmak, 

çocuğun dikkatini bize verebilmesine yardımcı olabil ir. Bu 

nedenle, çocuğumuzla iletişimimizde zihinselleşti rme pratik­

lerini kullanırken yalnızca sözel olana odaklanınal< yerine, ço­

cuğumuzun sözel olmayan işareclerine de diklrnt ermek ve bu 

işaretlerle uyumlu bir iletişim kurmal<ta yarar var. 

Ergenlik: 

Ergenlik döneminde, ilişkiler hayatın en önemli odak noktalarından 

biri haline gelir ve iyice karmaşıklaşan sosyal il işkileri iyi yönetebil­

mek için zihinselleştirme önemlidir. Bu dönemin diğer kritik odak 

noktaları olan ebeveynden ayrışma, bireyselleşme ve kimlik oluşumu 

da zorlu duygusal tepkileri getirir. Tüm bu deneyimlerin anlaşılması, 

anlamlandırılması ve düzenlenmesinde de zihinselleştirme destekle­

yici bir rol oynar. Ergenlik dönemindeki bir çocuğun zihinselleştir­

me gelişimini desteklemeye yardımcı olabilecek öneriler: 

• Duygu düzenleme konusunda desteklemek. Yoğun duy­

gu anlarında duyguları ve düşünceleri anlamaya çalışmak 

veya diğerlerinin bakış açılarına odaklanmak çok mün1kün 
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olmayabilir. Ergenlik yıllarındaki çocuğumuzun öfkeli ve 

tetiklenmiş olduğu bir anda ona duyguların ı  sormak muh­

temelen geri teper ve yaln ızca daha da öfkelenmesine neden 

olur. Zihinselleşt irme için sakin ve güvende hissediyor ol­

mak önemlidir. Ergenl iğin karmaşık duygu durumlarının 

sıkça yaşandığı bir dönem olduğu göz önüne al ınırsa, bu 

yaşlardaki bir çocuğun zihinselleştirme beceri lerini güçlen­

dirmek için öncel ikle duygu düzenleme konusunda bir des­

tek sunmak önem taşır. Duygu düzenleme için bazı kiş iler 

nefes egzersizleri , mindfulness gibi yöntemlerden faydala­

nırken bazı kişilere hareket etmek, yürüyüşe çıkmak, spor 

yapmak, dans etmek veya bir müzik aleti çalmak iyi gel i r. 

Çocuğun yoğun duygu anlarında nası l sakinleştiğini ,  ona 

nelerin iyi geldiğini birl ikte keşfetmek ve duyguların tetik­

lendiği anlarda bu yöntemleri kullanarak kendini sakinleş­

tirmesi için onu teşvik etmek ebeveynlerin bu dönemde su­

nabileceği önemli destekler. 
• Açık iletişim sağlamak. Zor duygular devreye girdiğinde, bu 

kendini davranışlarda veya örtük şeki llerde, başka yollarla 

gösterebilir. Örneğin ,  okulda zor bir gün geçirmiş olan bir 

genç, eve geldiğinde hiç odasından çıkmak istemeyebilir, 

kendini bilgisayar oyunlarına verebil ir veya ebeveyniyle daha 

sert şekilde iletişim kurmaya meyilli olabil ir. Bu durumlarda 

davranışın altındaki nedeni anlamaya çal ışmak ve çocuğu­

muzun kendini kelimelerle ifade etmesine alan açmak yarar­

lı olabilir. Bazen çocuklar içinde bulundukları zor durumu 

anlatmak istemeyebilirler veya deneyimledikleri duyguları 

kelimelerle ifade etmeleri mümkün olmayabilir. Bu durum­

larda, çocuğumuza sorular sorarak onun üzerine gitmek yeri­

ne, açık iletiş imi öncelikle ebeveynin kendisinin uygulayarak 

model olması daha çok işe yarar: "Bu durum beni biraz endi­

şelendiriyor, sanırım o yüzden çok soru sorarak ne olduğunu 

anlamaya çalışıyorum ama galiba bu sana kötü geliyor," veya 
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"Çok iyi hissetmediğin in farkındayım ama nasıl b i r  tepki ve­
rebi leceğimi bilmiyorun1, acaba ne yapsam şu an sana iyi ge­
l ir?" Zor olsa da açık ve dürüstçe duygulardan bahsetmek, bir 

hata anında dürüstçe bunun sorumluluğunu üstlenmek veya 

yanlış bulunan bir durumla ilgili gerçek düşünceleri uygun 

şekilde ifade etmek benzer durumlarda çocuğun da daha açık 

olmasına yardımcı olur. 

• Profesyonel destek almaktan çekinmemek. Ergenl ik dö­

nemi hem ebeveyn hem çocuklar için  zorlu b i r  süreç. Ço­
cuğumuzun sosyal ve duygusal beceri leri veya ps ikoloj ik  

iyiliğiyle i lgil i  endişemiz varsa, çocuğun1uzun ps i koloj ik 

olarak çok zorlandığını gözleml iyorsak b i r  uzmandan yar­

dım almamız faydalı olabi l ir. Ergenlik döneın inde çocuklar 

ebeveynlerinden ayrışmaya ve onları eskiden o lduğu kadar 

dinlememeye başlayabi l iyorlar. Bu  gib i  i letiş imin zorlaştı­

ğı durumlarda, bir uzmandan çocuğun zihinselleştirme ve 

diğer sosyal-duygusal becerilerini destekleme yönünde bir 

destek al ınabil ir. 

ÇOCUKLARDA DUYG U  DÜZEN LEM E B ECER İ S İ  

Çocukluktan itibaren bizi en zorlayan, geliştirmemiz gereken en 

önemli becerilerden biri, duygularımızı yönetebilmek. Psikoloj ik iyi 

oluşumuzun temelinde yer aldığı için bir o kadar da elzem. Duygu 

yönetimi, kitabın farklı yerlerinde önemle vurguladığım öz-düzen­

leme becerisinin aslında bir parçası .  Zorlayıcı b ir  deneyim yaşarken 

duyguları kontrol etmek biz yetişkinler için de kolay olmayabiliyor. 

Duygu düzenleme becerisinden ve bunu kolaylaştıran bazı yollar­

dan kitabın ilk kısmında söz ettim. Anne-babalar veya bir  çocukla 

yakından ilgilenenler, yetişkinlerde duygu düzenlemeyle ilgi l i  ver­

diğim bilgileri yararlı bulabilirler. Keza, birazdan da b ahsedeceğim 

gibi çocuğun duygu düzenleme becerileri, ebeveynin duygu dü­

zenleme becerilerinden bağımsız değil .  Bu  kitap sadece ebeveynlik 
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üzerine olmadığı için , normalde çok daha detaylı ele aldığım çocuk 
yetiştirmedeki doğrular ve yanlışlar konusuyla ilgi l i ,  sadece bazı temel 

noktalara yer veriyorum. Ama bu anlattıklarımdan dahi çocuğun 

sağlıklı yetişmesi için anne-babanın kendisinin duygu düzenlemede 

iyi olması gerektiği b ilgis ini rahatl ıkla çıkarabi l iriz. O bakımdan, 

bu bölümü okuyanların kitabın i lk kısmındaki duygu düzenleme 

başlığına da aynı dikkati vermelerin i  önereceğim.  İkisi birbiriyle ya­

kından bağlant ı l ı .  

Bunun altını çizd ikten sonra, dikkatimizi çocukluğa ve çocuk­

larda duygu düzenleıne beceris in in gelişimine çevi rebiliriz. Her yaş­

tan insan için geçerl i olan bir  b ilgi ;  şüphesiz çocuklar için de doğru: 

Tüm duygular işlevsel , her duygunun bir görevi var. Duygular dav­

ran ışlarımızı motive ediyor; kendimizi korumamız gereken zaman­

larda ihtiyaç duyduğumuz kaygıyı , kızgınlığı , üzüntüyü hissedebil­

memizi , söze ihtiyaç duymayacak şekilde ne yaşıyor olduğumuzu 

hissederek anlamlandırabi lmemizi , bunun iletişimini sağl ıyor. Ço­

cuğun yeri geldiğinde sevinmesi ve şaşı rması kadar kaygılanması ,  

korkması ya da üzülmesi de doğal. Ve sosyal gel işiminin önemli bir 

parçası olarak, gerektiğinde duygularını düzenleyebilmeyi öğren­

mesi de. Duygular, yaşıyor olduğumuz deneyime anlam vermemizi 

sağlıyor; kendimizi ifade edebi lmemiz, gerekli davranışı gösterebil­

memiz için de gerekli .  Ama duygularımız yoğun ve kontrolü zor 

olduğunda, sakin düşünmek, ne yaşıyor olduğumuzu doğru anlam­

landırıp iyi ifade etmek güçleşiyor. İ letiş imimiz de il işkilerimiz de 

bundan olumsuz etkilenebil iyor. 

Psikoloj ik sağlamlığın temelinde yer alan zihinsel süreçlerin ,  ör­

neğin bilişsel esnekliğin ,  alternatif açıklamaları akla getirebilmenin 

ilk gerekl iliği sakin bir  zihin .  Sakin bir zihin duyguları yönetebil­

mekten geçiyor. Aslına bakarsanız, birazdan etraflıca anlatacağım 

gibi, duygularımızı yönetebilmek de bi l işsel olarak esnek olmayı ve 

alternatif açıklamaları düşünebilmemizi gerektiriyor. Bu anlattıkla­

rımdan şunu çıkarmak mümkün: Bunları b irbirinden ayrı süreçler 

veya birbirinden bağımsız beceri ler olarak düşünmemek lazım.  

2 1 5 



AYŞE  B İ L G E  S E L Ç U K  

O zaman bu işin içinden nasıl çıkacağız? Çocuk, duygularını 
kontrol etmekte güçlük çektiği için zihnini sakinleştiremiyor; zihni­

ni sakinleştiremediği için onu zorlayan duruma farklı bakış açısıyla 

yaklaşamıyor ve bunu yapamadığı için de duyguların ı  düzenleye­
miyorsa bu kısır döngüyü kırmak nasıl mümkün? Bunun için iki 

yoldan söz edeceğim. 

Birincisi; duygu düzenleme stratej i leri konusunda çal ışmak için 

çocuğun sakin olduğu zamanlan seçmek. Duygular çok yoğunken 

"Bizi zorlayan durumu nasıl farklı ele alabiliriz?" konusunda etraflı 

bir çalışma yapmak çok da mümkün olmaz. Araya günler girn1eden, 

olay unutulmadan, sakinleştikten sonraki birkaç saat içinde böyle 
bir çalışma yapılması çocuğun duygusal beceri repertuvarın ı  gelişti­

rir. Anne-babanın duygular b izi çok zorladığında ne yapmamızın işe 

yarayacağı , nasıl düşünmemizin yararlı olacağına dair konuşması , 
yakın zamanda yaşanan bir olayın üzerinden çocukla beraber bu şe­
kilde geçmeleri çocuğun duygu düzenleme becerisin i  destekler. Bu 

bölümde çocuğun duygu düzenleme beceris inin gelişimini destek­

leyen bu gibi ebeveyn tutumlarına örnekler vereceğim .  Bu pratiğin 

çocuğun sakin olduğu zamanlarda tekrarlanması ,  duygular yüksek 

olduğunda devreye girmesini de kolaylaştırır. Pratik yapmak kasımı­

zı çalıştırmaya benzer, her seferinde daha rahat yapar hale geli rsiniz. 
İkinci yol ;  çocuğa duygulan çok yoğunlaştığında hızlı şekilde 

kullanabileceği başka sakinleşme becerileri öğretmek. Bazen duygu­

larımızı düzenlememize yardımcı olan bilişsel yöntemleri (örneğin, 

alternatif açıklamaları düşünmek) devreye sokmadan önce, biyo­

loj ik olarak sakinleşebilmemizi sağlayan fiziksel tekniklere ihtiyaç 

duyarız. Biyolojik olarak yatışmak, bilişsel yöntemleri içeren duygu 

düzenleme davranışlarımız için gerekli zemini hazırlar. Nefes tek­

nikleri, bir tepki veremeden bekleyebilmek, anda kalmamızı sağ­

layan farkındalık pratikleri (mindfulness) özell ikle bu zamanlarda 

işimize yarar. Bunların başında nefesi doğru kullanmak geliyor. Ne­

fes egzersizleri , çocuktan yetişkine her yaştan insanın duygu ve dü­

şüncelerini kontrol etmesini kolaylaştıran temel b i r  pratik. Hiçbir 
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tepki vermeden durmak ve l O'a kadar saymak, gerekiyorsa bunu 

tekrar etmek bir başka yo l . 

Toparlamak gerekirse, duygu düzenleme beynim izde iki farkl ı 

yolu izleyerek yapılabil iyor. Biri ; bilişsel süreçleri , yani çözüm ürete­

bilen düşünme şeklini ,  muhakemeyi ve farklı bakış açılarını devreye 

sokarak. Diğeri ise doğrudan , tetiklenen duyguyu yatıştırmayı he­

def alan pratiklerle (nefes ,  beklemek vb.) . Bunların her birini aynı 

amaca hizmet eden , duygu yönetimi meselesinin bir ucundan tutan 
ve resmi tamam layan pratikler olarak düşünebi l i riz. Her biri çalışa­
rak öğrenilebi l ir. İht iyaç duymadığırn ız zamanlarda bu beceri lerin  
gelişimi için uğraşmak , ihtiyaç duyduğumuzda donanıml ı ve hazır 

olmamızı sağlar. Bu bir anlamda, fırtına gelmeden Nuh'un gemisini 

sağlamlaştırmasına benzer. 

Duygu Düzenlemenin Adımları 

Fırtına çıkıp deniz dalgalandığında, yani zorlayıcı bir deneyim ya­
şadığımızda uyum sağlay ıp durumla baş edebilmemiz duyguları yö­

netebilmekle başl ıyor. "Erken Çocuklukta Psikolojik Sağlamlık" baş­
lığı altında iki temel beceriye odaklanmıştım:  dil ve öz-düzenleme. 
Kitab ın bu bölümünde ise çocukların duygu düzenlen1e becerisini 

geliştirme yollarına farklı bir açıdan yaklaşıyor, anne-babalar için 

yararlı olabilecek başka b ilgiler de paylaşıyorum. 

Duyguyu Anlamak 

Duygularımız tıpkı bir pusula gibidir. Çocuk bir gemi ise duygu­

lar da çocuğun bir deneyimi değerlendirmesini ,  nasıl  hissettirdiğini  

anlamasını sağlar. Bir  durumu doğru anlamadan, etki l i  bir çözüm 

üretebilmek mümkün değil .  Duygu düzenlemenin yolu da önce 

güçlük yaşadığım ız duyguyu fark etmemizi gerektiriyor. Hepsi duy­

gusal becerilerimizin birer parçası .  Duygu anlama, çocuğun kendis i­

nin ve başkalarının duygularını ve bu duyguların neden ve sonuçla­
rını tanımayı anlatıyor. 
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Sınavda çok kaygılanan , bu yüzden çok iyi bi ldiği konulardan 
dahi yüksek not alamayan bir çocuk düşünelim .  Bu çocuğun sı­

navda başarılı olmasının yolu çok çalışmasından deği l ,  kaygıs ıyla 
başa çıkabilmesinden geçer. Fakat bunu yapabilmesi için de önce 

kendisini zorlayan durumu ve duygunun adın ı  doğru koyması ge­

rekir. Ancak bunu yaptıktan sonra sınav kaygısın ı  kontrol  etmesine 

yardımcı olacak yöntemleri devreye sokabi l i r. 

Harvard ve Oxford ün iversi telerinden p rofesörler Pons, Harris 

ve de Rosnay (2004),34 3- 1 1 yaş arasındaki gel iş imi takip ederek 

yürüttükleri araştırmada, çocukların her yaş döneminde duy­

gu anlamaya dair farklı b ir  beceri kazandıkların ı  onaya koydu. 

Buna göre, çocuklar 3-4 yaşlarında duyguları tanımaya ve adlan­

dırmaya başl ıyor; üzüntü, mucluluk ve öfke gib i  duyguları yüz 

ifadelerinden anlayabil iyorlar. Yine bu yaşlarda, duygularla ilgi l i 

neden-sonuç il işkis i kurabil iyor; insanların duygusal tepki lerinin 

istekleriyle bağlantıl ı olduğunu fark etmeye başl ıyo rlar. Örneğin,  

oyuncağın ı  kaybeden bir çocuğun üzülebileceğin i ,  i ki kiş inin aynı 

şey hakkında farklı duygular hissedebileceğin i  tahın in  ediyorlar. 

6-7 yaşından itibaren ise hafıza ve duygu ilişkisin i  kurab il iyor; bir 

duygunun zamanla hafiflediğini ,  benzer bir duruın yaşadıklarında 

kendi hissedecekleri duygunun yine zamanla azalacağın ı  anlama­

ya başlıyorlar. Bu yaşlarda, duyguların ı  kontrol e tmeye çalışırken 

daha çok davranışsa! stratej i ler kullanıyorlar. Yaklaşık 8 yaşından 

itibaren ise düşüncedeki değişimin duygularla başa çıkarken işe 

yaradığını fark ediyor, ahlaki açıdan doğru olan ya da o ln1ayan 

bir davranışın duyguları nasıl etkilediğine dair de fikir sahib i  olu­

yorlar. Mesela, yalan söylemenin suçluluk hissetti reb ileceğin i ,  öte 

yandan birine yardım etmekten mutluluk duyulabi leceğini  anla­

maya başlıyorlar. Ve bunlara ek olarak, kiş in in bel i rl i  b i r  duruma 

birden fazla ve bazen birbiriyle çel işen duygusal tepkiler verebile­

ceğini de anlayabiliyorlar. 

Bu duygu gelişim modelinde yer alan her seviyeden bir diğerine 

geçiş, çocuğun duyguyu anlama becerisinde ilerlediğin i  gösteriyor. 
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Yaşla beraber soyut düşünce gel işiyor, çocuğun duygulara dai r bi lgi­

si ve duygu kontrol yolları da çeşitleniyor. 
Çocuğun baş etmekte zorlandığ ı duyguyu fark edip adını koy­

ması onu elle tutulur hale geti riyor. Ondan sonra sıra duygu dü­

zenlemeye gel iyor. Tümü, çocuğun duygusal olarak zorlandığında 
"psikoloj ik ilkyardım çantas ı"ndan çıkarıp ku l lanacağı aletler. Her 

biri psikoloj ik sağlaml ığa giden yolda bir kilometre taşı .  Gelişen her 

beceri , ilkyardım çantas ın ın daha temel bir aleti hal ine gel iyor. 

Duygu Düzenlemede Dil Becerisinin Rolü 

Duygular soyut ve karmaşıktır, bu sebeple ne hissettiğimizi anlayıp 

ifade edebilmek her zaman kolay olmaz. "İçim daraldı, sanki göğsüme 
fil oturdu, " diyen biri hangi duygu veya duyguları yaşıyor olabilir 
örneğin? Bu, yetişkinler için b ile zorlayıcı bir konuyken, beyin gel i­

şimi henüz olgunlaşmakta o lan çocukların duyguları anlama ve ifade 
etme konusunda güçlük çekmesine şaşmamak gerek. "Erken Çocuk­

lukta Psikolojik Sağlamlık" bölümünde anlattığım gibi ,  okul öncesi 

dönemdeki kel ime dağarcığı psikoloj ik sağlamlık için önemli .  

Dil becerisi hem düşünme hem de iletişim ve il işkilerimiz için 

önemli .  Konuşma (ifade edici di� ve söylenenleri anlama (alıcı dil} 
di l becerisinin iki temel unsuru. Alıcı di l ,  ifade edici dilden önce 

gelişir ve daha i leriden gider. Her ikisinde de genetik kadar çevre 

de aktif rol oynuyor. Çocuk çeşit l i  kel imelerin kullanıldığı , zengin 

konuşma ortamı olan bir evde büyüdüğünde kelime dağarcığı da­

ha rahat gelişiyor. Kel ime dağarcığı fazla olan çocuklar, yaşadıkları 

duygunun adını  daha kolay koyuyor; duygularını  daha iyi ifade edi­

yorlar. Ebeveyn, duygu dil in i  kullanarak ve çocukla duygular üze­

rine sohbet ederek duygu düzenleme becerisini n geliş imine katkıda 

bulunabiliyor. ''Deden seninle oynadığı için mutlu oldun galiba", "Kıt­

zenim geleceği için heyecanlandım ': "Bugün son dakikada önemli bir 
haber geldi, işten iki saat geç çıktım, biraz kızdım, bu akşam seni daha 

az göreceğim diye de üzüldüm" gibi günlük konuşmalarda duygunun 

adını geçirerek konuşmak yararlı oluyor. Yetişkinler günlük hayatta 
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ne kadar duygu içerikl i  bir dil kullanırsa çocuk da  yaşadığı farklı 
duyguların adını koymada ve gerektiğinde duyguların ı  yönetebil­
mede o kadar yetkinleşmeye başl ıyor. 

Gemiye Bir Çivi Daha Çakmak: 
Duygu Düzenlemede Ebeveynlerin Rolü 

Çocuk, bilmediği bir duruma ne hissedip nası l tepici vereceğini an­
ne-babasına bakarak kestirmeye çalışır. Bu deneyimler tekrarlandı­
ğında öğrenme olur. Çocuk, kediyi sevip görünce mutlu olmayı, 
köpekten korkup uzaklaşmayı , kızdığı b i r  durumda karşıs ındakine 
bağırmayı, uzaklaşmayı veya konuşarak halletmeyi , kaygılandığın­
da sakin kalıp çözüm üretmeyi veya kontrolden çıkmayı önce an­
ne-babasının tepki lerinden öğrenir. Pek çok beceri gibi duyguları 
yönetme becerisini de farkında olmadan gözlemleyerek ebeveynden 
öğrenir. Olumlu yöndeki her gel işim gemiyi sağlamlaş tır ır, hafif 
rüzgarlara olduğu kadar fırtınaya da hazırlar. 

Çoğu ebeveyn, çocuğun korku, kaygı , öfke ve üzüntü gib i  duy­
guları yoğun yaşadığı zamanları tatsız ve zorlayıcı b ulur. Halbuki 
her bir deneyim çocuğa da ebeveyne de duygu düzenleme becerisini 
geliştirmek için bir fırsat sunar. Çocuk, kaygı hissetmeden kaygıyla 
baş etmeyi, öfkesini kontrol etmekte zorluk çekmeden öfkesini  yö­
netebilmeyi öğrenemez. Özell ikle duyguların yoğun olduğu zaman­
lar çocuklar için önemli birer öğrenme deneyimidir. 

Ebeveynin çocuğun duygularına verdiği tepki duygusal gelişi­
mini şekillendirir. Koç Üniversitesi 'nde Çocuk ve Aile Çalışmaları 
Laboratuvarı'nda araştırmalarda incelediğimiz konulardan biri de 
ebeveynin duygu sosyalizasyon davranışları ; yani çocuğun korku, 
kaygı , üzüntü, öfke ve kızgınlık gibi olumsuz duygularına nası l  tep­
ki verdikleri . Her duygu işlevsel ve gerekliyse neden bazı duyguları 
"olumsuz" olarak nitelendiriyoruz? Bunu yeri geldikçe açıklıyorum: 
Her duygu bir amaca hizmet ediyor o lsa da bazı duyguları çok yo­
ğun yaşadığımız ve kontrol edemediğimizde zarar verici sonuçlara 
yol açabiliyorlar. Örneğin; korku, kaygı ve üzüntüyü kontrol ede­

mediğimizde kendimize zarar verici davran ışlar içinde olabiliyoruz. 
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Kızgınlık ve öfkeyi kontrol edemediğimizde dışarı , etrafımıza zarar 

verici davranışlar gösterebil iyoruz. Bunlar; kişinin kendisi için de 

istenmeyen, rahats ız edici duygular. Olumsuz duygu olarak nitelen­

dirilmeleri bundan kaynaklanıyor. 

Anne-babaların, çocuğun duygusal tepkilerine yönelik tutumla­

rını altı başlıkta ele alab iliriz: Ebeveynin kendisinin sıkıntıl ı-gergin 

hissetmesi , çocuğa yönelik cezalandırıcı tepki , küçümseyici tepki, 

duygu ifadesini cesaretlendirme (teşvik) , duygu-odaklı tepki , prob­

lem-odaklı tepki . 

Küçük bir hikaye üzerinden örnek vererek bakal ım. Diyelim ki 

gezmeye gi ttiklerinde Kerem en sevdiği oyuncağını kaybetti, çok 

üzüldü ve ağl ıyor. Bu duruında anne-baba destekleyici ve destekle­

yici olmayan şekillerde davranabil ir. 

Duygu Düzenle1neyi Destekleyici (Olumlu} Ebeveynlik: 

Duygu ifadesini cesaretlendirme: Ebeveyn, çocuğunu duygularını ifa­

de etmesi için teşvik eder. Örneğin ,  Kerem' e kendini mutsuz hisset­

tiğinde ağlamasının doğal olduğunu söyler. Onu üzen şey hakkında 

konuşması için cesaretlendirir. 

Duygu-odaklı tepki: Ebeveyn, çocuğu zorlayan duyguyu yatış­

tırmayı ve daha iyi h issetmesini sağlamayı amaçlar. Örneğin, mutlu 

şeylerden bahsederek Kerem' in dikkatini başka yöne çeker. Arka­

daşları veya aile dostlarıyla yapabileceği eğlencel i şeyleri hatı rlatarak 

rahatlamasını sağlamaya çal ış ır. 

Problem-odaklı tepki: Ebeveyn , çocuğun yaşadığı yoğun duygu­

nun sebebi olan konuyu çözmesine yardımcı oln1ayı hedefler. Örne­

ğin, Kerem' in henüz bakmadığı yerleri düşünmesi için yol gösterir; 

onunla kafa yorarak sorun çözme becerisi için model oluşturur. 

Destekleyici Obnayan (Negatif} Ebeveynlik: 

Sıkıntılı-gergin tepki: Ebeveynin s tresi yüksel i r. Örneğin ,  Kerem bu 

kadar dikkatsiz olup oyuncağını kaybettiği ve  b i r  de  gezmedeyken 
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ağladığı için keyfi kaçar; gergin ve rahatsız olur veya etrafa karşı 

mahcup ve utanmış hisseder. 

Cezalandırıcı tepki: Ebeveyn , çocuğunun üzülme ve ağlamasına 

(duygu ifadesine) sözlü veya fiziksel cezayla karşı l ık verir. Örneğin, 

Kerem' e kızar. Ağlamayı bırakmasını ,  yoksa b ir  daha kendis iyle gel­

mesine izin vermeyeceğini söyler. Kerem'e kendin i  toparlamasın ı, 

yoksa doğruca eve gideceklerini söyler. Veya Kerem'i etrafa karşı du­

yarsız olduğu için azarlar. 
Küçümseyici tepki: Ebeveyn, çocuğun hissettiği duyguyu kü­

çümser. Örneğin, Kerem'e aşı rı tepki verdiğini ,  bebek g ib i  davran­

dığını , konuyu büyütmemesini söyler. 

Olumlu ya da olumsuz, bu davranışları herkes bi r  ıniktar ya­

pıyor olabilir; bazını orta derecede, bazısını s ık, bazısını seyrek ya­

pabiliriz. Bazen farklı tutumları aynı anda gösteriyor olmamız da 

mümkün . Önemli olan olumsuz olanları azaltmak, olumlu olanları 

ise çoğaltmak. Bu sebeple, bu bölümün en baş ında, anne-baba_n ın 

kendisinin duygularını yönetmede ne kadar iyi o lduğunun kritik 

olduğunu vurguladım. Yetişkin olarak yapmakta zorlandığımız bir 

dav
.
ranışı çocuğumuzdan beklememiz pek gerçekçi olmaz . Çocuğu­

muzun psikoloj ik olarak zorlandığında duyguların ı  yönetmeyi ba­

şarabilmesi için hangi ebeveynlik tutumlarının yararlı ,  hangilerinin 

zararlı olduğunu bilmemiz ve destekleyici yönde davranmaya gayret 

etmemiz çok önemli . 
Anne-babanın gergin ,  cezalandırıcı ve küçümseyici tepkile­

ri çocuğa duygularını  bastırması gerektiğin i  öğretiyor ve yoğun 

duygular yaşadığında işine yarayacak bir  duygu düzenleme yolu 

da göstermiyor. Ebeveyn, çocuğun duygusunu önemseyerek ifade 
etmesine ve yönetmek için çözüm üretmesine yard ımcı o lduğun­

da ise çocuk, duyguların ı daha iyi yöneteb i l i r  hale geliyo r. Çocuk 

ve Aile Çalışmaları Laboratuvarı'nda Türkiye'de  yaşayan çocuk­

lar ve anneleriyle yürüttüğümüz araştırmalar da bunu gösteriyor. 

Çocuğun duygu düzenleme becerisin i  gel iştirmede ebeveynin rolü 
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önemli . Özell ikle sosyal olarak ürkek ve çekingen çocuklar, ebe­
veynin olumlu duygu sosyalizasyon davranışlarından daha da fazla 

yarar sağlıyor. Ve hepsinin ötesinde, çocuk olumsuz bir duygu ya­
şadığında anne-baba destekleyici tutum gösteriyorsa, mizaç özel­
likleri nasıl olursa olsun, çocuk duygularını  daha iyi yönetebil ir 
hale geliyor. Demek ki biyoloj ik yatkınl ıklarımızdan, genetik özel­
l iklerimizden bağımsız olarak, anne-baba tutumları fark yaratma 
gücüne sahip. 

Çocukların duygu düzenleme becerisini gel iştirmede rol oyna­
yan bu spesifik ebeveyn davranışlarından söz ettikten sonra önemli 
başlıkları bir arada tekrar ele alalım. 

Duygu Düzenleme İçin Ebeveyne Notlar: 

Kendi duygu düzenlemenizi yapmak ve rol model olmak. Ço­

cuklar sünger gibidir, ebeveynin mutluluğunu da kaygı ve öfkesini 

de hissedebi l i r. Araştırmalar, bebeklerin bile, içeriğini anlamasalar 

dahi konuşmaya hakim olan duygudan etkilendiğini gösteriyor. 

Ebeveynin duygularını göstermesi ,  duygularına günlük konuşma­

larda yer vermesi ,  daha önce de beli rttiğim gibi ,  çocuğun hem duy­
gu anlama becerisi hem de duyguların ifade ediln1esinin doğal ol­

duğunu öğrenmesi bakımından önemli .  Bunlar yaşamın, sağl ıkl ı  bir 
iç dünyanın ve sağlıkl ı  il işkilerin olağan birer parçası .  Ama özellikle 

kaygı, korku, öfke ve kızgınlık gibi duygularımız yoğun veya uzun 

süreli yaşandığında bize veya çevreınize zarar verici olabil iyor. Bu 

yüzden duyguları anlama ve ifade kadar, gerektiğinde yönetebilmek 
de sosyal ve duygusal yetkinliğin önemli bir parçası . Psikoloj ik sağ­
lamlığın ihtiyaç duyduğu bil işsel süreçler de sakin bir zihne ihtiyaç 

duyuyor. O balomdan duygu düzenleme becerisi psikoloj ik iyi oluş 

için kritik ve bunda ebeveynin bir yetişkin olarak kendi duygularını 
kontrol edebiliyor olmasının önemli payı var. 

İnsan küçük yaştan it ibaren pek çok davranışı gözlemleyerek 
öğrenir, hatta "kapar." Ebeveyn kendisi çok öfkelendiğinde, kork­

tuğunda ya da kaygılandığında yaptıklarıyla, bir yandan çocuğa bu 
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duyguları hissettiğinde ne  yapmasının normal ya da  kabul edilir 
olduğu konusunda model de oluşturur. Çocuk, anne-babasının ne 

yaptığın ı izler; hafızasına al ır ve zamanı geld iğinde kendisi de aynı 

duyguyla benzer şekilde başa çıkar. 

Konuşmalarımızda duygulara yer vermek. Günlük yaşantıda 

duygularımızla ilgili konuşmalara yer açmak çocukların duygu be­

cerilerinin gel işimini destekler. Basit bir örnek vereyiın :  Her akşam 

günün nasıl geçtiğini konuşmak rutinimizin bir parçası olabi l i r. Bu­

nu duygudan söz ederek ya da etmeden yapab i l i riz. Ö nerim,  duy­
gudan söz ederek yapmak yönünde : 

"Öğlen dayın aradı, evle ilgili bir şeyler konuştuk," yerine "Öğlen 

dayın aradı; şaşırdım, çok mutlu oldum . Evle ilgil i bir şeyler konuş­

tuk," diyebiliriz. "Bugün okulda sunumum vardı , iyi geçti ," yerine 

"Bugün okulda sunumum vardı, başta biraz heyecanlandım ama iyi 

geçti, sevindim," olabilir. Örnekleri siz de aklınızda çoğaltabi l irsiniz. 

Günlük hayatta duygularla i lgili konuşurken bazen düşünceler­
den yardım almamız da mümkün. Soruyu soruş şekl imiz algımızı 

ve deneyimimizi değiştirebil iyor. Örneğin ,  "Mutlu muyum?" diye 

sormak yerine, "Bugün beni ne mutlu etti?"  diye sorabil iriz. Çocu­

ğumuza da aynı soruyu yönel tebiliriz: "Bugün seni ne mutlu etti ?" 
Bu; üzüntüleri , endişeleri konuşmayalım anlamın a geln1 iyor. Ama, 
bunu aklınızda tutmanızı rica edeceğim , insan zihninin bir "olum­

suzluk önyargısı" var (Buna kitabın başka bir bölümünde yer ver­
diğim için burada tekrar detaylı olarak ele alm ıyo rum) . Bu  eğilim, 

dengelenmeye ihtiyaç duyuyor. Değişim her zaman biraz farkında­

l ık ve çaba gerektiriyor. 

"Yeterince iyi" ebeveyn olmak. Psikanal ist Donald Winnicott 

( 1 99 1 ) ,  anne-babal ığın insanın omzuna yüklediği ağı r sorumlu­
luğa nefes aldıran bir kavramdan söz eder: " Yeterince iyi anne" ol­
mak. Bunu "yeterince iyi anne-baba': "yeterince iyi ebeveyn " olmak 
diye değiştirmek daha doğru olur. Zihinlerimizde mükemmel 
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anne-babalık rol leri var. Halbuki mükemmel diye bir şey olmadığı 

gibi/için ,  mükemmel ebeveyn olmak da mümkün deği l .  Kaygı­

n ın orta düzeyde olması her zaman en iyi sonucu verir. Kaygımız 

çok düşük olduğunda bir konuda gerekli motivasyonu bulamayız. 

Kaygımız çok yüksek olduğunda durumu doğru değerlendi rme­

mizi ve doğru yaklaşımı göstermemizi sağlayacak berrak düşün­
meyi gerçekleştiremeyiz. Mükemmel iyetçil ik, kaygının yüksek ol­

masından kaynaklanır  ve kişiyi aşırı kon trol etmeye yönelt i r. Oysa 

çocuklarımızın n1izaç dahi l  pek çok özel l iği gib i hayatın getirdiği 

pek çok durumu da kontrol edemeyiz. Anne-babaların duygula­

rını kontrol etmede zorlanmaların ın önemli sebeplerinden biri­

ni, akıllarındaki sonuca istedikleri h ızda ulaşamamaları oluşturur. 

Ebeveyndeki bu mükemmeliyetçi l ik eği l imi ,  çocuğun sağl ıklı ve 

iyi yetişmesin i  amaçlıyor görünse de zararı yararından fazla olabi­

l ir. Bu  sebeple, kusursuz ebeveyn olmak yerine, çocuğun fiziksel ve 

duygusal ihtiyaçların ı  karşı layan yeterince iyi bir ebeveyn olmak çok 

daha sağlıklıdır. 

Oyun. Kitabın i lk bölümünde oyunun b i l işsel esnekl ik ve dola­

yısıyla psikoloj ik sağlamlık için ne kadar öneml i o lduğuna değin­

dim.  Ve hatta, oyunun esneklikle eşanlamlı tutulabi leceğini  düşün­

düğümü dahi söyledim. Çünkü oyun; çocuğun hayal etmesine ,  

farklı düşünmesine, kal ıp dış ına çıkmasına, üretmesine olanak 

tanıyıp alan açıyor. 

Biraz önce "Konuşmalarımızda Duyguya Yer Vermek" başl ığında 

"Mutlu muyum?" diye düşünmek yerine, "Bugün ben i ne mutlu 

etti?" d iye sormamızın mümkün olduğunu belirtt im. Aslına bakar­

sanız bu da bir oyun sayılabi l ir. Bir  "hazine avı" oyunu vardır, belki 

bilirsiniz. Nasıl oynanır hazine avı oyunu? Bazı eşyalar (hazine) bell i  

bir alan içinde saklanır. Çocuklara, nasıl bir eşya aramaları gerektiği 

konusunda bilgi veril ir ve ardından çocuklar hazine avına çıkarlar. 

"Bugün beni ne mutlu  etti ? "  sorusu da içsel bir hazine avı değil mi­

dir? Oyun, fiziksel olduğu kadar zihinsel bir eylemdir de. 
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Duygu düzenlemede oyunun rolünden söz ederken evcilik ve­
ya "-mış gibi" oyundan da söz etmek gerekir. "-n1ış gibi ,, oyunda, 
çocuk bir şey ya da biri gerçekmiş gibi yapar. Örneğin ,  el in i  ya da 
muzu telefon-muş gibi kullanabilir. Çocuk muzun muz olduğunu 
bilir ama oyunda telefonmuş gibi kul lanarak zihni nde aynı  nesneyi 
iki farklı şekilde temsil eder. Evcilik oyununda "numaracıktan" an­
ne, baba, öğretmen , manav, bir süper kahraman,  uçak, aslan, kurba­
ğa ya da prenses olabil ir. Bu gibi oyunlar bil işsel esnekliği ve soyut 
düşünmeyi destekler. 

Çocuk "-mış gibi" oyunu kendi başına oynayabi leceği gibi di­
ğer çocuklar veya yetişkinlerle de oynayabil ir. Başkalarıyla oynanan 
"-mış gibi" oyun, çocuğa diğer kişilerin duygularını ve bakış açı la­
rını anlamaya yönel ik de bir pratik sağlar; bir  yandan d i l  ve i letişim 
becerilerini de zenginleştirir. Örneğin, ebeveyn ve çocuk birl ikte 
doktorculuk oynarken çocuk, hastanın ve doktorun farklı farklı ne­
ler düşünüp hissedebildiklerini ,  bunları nasıl ifade edebi ld iklerini 
öğrenir. "-mış gibi" oyun; dil becerisi, öz-düzenleme, neden-sonuç 
arasındaki il işkiyi anlama, farklı bakış açı ların ı  alabi lme g ib i  birçok 
bilişsel becerinin bir araya geldiği bir oyun şekli .  Tümü  duygu dü­
zenleme becerisinin temel taşlarını oluşturuyor. 

Duygu düzenlemede yararlı egzersizler. Bu bölümün başında sö­
zünü ettiğim gibi, duygularımız yoğun olduğunda zihnimizin net 
düşünebilmesi çok zorlaşıyor. Böyle zamanlarda duygum uzu yöne­
tebilmemiz için biyoloj ik olarak yatışmamızı sağlayacak yollar işe 
yarıyor. Anne-babalar bu yöntemleri kendileri öğrenebi l i r, çocukla­
rına öğretebilir ve çocuğun duygusal olarak zorlandığını  gördükle­
rinde bu pratikleri uygulamasını  sağlayarak gel iştirmesine yardımcı 
olabil irler. 

Burada iki nefes egzersizi önereceğim.  B iri, karın nefesi: Çocu­
ğunuzla birlikte düz bir zeminde uzanın. Çocuğunuz da siz de bir 
elinizi göğsünüze koyun,  sonra da göbek deliğinizin üzerine doğru 
karnınızın üstüne pelüş (yumuşak) bir oyuncak yerleşt irin .  Derin 
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bir nefes alın, nefes alırken göğsünüz n ispeten hareketsiz kalsın ve 

karnınız yükselsin. Bunu çocuğunuza bir  oyun olarak "Hadi, seninle 

bir oyun oynayalım . . .  Acaba kim nefes alarak bu oyuncağı en yükseğe 

kaldırabilecek? " benzeri sözlerle anlatabi l irs in iz. 
Önereceğim diğer nefes tekn iği ise yine her yoğun duyguda 

uygulanab il i r  fakat özel l ikle öfke anlarında etkil i olabi l iyor. Bu eg­

zersizde, çocuğunuzun karşısına geçin ve ona derin bir nefes alma­

sını söyleyin .  S iz de karş ısında derin bir nefes al ın .  Sonra aldığınız 

nefesi doğum günü pastasının mumların ı  üflüyor gibi dışarı verin. 

Bu egzersizi uygulatırken "Biliyor musun, ben bazen sinirlendiğimde 

doğum günümü düşünürüm ve mutlu olurum. Doğum günü pastanı 

hatırlıyor musun? Hadi bir oyun oynayalım, karşımızda pasta varmış 

gibi yapalım ve mumları birlikte söndürelim, " benzeri b ir  açıklama 

yapabilirsin iz. 

Nefes egzersizlerin in yanı s ıra dans etmek de duygu düzenle­

meye yardımcı oluyor.35 Denge ,  koordinasyon ve bedeni kontrol et­

meyi sağlayan hareketler, fiziksel egzers izin her türü öz-düzenleme 

becerisini gelişti riyor. 

Birlikte kitap okumak ve fılın izlemek. Kitap, çocuğu yeni  dün­

yalara sokar; diğer insanların hissettiği farkl ı  duygular ve akıl ların­

dan geçen düşünceler konusunda bir içgörü kazanmasına yardımcı 

olur. Bir anlamda, çok soyut olan duygu ve düşünceleri çocuk için 

somutlaştırır; bil işsel esnekl ikte sözünü  sıkça ettiğim alternatif ba­

kış açılarını çocuğun önüne serer. Ebeveyn ve çocuk kitabı birlikte 

okuduğunda, insanların çeş idi  durumlarda nası l  hissedebi lecekleri 

hakkında sohbet edebi l i rler; bu da çocuğun duygusal farkındal ığını 

destekler. Kitaptaki karakterlerin duygularıyla ilgi l i  düşündüğünde 

çocuğun duygusal farkındalığı artar. "Sence böyle bir durumda ne 

hissetmiş olabilir? ': "Neden böyle hissetmiştir? ': "Kıskandığını nasıl 

anladın?", ''Sence sevindiğini neden gizledi?" gibi sorular çeşitli duy­

gular hakkında konuşn1aya olanak tanır. 
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Benzer bir yöntem fılm izlerken de uygulanabil ir, film karakterle­
ri üzerinden sorularla sohbet edilebilir. Filın; duyguların jest, mimik 
ve beden dili karşılıklarını anlamak için görsel bir malzeme sunar. 
Kitap da aynı şeyi sözel anlatımlarla yapar. Her ikisi de çocuğun çok 
farklı durumlarda hissedilen duygularla ilgili deneyimini artırır. 

Çocuğun denemesi için alan tanımak. Çocuğun duygu düzen­
leme becerisini geliştirmesinde ebeveyne düşen görevlerden biri de 
çocuğun denemesi için alan tanımak. Farklı bir anlatımla; çocuğu 
duygudan korumaya çalışmamak, çocuğu o zorlayıcı duyguyu yaşa­
dığı deneyimden tamamen uzal<laştırmamak, yaşına uygun şekilde 
maruz kalmasını sağlayarak duyguyu yönetme beceris ini kullanma­
sına ve geliştirmesine izin vermek, bunu cesaretlendirmek. Hiçbir 
beceri kullanmadan, pratik edilmeden gelişmez. Yeri geldikçe vur­
guladığım, önem verdiğim bir konu bu; sağlıklı gelişim için çocu­
ğun sevgi , sınır ve alana ihtiyacı var. Anne-babanın görevi çocuğu 
hayattan korumak değil , hayata hazırlamak. Bunun için sahip ol­
ması gereken donanımı çocuğa vermek, yani becerilerin in gel işimi­
ni desteklemek. 

Duygu düzenleme becerisiyle ilgili olarak da ebeveyne düşen; 
çocuğa duygularını yönetme konusunda yol göstermek, rehberlik 
etmek ve gerektiğinde yardımcı olmak; duygusal olarak zorlandı­
ğından gelişimi için gerekli olan deneyimden çocuğu uzak tutmak 
değil. Çocuk memeden ayrılırken de, odasını ayırı rken de, evden 
ayrıl ıp okula başlarken de kaygı hissedebil ir. Bunlar sağlıklı gel işi­
min temel aşamalarıdır. Çocuk korktuğu şeyi yapabildiğini gördük­
çe kaygıyla baş etmeyi öğrenir. Benzer şekilde, çocuk öfkeleniyor, 
sinirleniyor diye sınır koyamamak çocuğun bu duygularla baş etme 
becerisini kazanmasına engel olur. 

Psikoloj ik sağlamlık bizi zorlayan deneyimlerle baş etme gücü­
müzle ilgil i .  Çocuğumuz, gelişimin olağan sürecinde yaşadığı duy­
gularla baş etmeyi başardıkça, daha zorlayıcı hayat olaylarıyla kar­
şılaştığında işine yarayacak becerileri de geliştirmiş o lacak. Gelişim 
için çocuğumuzun denemesine izin vermemiz lazım.  
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ÇOCUGUN SAGLAML IG I N I  SANATLA DESTEKLEMEK 

"Her çocuk bir sanatçıdır. 

Sorıen büyüdüğümüzde nasıl sanatçı olarak kalacağımızdır. " 

PABLO PICASSO 

Çocukların ,  gençler in psikoloj ik sağlaml ığından söz ederken , on­
ları istenen veya istenmeyen ama zorlu olab ilen hayat olaylarıyla 
başa çıkma konusunda nasıl donanımlı hale geti receğimizi konu­
şuyoruz. Böyle bir  amaçla çocukların gel iş imini  destekleyebi le­
ceğimiz pek çok alan var. Çocukların duygusal farkındalıklarını 
artırmak; gündel ik olarak yaşad ıkları zorlayıcı duygulara karş ı to­
lerans seviyelerin i ,  yan i  öz-düzenleme kapasiteler in i  gel işti rmek; 
stresle daha kolay başa çıkmaların ı  sağlamak; başkalarıyla sağl ıklı 

ilişkiler kurabi lmelerine yardımcı olmak; yaşadıkları sorunlar kar­
şısında plan yapma, yaratıcı çözümler bulma becerilerini destek­
lemek gibi b irçok farkl ı ama birbi riyle i l işkil i alan . . .  Dolayıs ıyla 

psikoloj ik sağlamlık dediğimizde sosyal , duygusal ve bil işsel olarak 
farklı becerilerin bir arada uyumla çal ışmasından bahsediyoruz. 

Bu donanımı neyin desteklediğine baktığımızda ise karş ımıza çı­

kan önemli başl ıklardan b i ri sanat, sanat içeren etkinliklere birey­
sel veya grup halinde katı lmak. 

Sanat, psikoloj ik sağlamlığı artırmak için çocuklara bugünden 

verebileceğimiz çok yönlü b ir  araç. Sanatla ifade, yetişkin oldukları 

zaman da yaşayabilecekleri zorlayıcı olaylara karşı çocukların kul la­
nabileceği ,  kolaylıkla erişebileceği psikoloj ik sağlık için koruyucu ve 

önleyici bir kaynak. Sanat bize sözel olmayan şeki lde iletişim kurma 

imkanı veriyor. İfade için tehl ikeli hissettirmeyen bir yol sunuyor. 

Hem bizim çocuklarla bağlantı kurmamızı sağl ıyor hem de çocukla­

ra kendi duygusal beyinleriyle bağlantıya geçme fırsatı veriyor. 

Sanat Yoluyla Duygularla Bağlantı Kurmak 

Çocuklar da yetişkinler gibi gün boyunca farklı duygular h isseder­
ler. Ancak iç dünyalarında ne olup bittiğini b ir  yetişkin kadar ifade 
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edemeyebilirler. Küçük yaş grubundaki çocuklar, ''Nasılsın?"  sorusu­
na çoğunlukla i)ıi, kötü, üzgün, mutlu ve kızgın diye cevap verebilir­
ler. Bunu yapamadıklarında da çoğunlukla kendilerini ifade etmek 
için zorlayıcı davran ışlar sergilerler; bağırırlar, tekn1elerler, ıs ırırlar, 
vururlar . . .  Daha büyük yaştaki çocuklar ise duyguların ın daha faz­
la farkındadır. Çevrelerinde olan olaylarla kendi duyguları arasın­
da daha kolay bağlantı kurabilirler. Örneğin, en yakın arkadaşları 
uzak bir şehre taşındığı zaman yaşadıkları üzüntünün kaynağının 
bu olduğunu daha kolay anlayabilirler. Bu sayede yaşadıkları duy­
guları da daha iyi tolere edebilmeye başlarlar. Yine de her çocuğun 
duygusal farkındalık seviyesi aynı değildir. Çocukların gün boyunca 
hissettikleri farklı duyguların neler olduğunu isimlendirebilmeleri 
ve anlamlandırabilmeleri için desteğe ihtiyaçları olabil i r. 

Anne-babalar bunu farklı şekillerde yapabil irler. Yaşı küçük olan 
veya yaşı daha büyük olsa dahi duygularına erişn1ekte zorlanan bir 
çocuğa, farklı duyguları betimleyen yüzler göstererek aralarından 
kendisini nasıl hissettiğin i  gösteren yüzü seçmesi için yardımcı ola­
bilirler. Sonrasında, çocuğun bir resim çizmesi , o anda iç dünyasın­
da olup biteni anlamlandırabilmesini sağlar. Bu, yaşadığı zorlu ola­
yın çocuğun üzerinde yarattığı etkiyi de hafifleti r. Evde veya okulda 
herkesin yaşayabileceği öfke, korku, endişe, utanma, kıskançlık gibi 
karmaşık duyguları sanatsal ifade etmek, çocuğun duygularıyla başa 
çıkmak için yıkıcı yollar seçmemesi

.
ni sağlar. Çocuk duygusunu ifa­

de edemedikçe, duyuramadıkça içe kapanabi l i r; yaln ızlaşabilir; ye­
mek yemeyi reddedebilir. Ya da fiziksel olarak duygularını  olumsuz 
şekilde dışa vurabilir, başkalarının ya da kendisinin  canını yakacak 
davranışlarda bulunabilir. Veya duygularını tamamen yok sayabilir, 
görmezden gelip bastırabilir. Ancak bastırmak duyguların yok ol­
duğu anlamına gelmez. Aksine var olan bir duyguyu yok saymak, 
ileride farklı şekillerde; duygu, düşünce ve davranış olarak çocuğu 
zorlayabilecek bir .zemin oluşturur. 

Sanat, çocuğun özellikle zorlayıcı duyguların ı  kabul edilebilir 
kılmanın yolunu açıyor. Beğenilmek bir ihtiyaç. İnsan bunun için, 
bazen bilinçli olarak, bazen bilinç dışında hiç farkında olmadan, 
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onun için önemli olan kiş i leri memnun etme çabasına girebiliyor. 

Çocuk için bu insanların başında anne-baba, sonraki yı llarda öğ­
retmen var. Bu beğenilme ihtiyacı, çocuğun bazen fazla uyumlu 

olmaya gayret etmesine, bunun için de gerçekte içinde hissett iği 

duyguları paylaşmak yerine yetişkinlerin duymak istediklerini söy­

lemesine sebep olabil iyor. Sanat bu bakımdan da çocuğa kendisini 

ifade edebilmesi için özgür b i r  alan sunuyor. 
Çocuk duygular ını  ifade edebi lmeye başladıkça on ları daha 

fazla taşıyabi ldiğin i ,  anne-baban ın da duygu ları n ı daha rahat tole­

re edeb ildiğin i görmeye başlar. Çocuğun en zorlandığı duyguların 

başında kaygı ,  korku ve öfke gel i r. Örneğin ,  öfkel i hisseden b i r  

çocuk odasında eşyaları fı rlatmaya başlayab i l i r. Bu s ırada anne-ba­

banın sakince yaklaşmas ı  ve çocuğa öfkes in i  ifade edebilmesi iç in 

farklı bir yol sunmas ı  fayda sağlar. Çocuk zorland ığı zaman "Be­

nimle konuşmak ister misin?" yerine, "Birlikte bir şeyleryapmak ister 
misin?" demek bazen ona daha kolay ulaşmamızı sağlar. Çocuk­

ların kelimeleri kullanabi lmelerin i  elbette isteriz. Ancak kendine 

ya da etrafındaki lere zarar vermek yerine "Kızgın hissediyorum!" 

diyebilmeler in i destekleyerek, daha sonra yapıcı bir eylemde bu­

lunmalarını sağlamak iç in en baş ta onlara bu  zorlayıcı duygularını 

hissedebilecekleri ve ifade edebi lecekleri sanatsal bir alan açmak 
yararl ı olur. Çocuk boya kalemleriyle çizerek ya da hareket ederek, 

dans ederek h issett iği öfkeyi b i r  şekle, bir figüre,  sal ınıma ben­

zeterek yavaş yavaş dışarı çıkarmaya başlamış olur. Çocuk sanat 

aracıl ığıyla içinde onu yiyip bit i ren b ir  duyguyu dışarı çıkardığı 

zaman; bu gerek bir resim, gerek b i r  hareket dizgesi ya da üç bo­

yutlu bir heykel olsun,  öfkesi somut b i r  şekil hal ine geli r. Bu saye­

de içindeki duyguya bir mesafe koyma imkanı bulur. Bu yaratıcı 

sürecin kendisi ,  çocuğa kontrol duygusu verir. Dışarıdan bakınca, 

duygusunun etkisinde kal ıp dürtüsel b i r  eylemde bulunmak yeri­

ne, o duyguyla ne yapabileceğini seçebi l i r. Bütün bu aşamalardan 

geçerken , yoğun duyguların ın etkisinde kapanan düşünme beceri­

lerine de tekrar ulaşmaya başlar. 
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Sanatla Gelişimsel Dönemleri Desteklemek 

Hayatta hepimizin farklı dönemlerde, çeşidi konularla baş etmesi ge­
rekiyor. Büyüme sürecinde de onları zorlayan gelişimsel aşamalardan 
geçerken çocukların çözmeleri gereken belli ana konuları olur. Örne­
ğin, erken yaşlarda bir çocuğun ön plandaki konusu dürtüleriyle baş 
etmek, kendini daha özerk hissetmekken ; okul çağındaki bir çocuk 
için arkadaşları arasında kabul görmek, kendini yetkin hissetmek da­
ha önemli meselelerdir. Ergenlik çağındaki bir çocukta ise kimliğini 
keşfetmek, kendini daha iyi tanım�, ayrışma ve birey olma gibi ko­
nular odaktadır. Çocukların farklı yaşlardan geçerken bocaladıkları 
bu gibi farklı konular sanatsal etkinl iklerle desteklenebil ir. 

Örneğin 3 yaşındaki bir çocuk. Çocuk bu döneınde çevresini 
keşfetmek için heyecanlı ve çok hareketlidir. Özerklik duygusu ye­
ni geliştiğinden kendi kararlarını vermeyi eskisinden de çok ister 
ve ailesinin sınırlarını da zaman zaman zorlar. Bu çocuğun özgürce 
hareket etme isteğini destekleyebilmek için anne-babası ona daha 
az yapılandırılmış bir şekilde, açık uçlu bir düzen sunarak sanatla 
uğraşmasını sağlayabilir. Bir masanın üzerine dizi lmiş renkli kağıtlar 
ve parmak boyalarının karşısında çocuğun keşfetmekten duyduğu 
heyecan harekete geçebilir. Duyusal yollarla keşfetmekten büyük 
keyif aldığı bu dönemde oyun hamurları , kil ve kum gibi malzeme­
lerle de özgürce oyun oynayabilir. Bu dönemde çocuklar bedenini 
kullanarak farklı hareketler yapmaktan, bir müziğe eşl ik  edip dans 
etmekten, sesinin ne kadar yüksek çıkabileceğini denemek için ba­
ğırarak şarkı söylemekten de keyif alabil ir. Kendisi de seslerle deney 
yapmak isteyebileceği için, anne-babasıyla b ir  pet şişeye mercimek 
ya da pirinç koyup kendi marakasını yaparak dilediğince sallayabi­
lir. Zilleri , çubukları birbirine vurarak ritim tutabi l ir ya da en sevdi­
ği şarkı çalarken ona eşlik edebilir. Hayal dünyası çok geniş olduğu 
için bir anda salonun ortasında bir uzay yolculuğuna çıkabil ir ya da 

en sevdiği kitaptaki süper kahramana dönüşebilir. Hayal kurmasını 
desteklemek için anne-babası kuklalar kullanabi l ir. Okudukları ki­
tap veya anlattıkları hikayedeki istediği bir kahramanı çocuk seçe­
bilir ve kuklaya farklı sesler, hareketler kararak kahramanı dilediği 
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gibi canlandırabi l i r. Bazen de çocuk, tamamen kendi yaratıcılığını 

kullanarak yeni bir h ikaye kurgulayabi l i r. 

Başka bir örneği de 8 yaşında bir çocuk üzerinden verebil iriz. 

Okul çağında olan çocuklar kendini yetkin ve becerikli hissetmek 

ister. Herhangi bir şeyi yapamadığını hissettiğinde hayal kırıklığına 

uğrar ve çok çabuk pes edebil ir. Bu yaş grubundaki çocuk yaratıcı 

bir faaliyet olarak kolaj yapabi l i r, kendi topladığı parçaları ya da ev­

de bulunan eski dergi ve gazetelerden istediği resimleri ya da yazıları 

kesebil i r, kullanılmayan kumaş parçalarıyla ve ipliklerle bir araya 

getirebil ir, b ir görsel tasarım oluşturabi l ir. Yeni malzemelerle yeni 

kolaj lar yaratması, çocuğun kurduğu hayallerin kendi elleriyle so­

mut bir hale dönüşmesine, yaptığı eserlerden gurur duymasına ve 

gittikçe kendisini daha yetkin h issetmesine yardımcı olur. Çocuklar 

görsel bir hikaye yaratması konusunda da teşvik edilebi l ir, hikaye­

yi resimleyebi l i rler. Böylelikle h ikaye kurgularken farklı bölümlere 

odaklanma, plan yapma, hem yazı hem resim yoluyla ifade etme gi­

bi daha üst-bil işsel becerilerini de kul lanabi l i rler. Değişik boya mal­

zemeleriyle çocuk yeni  şeyler deneyebi l i r, yen i  beceriler edindikçe 

yeterlil ik hissi ve kendisine olan güveni artar; bu, kendisin i  daha iyi 

ifade etmeye başlamasına yardın1cı ol ur. 

Ergenlik dönemindeki gençler de ilgi alanlarına göre teşvik edi­

lebilir. Bu dönemde ergenler varsa resim ya da yazıya olan merakını 

farklı araçlar kullanarak sanatsal ifadeye çevirmesi için desteklene­

bilir. Kolaj çalışmalarıyla gençler çeşidi renkler ve farklı dokularda­

ki objeleri bir araya getirmeyi deneyerek, bir yandan kendisine dair 

de daha fazla anlayış geliştirebi l ir; yaratıcı sürecin içindeyken henüz 

farkında olmadığı güçlü yanlarını keşfedebil ir. Bu çalışmadan keyif 

aldıkça bunu kişisel bir h ikayeye dönüştürecek bir formda i lerlemeyi 

isteyebilir. Öykü yazmak da gencin geleceğe dair daha fazla hayal 

kurmasını sağlar. Kafasını kurcalayan konuları bir hikayeye dönüş­

türmeye çalışırken kendi değerlerini  daha iyi fark etmeye başlaya­

bilir. Bu dönemde gençler dij ital sanata yönlendirilebil ir ya da mü­

zik aletlerini denemek de isteyebilir. Yaşıtlarının olduğu bir grupla 
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seramik veya heykel yapmayı deneyebilir, drama çalışmalarına katıla­
bilir, kendini ait hissedebileceği yeni gruplar bulabil ir. Farklı araçlar 
kullanarak kendini ifade edebildiğini gördükçe hem kendine daha 
çok güvenmeye hem de kendini daha iyi tanımaya başlar. 

Yaratıcı deneyimlerin içinde olmak çocukların sağlıkl ı  gel işim­
leri için önemli .  Kendini ifade etmek, tanımak, yetkin hissetmek, 
stresle başa çıkmak gibi konuların hepsi çocukların sağl ıklı gelişim 
süreçlerinin bir parçası ve çok doğal ihtiyaçları . Daha bebekliğin 
ilk aylarından itibaren duyusal materyallerle çocukların sanat et­
kinlikleri içinde bulunmalarını sağlayabil ir, yaşları i lerledikçe sanat 
yapmalarına imkan verebileceğimiz yolu farklı alanlarla; dramayla, 
müzikle, ritimle, dansla, resimle, heykelle, kolaj larla ,  fotoğrafla çe­
şitlendirip zenginleştirebiliriz. 

Evde Sanatsal Aktivitelere Yer Vermek 

Çocuğun evde sanatla uğraşabileceği bir alanının olması geliş imi için 
destekleyicidir. Odasında veya evin  bir köşesinde bel i rl i  b i r  alanda 
rahatça ulaşabileceği kağıt, boya, müzik aleti, oyun hamuru, kukla, 
renkli ipler, yapıştırmalar, tahta çubuklar, tutkal , malrns gibi yardım­
cı malzemeleri olması çok faydalı olur. Evin koşulları izin veriyorsa 
bu köşenin sabit olması ve düzenli tutulması çocuğun istediğinde 
gidip yaratabileceği bir alan olduğunu bilmesi ,  malzemelere alışması , 
yeni materyalleri keşfetmesi için yararlı ve kolaylaştırıcı olur. 

Çocukta yaratıcılık kendil iğinden, doğal olarak vard ı r. Serbest­
çe oynanan oyunun, yapılan resmin temeli yaratıcıl ıktır. Demin de 
sözünü ettiğim büyüme, yetişme veya yetiştirilme sürecinde -her 
nasıl isimlendirmek istersek- çocuğun bu yaratıcı yanı  zayıflayabi­
l ir, hatta bazen bastırılabil ir. O zaman da çocuğun sadece kendini 
bırakabilmeyi tekrar öğrenmeye, özgürce ifade etmeyi hatırlamaya 
ihtiyacı vardır. Çocuğun kendisini bırakabi lmes i  için bulunduğu 
alanda (evde, okulda, bulunduğu grupta) kendisini güvende hisset­
mesi gerekir. Burada elbette çocuğun kendisini genel olarak duygu­
sal açıdan güvende ve rahat hissetmesinden söz ediyorum ama bu 
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sadece yeterli l ik hissi ile bağlantılı değil . Sanat gibi  yaratım içeren ve 
özgürce yapılması gereken işlerde neyin nasıl yapılacağı konusunda 
anne-babanın kuralcı ,  titiz, müdahaleci olması da sanatla ifadenin  
önünde büyük bir engel . 

Genel olarak eleştirel ebeveynl iğin çocuğun yaratım konusunda­
ki cesaretini kıran , farkl ı düşünmesinin önünde büyük engel oluş­
turan bir tutum olmasının yanı sıra ,  ailenin temizliğe ,  toplu olmaya 
aşırı önem vermesi de sanatla ifade ve yaratıcılık için olumsuz olabi­
liyor. Sanat etkinliği sırasında çocuğun kendini veya etrafı kirletmesi 
bazı ebeveynler için tahammi.il edilemez. O durun1da daha yaratma 
sürecinin başındayken çocuk kısıtlanmış ve tedirgin hissediyor. Bu 
tutum,  sürece kendini bırakn1akta zorlanan çocuğa bunun rahatsız 
edici veya tehlikeli o labileceğinin ,  kontrolünü kaybetmesinin hiçbir 
koşulda istenmeyeceğin in s inyal in i  veriyor. Oysa çocuğun duygu ve 
dürtülerine hakim olmayı öğrenmesi için gerekli olan, kendini kont­
rollü şekilde sürece bırakabilmes i ;  duygularını ifade ederken kağıt, 
tahta, renkler veya notaları kullanması ve bu aktarımla duyguların ı 
düzenleyebilmesi .  Bu sebeple, çocuğun yaratıcı sürecini  hemen kı­
sıtlamak yerine, anne-babanın kendi içlerinin de rahat edebileceği 
sınırları baştan belirlemeleri iyi olur. Ne aşırı kontrollü ve katı bir 
ortam ne de özgürlük alanı sınırsız, dolayısıyla da kaotik bir alan 
yaratıcı işleyişi mümkün kılar. Sınır bel irleme konusunda anne-ba­
banın dengeli bir tutum benimsemesi gerekir. Bunun için çocuğun, 
etkinliğe kendini  bırakabileceği alanı önden bel irlemek, bu alanın 
kirlenebileceğin i  bilmek, anne-babayı özellikle huzursuz edebilecek 
malzemeleri belki baştan sunmadan farklı malzemelerle sürece başla­
mak yararlıdır. Kısacası; yaratıcı sürecin geçeceği alanı ve malzeme­
leri önden düşünmek, baştan o alanı çocuğun kirletebileceğini kabul 
etmek ve buna göre düzenleınek faydalı olur. 

Bazı çocuklara malzemelerin ve alanın sunulması yeterl idir, 
kendileri hemen sürece girebi l i r  ve yaratmaya başlayabi l i rler. Bazı 
çocuklar bir süre malzemelerle  zaman geçirip sonra akışa geçebil ir­
ler. Diğerlerin in ise sürece başlamak için daha fazla cesarete ihtiyacı 
olabilir. Özell ikle hata yapmaktan korkan çocuklar boş bir  kağıdın 
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karşısına oturdukları zaman gergin hissedebil irler, "yanlış" çizmek­
ten çekinebil irler. Bunun için sürece başlamadan önce anne-baba 
çocuğa minik ısınmalarla yardımcı olabil ir. 

Çocuk eline bir kurşun kalem veya istediği renkte bir kuru boya ala­
bilir. Anne-baba da başka bir renk seçebilir. Önlerine tek bir adet 
kağıt koJ10rla1: Çocuk ve anne-baba, kalemlerin ucunu aynı kağıda 
değdirip çizmeye hazır bir halde dururlar. K!ığıda değil birbirleri­
nin gözlerine bakıp 3-2-1 diye yüksek sesle saydıktan sonra ellerini 
kağıttan kaldırmadan, kalemi kağıdın üzerinde istedikleri yönlere 
doğru hareket ettirmeye başlayıp serbestçe izler bırakmaya başlayabi­
lirler ve bir süre sonra yine geri sayıp birlikte durabilirler. 

Bu oyuncu başlangıç çocuğun ısınmasını ve sür�çten keyif al­
maya başlamasını sağlar. Tıpkı bazı yazarların ,  eserleriyle uğraşmaya 
başlamadan önce kendi kendilerine plansızca, bi l inç akışı yazarak 
ısınmaya başlamaları gibi ;  herhangi bir resim çizmeye başlama ko­
nusunda endişelenen, huzursuz hisseden, ne çizeceğin i  b i lmediğini 
söyleyen çocuklar için de bu şekilde bir başlangıç iyi olabil ir. Her­
hangi bir hedefi olmadan sadece karalamaya başlayınca çocuğun ilk 
başta hissettiği "yanlış çizme" korkusu azalır. 

Nereden başlayacağını bilemeyen bir çocuğa yardımcı olabile­
cek başka bir yöntem de önce biraz hareket etmekten geçiyor. Sev­
diği bir müziği açıp biraz dans edip bedenini istediği gib i  hareket 
ettirmeye başlayan bir çocuk, enerj isinin serbestçe akması ve kendi­
ni sürece bırakabilmesi için hazırlık yapmaya başlar. Elbette sadece 
dans ve hareket ederek de yaratıcı sürecin içinde kalabi l ir ama bu, 
resim veya başka bir yaratıcı işin ön hazırlığı olarak da yapılabilir. 

Kontrolü kaybetmekten çok korktuğu için sürece başlamakta 
zorlanan çocuklar yaratıcı süreci deneyimlerken kendilerini bıraka­
bilecek kadar güvende hissetmeye ihtiyaç duyarlar. Özellikle küçük 
çocuklarda bunun için sınırları biraz daha bel irgin ve yapılandı­
rılmış bir alan sunmak işe yarayabilir. Örneğin, anne-baba kağıdı, 
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boyaları ya da çocuğun kullanmak isteyebileceği diğer malzemeleri 
büyükçe bir tepsinin içine koyabil ir. Bu sayede kurulan alanın fizik­
sel belirginliği ,  çocuğun kontrolü kaybedeceğine dair korkusunun 
azalmasına yardımcı olur. Tepsiye konabilecek oyun hamurları ya 
da oluşturulabi lecek minik bir kum havuzu da çocuğa bir yandan 
duyusal olarak keşfedebileceği bir alan sağlar. Bu süreci tekrarladığı­

mızda çocuğun rahatladığını  ve daha  kolay, serbestçe hareket ederek 
yaratmaya başladığını görebi l iyoruz. 

Çocukları Yaratıcı Sürecin İçinde Desteklemek 

Çocuk herhangi bir yaratıcı sürecin içindeyken, ebeveyn çocuğun 

yanındaysa ve iyi niyetle bile olsa sorularla, yorumlarla süreci sürekli 

bölen bir tutuma giriyorsa bunu fark edip kendisini geride tutması 

iyi olur. Örneğin ,  oyun oynarken çocuğun inşa ettiği bir kulenin 

karşısında sürekli "Ne yapıyorsun? ': "O parça oraya uymadı ': "Bu 
parçayı nereye koyacaksın? ': "Buraya koysan daha iyi olmaz mı?"  gi­

bi cümleler çocuğun düşünce ve hayal etme akışını sekteye uğratır. 

Kendisini yetersiz hissetmesine, bir şeyi sürekli yanlış yapıyormuş 

endişesi hissetmesine neden olabil ir. Benzer şekilde, ''Ne çiziyor­

sım?': '/l.ğaç pembe renk olmaz': "Buraya bir de kardeşini çizer m isin? " 

gibi cümleler de yaratıcı akış ı  böler. Anne-babanın çocuğun yaratıcı 

süreçlerini desteklemesi için resimlerini anal iz etmeye çalışn1asına 

da gerek yoktur; çocuk buna ihtiyaç duymaz. Ebeveynin çocuğun 

sanat etkinliğine "merak" ile yaklaşması yeterl idir ve önemlidir. An­
ne-baba "yüzeyde" gördüğü şeyler hakkında yorum yapabil ir. Bu; 

çocuğun kullandığı renklere, şekillere, çizgilere dikkat vererek yorum 

yapmak anlamına gelir. Örneğin ,  "Burada mavi kullanmışsın ': "Bu­

radaki çizgilerin kıvrık kıvrık gitmiş ama burada düz çizgi kullanmayı 
tercih etmişsin"  benzeri yorum yapn1ak çocuğun yaratma sürecine 

ilginin yanı sıra saygı duyduğumuzu da gösterir. Çocuk, b ize gös­

terdiği eseriyle gerçek bir merakla ilgilendiğimizi görür. Daha soyut 

olarak "Burayı çizmek için ne kadar çok uğraşmışsın. Ne kadar çaba 
harcadığın belli oluyor ': "Bu ne kadar ilginç bir .fikb; bunu çizmek 
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nasıl aklına geldi?" gibi genel yorumlar da çocuğun özgüvenin i  des­
teklemeye yardımcı olur. Çocuk ürettiği eserin sonucu kadar onu 
yaparken geçirdiği sürecin ve kendi fikirlerinin de önemli olduğu­
nu, ona da değer verildiğini hisseder. 

Çocuk herhangi bir eser veya iş üretmeye çalışırken b i rçok fark­
l ı  sorunla karşılaşabilir. Çizdiği resim hayal ettiği gib i  olmayabilir, 
elindeki malzemeler tam olarak istediği form için yeterl i olınayabi­
lir, çizerken hata yapabil ir, kağıtta lekeler oluşabi l ir. Bu sayede ya­
ratıcı sürecin kendisi çocuğa duygusal ve bilişsel beceri lerin i  pratik 
etmek için alan sağlar. Çocuk bir eseri oluşturmaya çalışırken onu 
farklı açı lardan ele almaya başladıkça bil işsel esnekliğin i  kullanı r, 
karşılaştığı problemlere karşı yeni çözüm yolları arar. Hata yaptıkça 
yaşadığı hayal kırıklığı ile zamanla daha iyi baş eder hale geli r, elin­
dekini farklı bir forma dönüştürerek devam etmeyi öğrenir. Bütün 
bu süreçte; duygularını düzenleme, planlama, problem çözıne ve 
karar verme beceri lerini aktif olarak kullanır. Soyut b i r  yaratım sü­
recinin içinde bunları deneyimlemek, ona gerçek hayatta da daha 
yetkin hissetmeyi sağlayacalc bir kapı açar. 

Çocukların psikoloj ik sağlamlığın ı artıracak bir  diğer deneyim, 
onları güçlü yönlerine odaklanarak istedikleri bir eser - resim, şiir, 
heykel, beste vb. - yaratmaları konusunda desteklemektir. Çocuk 
hangi özelliklerini sevdiğini, hangi konularda becerikli olduğunu, 
başkalarının onda beğendiği yanları düşünme gibi bir zihin egzersizi 
yapmamıştır; dolayısıyla kendi güçlü yanlarını bi lmiyor olabil i r, iyi 
olduğu alanları daha önce hiç düşünmemiş olabi l ir. Bu  bakımdan 
çocuğun kendi iyi yanları haklonda düşünmesine olanak sağlayacak 
orramlar yaratmak önemlidir. Bunları düşünüp bir  eser üretn1esini 
beklediğimizde, çocuğa içsel kaynaklarını fark ederek o rtaya çıka­
racak bir yol sağlarız. Elinde, kendisi hakkında pozit if inançlarını 
ortaya çıkaran somut bir eser olması, zorlandığı zamanlarda ona 
daha önce neler yaptığını hatırlatması balomından güçlendirici bir 
deneyim sağlar; yararlı olur. "Zorluklarla baş edebilirim," inancını 
hatırlatan bir resme, güçlü yanlarını yazdığı bir şi ire ,  somut olarak 
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yarattığı bir esere çok da iyi hissetmediği bir zamanda ulaşabi lmek, 

kendisi hakkındaki pozitif düşüncelerinin canlanmasını sağlayarak 

dayanıklılığını güçlendirir. 

Sanatla Sosyal İlişkileri Desteklemek 

Çocukların kendi duygu ve düşüncelerin in farkında olabi lmeleri 

ve bunları ifade edebilmelerin in  yanı sıra, başkalarıyla iyi il işkiler 

kurabilmeleri de psikoloj ik sağlamlıkların ı  destekleyen unsurlardan. 

Çocukların grup halinde sanat etkinl iklerine katı lmaları , birlikte 

bir eser üretebi lmeleri karş ı l ıkl ı  i letişim ve paylaşımın kapısın ı  açar. 

Birlikte bir ürün ortaya koymak için çalıştıklarında, isteklerinin ve 

ihtiyaçlarının çatıştığı çeş i tl i  durumlarla karşılaşacaklardır. Bunu 

güvenli bir ortan1da deneyimledil<lerinde, başkalarının bakış açısın­

dan olayları görerek b i r  başkasını anlayabilmek üzere empati be­

cerilerini geliştirirler. Çatışma, yani anlaşmazl ık yaşama endişesiyle 

i lişkiden kaçınmadan i letiş in1 içinde kalabildikçe, olumsuz duygu­

larıyla baş edebilme becerileri de artar. İşbirl iği içinde üretmeye baş­

ladıkları zaman, birl ikte paylaşılan deneyim sayesinde karşıl ıklı bağ 

kurabilirler. Oluşturdukları b ir  eser hakkında kendi duygularını ve 

düşüncelerini paylaşabilmeleri, karşı l ıklı diyalog imkanı sağlarken 

"Yaşadıklarımı başkalarıyla paylaşabilirim, üzerine konuşabilirim, 

problemlerimi çözebilirim, " hiss in i  de beraberinde getirir. Bunlar 
farkına varmadan deneyim yoluyla kendimiz, i l işkilerin1iz ve dünya 

hakkında oluşturduğumuz h islerdir. 

Çocuklar grup hal inde bir  eser üretmeyi evde kardeşler arasında 

veya arkadaşlarıyla oluşturdukları minik bir grupla da gerçekleştire­

bilirler. Bazı çocuklar kardeşleri veya arkadaşlarıyla b i rl ikte üretir­

ken daha fazla zorlanırlar. B i r  yet işkinin yanlarında olmasını ya da 

belli detayları çözmek için desteğin i  isteyebil irler. Örneğin ,  grupta 

bütün kağıdı tek başına boyamak ya da diğerinin istemediği bir şey 

çizmek isteyen bir  çocuk olduğunda, bu olay hızl ı  şekilde kuvvetli 

bir hayal kırıklığına ve kızgınlığa doğru tırmanabil ir. Bu tip duygu­

ların belli bir seviyede yaşanması  gel işim ve büyüme için gereklidir. 
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Çocukların duygusal olarak esneyebilmelerini isteriz. Biraz rahat­
sızl ık verebilecek bir durumun içinde kalabilmelerin i  ama aynı za­
manda sınırlarını korumalarını da bekleriz. Çocuğun içsel olarak 
esneme becerisi ; zorlayıcı duyguları tolere edebildikçe, zorluklarla 
baş edip onları çözümleyebildikçe, duygusal ve sosyal becerilerini 
pratik ettikçe gel işecektir. Bunun bir anda kendil iğinden gerçekleş­
mesini beklemek gerçekçi olmaz. Bunu tekrar sanatsal etkinl ikler 
bağlamında düşündüğümüzde, örneğin, iki çocuk aynı kağıd ın 
üzerinde resim çizmek istemeyebilir; bu, doğaldır. O zaman , an­
ne-baba çocuklara ayrı sayfalarda çalışmaları için imkan verebil ir ve 
daha sonra bu sayfaları bir araya getirirken kağıtların düzenlenmesi, 
büyük bir kartonun üzerine sıralanması ve yapışnrıln1ası gib i  süreç­
lerin içinde bir arada çalışabilecekleri b i r  ortam yaratabil i rler. Bir 
süre sonraysa çocukları birlikte aynı anda çal ışabi lecekleri noktaya 
ilerletebilirler. Yetişkinlerin bu süreçleri nasıl yönettiği önemlidir. 
Bir arada üretebilmeyi deneyimleyen çocuklar, farkına varn1adan 
sorun yaşandığında çözüm üretmeyi , alternatif yollar gel iştirmeyi , 
birbirlerinin eserlerine, yani işlerine saygı duyınayı öğrenirler; süreç 
içinde birbirlerini  daha yakından tanıma şansı elde ederler. Bu, sos­
yal beceriler bakımından zenginleştirici bir deneyimdir. 

Günümüzde çocukların ev dışında sanat etkinlikleri yapabi­
lecekleri kurslara katılmalarını önemseyen pek çok anne-baba var. 
Buradaki amaç, kimi zaman çocuğun yeni beceriler edinmesi ,  rahat­
laması, farklı alanlar tanıması, yeni arkadaşlıklar kurması ,  yani geli­
şim i ile ilgili olabilirken; kimi zaman da bir yarışmaya ya da i leride 
alabileceği bir bursa yönelik de olabiliyor. Niyet hangisi olursa olsun, 
sürecin içindeki oyunsu yaklaşım ve çocuğun özgürce keşfedebileceği 
alan kaybedilirse, uğraşılan aktivite çocuğun hayatına eklenn1iş yeni 
bir dersten öteye geçemiyor. Müziğe yeteneği olan bir  çocuğun al­
dığı piyano dersini düşünelim. Çoğunlukla bu sürecin bir parçasını 
ödevler oluşturuyor. Eğer çocuk sadece öğretmenin verdiği ödevleri 
yerine getirmek üzere çalışır ve piyanoya ilgisi bununla sınırl ı  ka­
lırsa piyano çalmayı neden sevdiğini unutabil ir, müzikle kurduğu 
ilişki değişebilir. Öğretmenin verdiği ödeve başlamadan önce, kendi 
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kendine p iyanosunun başında "saçmalaması" , "kendi bestesini" ya­
ratması için çocuğa zaman vermek sanatla kurduğu ilişkiyi korumaya 

yardımcı olur. Bunu yaparken çaldığı notalar, anne-babanın kulak­

larını ne kadar tırmalarsa tırmalasın; akış ve keyif için olduğu kadar 
çocuğun risk almayı öğrenebi lmesi için de sanatla olan herhangi bir 
uğraşta, bir derece "çirkin"l iğe izin ve yer verebilmek gerekir. Bu t ip 
bir yaklaşım uzun vadede çocuğun çok daha büyük bir heyecanla 
sürece devam etmesini ,  yen i  keşiflerd� bulunmasını , belki de piyano 
yerine kemanı ya da gitarı sevdiğini  fark etmesini de sağlayabilecek 
bir alan sunar. Çocuk farklı sanat uğraş ılarının içine girip yeni dene­
yimler edindikçe, örneğin ,  sadece müzik değil ama drama veya hey­

kel gibi farklı alanları da gördükçe yaratıcıl ığı desteklenir; kendini 
daha iyi tanır, neyi sevip neyi sevmediğini anlayabil i r, farklı deneyler 

yapabilecek bir özgürlüğünün olduğunu fark eder. Bunların tümü, 
çocuğun gel işen benlik algısı için önemlidir. 

Sanat, çocuğun dünyaya açık gözlerle bakmasını sağlar. Yaşadığı 

deneyimleri anlamlandırabilmes i ve bunu sözle veya sözsüz orta­
ya dökebilmesi için çok kıymetli b i r  alan sunar. Çocuk, boyaları 

birbirine karıştırıp "değiş im" in  özünü, üç boyutlu eserler üretirken 

"denge" nin incel iğini anlayarak yaşamın tam içindeki farklı kav­

ramlara dair anlayış gelişt ir ir. Sanatın farklı alanların ı  deneyimleyip 

yeni eserler ürettikçe yetkinl ik ve öz-yeterl i l ik duyguları beslenir, 

kendisini daha açık şekilde ifade etmeye başlar. 
Yaşamlarının daha i lk yıllarından çocukların sanatla kendiliğin­

den kurdukları i l işkiyi destekleyebi l iriz. Büyüme sürecinde farklı 

sanatsal aktivitelere katı lmaların ı  sağlayabi l iriz, yeni  deneyimler 

edinmeleri konusunda onları cesaretlendirebil iriz. Başkalarıyla bir­

likte sanatsal etkinliklerle uğraşabi lecekleri gruplarda yer almaları 
konusunda imkan yaratabi l i riz. Çocukların ,  sanatı, kendilerini  ifa­
de edebi lecek bir alan olarak kullanmalarına izin veren ortamlar 

sunmak; hayatın farklı zamanlarında karşılarına çıkacak zorlukların 

içinde sıkışıp kalmak yerine, duygularını  tolere ederek, problemler 

karşısında yeni  çözüm yolları arayarak olaylara yaklaşmaların ı  sağla­
yan psikoloj ik sağlamlıkların ı  destekleyecektir. 
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TOPLUMSAL AFETLERDE 
ÇOCUKLAR I N  PS İ KOLOJ İ K  SAGL IG I  

"Her bir birey tiim insanlığın taşıyıcısıdır ve insanm görevi, 
kendisinin içinde insanlığı açıp geliştirmektir. " 

ERICH F RO M M  

TOPLUMSAL AFETLERDE 

ÇOCUGUN PS İ KOLOJ İ K  SAGLIG I  

ÇOCUKLARIM IZI N psikoloj ik olarak sağlıklı ve sağlam olmaları için 
ebeveynin dikkat etmesi gereken pek çok konu var. Kitapta bunla­

ra mümkün olduğunca değinmeye çalıştım. Bu sözünü ettiklerim, 
çocukların hayatında bire bir yer alan yetişkin lerin bireysel olarak 

göstermeleri gereken çabalar. Bu sebeple anne-babalara yönel ik yaz­
dığım her bilgi çocukla yakın zaman geçiren herkes, diğer aile üye­
leri ve öğretmenler için de geçerl i . 36 

Yalnız, çocuğun psikoloj ik sağlığına etki eden çevre, sadece an­
ne-baba veya öğretmen tutumları ile sınırlı değil .  Kitapta psikoloj ik 

iyi oluşumuzu riske sokabilen pek çok olumsuz yaşantı saydım. Bir 

kısmı, bizi sadece kişisel olarak zorlayan olaylar; kazalar, hastalıklar, 

yakın bir kayıp gibi . Bir de psikoloj ik sağlığımız için tehdit oluştu­

ran ve daha geniş bir kitleyi etkileyen olaylar var. Afetler gibi . . .  Bu 

durumlarda çocuğun psikoloj ik sağlığı anne-babanın doğru tutum­

ları ile desteklenebileceği gibi, topluma düşen önemli sorumluluklar 
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da var. Çevre dediğimiz bağlam bir bütün. Çocuğun psikoloj ik sağ­

lamlığını desteklemede anne-babanın veya diğer yetişkinlerin birey­

sel çabalarının yalnız bırakılmaması, bu gayretin geniş düzlemde 

toplum tarafından da desteklenmesi gerekiyor ki sonuç daha rahat 
alınabilsin; daha etkili ,  daha kalıcı olsun. Bazen anne-babanın ço­

cuğa gereken desteği veremediği durumlarda da toplum çocuğun 

psikoloj ik sağlığı için önemli bir koruyucu ve iyi leştirici rol oynuyor. 

Kitabın bu bölümünde dikkatimizi bu konuya çeviriyoruz. Detaya 

girmeden, genel hatlarıyla, afetler çocukları nası l  etkil iyor ve afetler 
karşısında çocuğun iyi oluşunu desteklemek için toplum ne yapmalı? 

Toplumsal Afetler 

Toplumun tan1amında veya bel irli bir kesiminde yaralanmalara ve­

ya can kayıplarına sebep olan ,  ekonomik ve sosyal kayıplar doğuran, 

gündelik hayatı kesintiye uğratan veya tamamen durduran, toplumun 

mevcut imkanlarıyla baş etme kapasitesin in yeterli olmadığı doğa, 

teknoloj i veya insan kaynal<lı olaylar afet olarak tanımlan ıyor. Afet­
lerin en çok etkilediği nüfuslardan biri çocul<lar. Her yıl milyonlarca 

çocuk, doğal ve insan kaynaklı afetlerden farklı şekillerde etkileniyor. 

Afetlerin kendisi kadar sonrasında olan değişiklikler de çocukların 

psikoloj ik iyiliği ile bağlantıl ı .  Ev veya okul değiştirme, yeni bir şehre 

taşınma, arkadaşlardan ve aileden ayrı düşme gibi hayat değişiklikleri ;  

çocukların bilişsel, fiziksel, sosyal ve duygusal gelişimi için birer risk 

faktörü oluşturabiliyor. UNICEF, 20 1 8  raporunda, dünya genelinde 

afet bölgelerinde 1 04 milyondan fazla çocuk ve gencin okula gide­

mediğini ortaya koyuyor.37 Yaşanan bu kaotik ve büyük değişimler 

içinde çocukları fark etmek, ihtiyaçlarını saptamak ve gerekli destek 

kaynaklarını oluşturmak hem çocukların hayatlarını sağlıklı olarak 

sürdürmeleri hem toplumun geleceği için önemli .  Dünya Sağlık Ör­

gütü (WHO, 2020) ; dünya genelinde sağlık, iyi oluş ve eşitlik sağla­

nabilmesi için çocukluk dönemine vurgu yapıyor ve çocuğun sağlıklı 

gelişimini olumsuz etkileyebilecek unsurların saptanması ve azaltıl­

ması için yapılacak çalışmaları birincil amaç olarak gösteriyor. 38 
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Toplumsal Afette Çocuklar 

Çocuklar toplumsal afetlerden sonra çeşidi fiziksel, duygusal , davra­
nışsa! ve bil işsel tepkiler verebiliyor. Bu tepkilerin sıklığı , yoğunluğu 
ve süresi çocuktan çocuğa değişiyor. Her çocuk bu deneyimi kendi­
ne özgü bir süreç ve zamanlama içinde geçi riyor. Bazı çocuklar olaya 
hemen tepki verirken bazılarında psikoloj ik olarak zorlandıklarına 
dair işaretler daha ileri bir zamanda ortaya çıkabi l iyor. Afetin dere­
cesi , yol açtığı hasar, içerdiği yaşam tehdidi , kaybın yakınl ığı gibi 
nesnel durumlar kadar çocukla ilgili özellikler (yaşı ,  gel işimsel düze­
yi , mizacı) , zorluklarla başa çıkma yolları ve sosyal destek sistemleri 
de afetin yarattığı etkiyi belirlemede önemli rol oynuyor. 39 

Afetin ve sonrasındaki dönemin çocuklar için yarattığı riskleri 
anlamaya çalışırken, etkilenen alanları farklı başl ıklar altında topla­
mak yararlı olur. Tümü çocuğun psikoloj ik sağlığını etkileyebilecek 
durumlar:40 

• Fiziksel risk: Afetler, çocuklarda fiziksel yaralanmalara ve sa­
katlanmalara yol açabiliyor. 

• Gelişimsel risk: Afetler, çocuWarın günlük yaşantılarını kı­
sıtlayarak okuldan, eğitimden, sosyal i l işki lerden ve gelişim­
lerini destekleyen oyun gibi etkinliklerden uzak kalmalarına 
sebep olabil iyor. Afet bölgelerinde görülebilen yetersiz bes­
lenme ve yoksulluk sebebiyle de birçok çocuğun fiziksel gel i­

şimi yavaşlayabiliyor. 

• Psikolojik risk: Afetler, kayıplara ve travmatik yaşantılara ne­
den olabiliyor; çocuklarda çeşitli duygusal ve psikoloj ik zor­
luklara yol açabiliyor. 

• Sağlıkla ilgili risk: Afetler besin, su, temizlik gibi temel ihti­

yaçlara ulaşmayı zorlaştırıyor. Yetersiz beslenme ve zorlayıcı 
koşullar, bağışıklık sistemini olumsuz etkileyerek çocukları 
hastalıklara daha açık hale getiriyor. Afeti izleyen dönemde 

tedaviye ulaşmada yaşanı lan zorluk, özel gereksinimi olan ço­
cuklar için özellikle fazladan bir risk getiriyor. 
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• Korunmayla ilgili risk: Çocuklar afetler sırasında onları ko­

ruyan ve bakım veren yetişkinlerden, bazen anne-babaların­
dan ayrı düşebil iyor. Yakınlarından ayrılan çocuklar, afetin 
yarattığı kaos ortamında savunmasız kalarak tehlikelere daha 

açık hale gel iyor. 
• Sosyal risk: Afetlerden sonra çocuklar yaşadıkları yeri terk 

ederek yabancı bir ortamda hayatlarına devam etmek zorun­

da kalabil iyor. Yer değişikliği ve yeni  ortama uyum sağlama 

meselesi de çocuğun psikoloj ik iyi oluşunu zorlayan ek bir 

faktör oluşturuyor. 

Psikolojik İyilik İçin Afet Sonrası Destek 

Afetler karşısında çocukları koruyab ilmek için ihtiyaçlarına odak­

lanan ve afet yönetimi konusunda çocukları merkeze alan yakla­

şımlar önemli .  Çocuk-merkezl i afet yönetim yaklaşımları öncel ikle 

afet öncesinde çocukların afetlere hazırlanmasını ,  afetleri tanıması­

nı, afet anında ve sonrasında neler yapılması gerektiğine dair yeterl i 

bilgiye sahip olmasını amaçlamal ı .  Aileler, öğretmenler, eğitimciler, 

psikologlar gibi çeşidi meslek grupları çocukların bu konularda 

bilinçlendirilmesiyle ilgili aktif rol oynamalı. Afet sonrasında ise, 

çocukların psikoloj ik olarak toparlanmasının bazen uzunca bir za­

man alabileceğini göz önünde bulundurarak, bu süreci en iyi şekilde 

atlatabilmeleri için umut, güven, dayanışma gibi duygular üzerinde 

durulması önemli .  

Afetlerin çocuklar üzerindeki etkileri değişiyor. Çocukların ba­

zen olaydan iki yıl sonra dahi terapiye ihtiyaç duyabildiklerini görü­

yoruz.4 1 Bu durumlara yönelik çocuk-merkezli afet yönetim planları 

oluşturmak çocukların psikoloj ik gelişiminin korunması için önemli . 

Çocuk-merkezli afet yönetim planlarının başarıl ı  şekilde oluş­

turulması ve uygulanması için farklı disiplinlerin bir araya gelerek 

birlikte çalışmaları ve afet sonrası süreçler için uzun dönemli psi­

kososyal destek programları oluşturmaları gerekiyor. Bu program­

ların afetten etkilenenler için erişi lebil ir olması da önemli .  ABD'de 
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yapılan b ir  çalışma, afet sonrası çocuğun psikoloj ik destek almaya 
ihtiyacı olan durumların çok azında anne-babaların b ir  destek hiz­
metine ulaştığını gösteriyor. 42 Aileler çoğu zaman yardım almak için 
nereye başvuracaklarını bilemiyor, terapi verenlere erişim zor ola­
biliyor veya anne-babanın terapiye dair önyargıları çocuğu gerekli 
destekten mahrum bırakıyor. Bu araştırına bulgusu Amerika'dan 
olsa da raporlar durumun pek çok ülke için benzer o lduğunu göste­
riyor. Bu sebeple, afet yönetim ve uygulama planlarına, çocuklarla 

· bire bir ve düzenli teması olan ebeveynlerin ,  öğretınenlerin ,  okul 
ve sağlık çal ışanlarının dahil edilmesi önemli .  Okullarda yapılan 
müdahaleler birçok çocuğun planlanan psikososyal destekten daha 
fazla faydalanmasını sağl ıyor. Öğretmenlerin ve psikoloj ik danış­
manların okulda uygulayacağı sınıf içi etkinlikler, travma tize olmuş 
çocukların okul ortamına uyum sağlamalarına yardımcı oluyor. Bu 
nedenle, mesleği gereği çocuklarla teması olan kişilerin çocuklarda­
ki yoğun kaygıyı ve diğer psikoloj ik güçlükleri anlayacak düzeyde 
bilgiye sahip olması, çocukların zorluklarla başa çıkmalarını kolay­
laştırabilecek yöntemler · bilmesi ve psikoloj ik müdahaleye ihtiyacı 
olan çocukları tespit edip uygun yerlere yönlendirmesi kritik. 

Çocuklarla çalışan ruh sağlığı uzmanlarının da afetlerden etkile­
nen çocuklarla nasıl çalışacaklarına dair yeterli eğitim almış olmaları 
önemli .  Afetlerin hemen sonrasında yaşanan kaosta bu  eğitimlerin 
sağlanması mümkün veya kolay olmadığından, hazırlık aşamasının 
bir adımı uzmanları eğitmek ve olası bir kriz durumunda acil mü­
dahaleye hazır olmalarını sağlamak olmalı .  

Müdahale programlarının ilk aşamasını afet gerçekleştikten 
sonra yapılacak çalışmalar değil ,  afet gerçekleşmeden önce yapıla­
cak önleyici ve koruyucu çalışmalar oluşturmalı .  "Afetler karşısında­

ki kırılganlık" hem afete maruz kalma riskini hem afete hazır olma 
durumunu içeriyor.43 Her ikisi de şiddetli bir deprem karşısında 
maddi ve manevi zararları azaltıyor. Güvenlik ve dayanıklılığı artı­
ran eğitim ve bilgi ,  hayat kurtarma gücüne sahip. Bu amaçla; afet 
öncesi, anı ve sonrasında neler yapılması gerektiği çocuğun yaşına 
uygun şekilde anlatılmal ı .  
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Afetlerin ardından tarama ve müdahale sürecine hızlı şek.ilde gir­

mek de psikoloj ik sağlık için önem taşıyor. Kriz durumlarında risk 

altında olan çocuklar erkenden belirlenmeli ,  program içerikleri ve iyi­

leştirme çalışmaları uzun dönemde de sürdürülebilecek şek.ilde plan­

lanmalı ve denetim altında yürütülmeli . Diğer türlü, iyi niyetli de olsa 

çalışmaların faydadan çok zarara sebep olma riski taşıdığı biliniyor. 

Güvenli aile ilişki l eri ve sosyal kaynaklar, afetlerden sonra çocu­

ğun psikoloj ik sağl ığı için en önemli koruyucu faktörler.44 Yapılacak 

çalışmaların aileleri içerecek şekilde planlanması çocuğun iyileşme 

sürecini hızlandırabil iyor. Psikososyal destek programlarının ince­

lendiği bir UNICEF (20 1 5) raporunda; müdahalelerin önce güven­

lik ve temel h izmetler, en son ise uzmanlaşmış h izmetler sırasıyla 

uygulanmasının daha etki li sonuç verdiği belirtiliyor. Psikoloj ik 

müdahalelerin etkin şekilde uygulanabi lmesi için önce çocuğun gü­

venliğinin sağlanması, ailesiyle ve sevdikleriyle buluşturulması ,  ha­

yatında gerekli sosyal destek kaynaklarının oluşturulması ve müm­

kün olduğunca bel i rs izl iklerin ortadan kaldırılması önemli .  

Afet sonrasında sunulan psikoloj ik  müdahalelerin b irincil 

amacı; çocukların travmatik tepkilerin i  azaltarak işlevsell iklerini 

yeniden kazanmalarına yardım etmek, başlarına gelen olayı anlam­

landırabilmelerin i  sağlamak ve olay sonrasında sarsılan güven ve 

urnut duygularını  güçlendirmek. Çocuğun çevresindeki yetişkinler 

psikoloj ik olarak ne kadar iyi olursa çocuğa o kadar etkili yardım 

edebil iyorlar. Bu nedenle psikososyal destek programlarına bakım 

veren kişilerin de dahil edilmesi kritik önem taşıyor.45 Çocuğun en 

çok desteğe ihtiyaç duyduğu zamanlarda, yakınındaki yetişkinler de 

afetin getirdiği ekonomik, sosyal ve duygusal sıkıntıları deneyimli­

yor olduklarından, anne-babaların ebeveynlik becerilerinde düşüş 

görülebiliyor. Bu durum çocuğa sağlanan bakım, gözetim, koru­

ma ve duygusal desteğin azalmasına ve ebeveyn-çocuk arasındaki 

ilişkinin zedelenmesine sebep olabil iyor. 46 Bu döngüyü kırabilmek 

için ebeveynlerin desteklenmesi önemli. Benzer bir durum hem 

müfredatı sürdürüp hem birçok çocukla ilgilenmek durumunda 
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olan öğretmenler için de  geçerli . Öğrencin in gösterdiği travmatik 
tepkileri fark edebilmeleri ve gerekli uzman yönlendirmes ini  yapa­
bilmeleri için öğretmenlere yönelik eğit im ve destek programları 
hazırlamak da çocuklar için sunulacak psikoloj ik müdahale prog­
ramlarının dikkat gerektiren bir parçası .  

Afet sonrası travmatik tepkileri ve psikoloj ik zorlukları daha yo­
ğun olan çocukların bir ruh sağl ığı uzmanı gözetiminde olması önem­
li. Terapötik çalışmalar çerçevesinde daha çok çocuğa ulaşabilmek için 
uzman terapistler tarafından yürütülen gruplar avantajlı o labilir an­
cak bazı durumlarda kısa süreli grup müdahaleleri yerine uzun sürel i 
bireysel terapi çalışmaları da gerekebiliyor.47 Her durumda, i lk aşama­
nın psikoeğitim ve yaşanılan süreçle ilgili bilgilendirmeden oluşması , 
terapinin daha başarılı olmasını sağlıyor. 48 Bu aşama, nefes teknikleri 
ve gevşeme egzersizleri gibi başa çıkma yollarıyla i lgil i bilgilendirme 
de içerebiliyor.49 Duyguların ifadesine, travmatik anıların yeniden or­
ganize edilmesi ve bütünleştirilmesine, içsel kaynakları ve güçlü yön­
leri keşfetmeye, güven ve umuda dair güçlendirici çalışmalar da yine 
bu aşamada yer alıyor. Bu sırada, ifadeyi kolaylaştıracak ve sembol ize 
etmenin iyileştirici tarafını aktive edecek oyun ve sanat yöntemlerinin 
kullanılması da yararlı.50 Kitapta bunlara da mümkün olabi ldiğince 
yer vermeye çalıştım. Çocuğa güvende olduğunu hissettiren, güçlü 
yönlerini vurgulayan ve ebeveynin yaşananlar hakkında çocukla uy­
gun şekilde konuşmasını destekleyen müdahaleler, çocuğun yaşadığı 
zorlukları anlamlandırıp baş etmesine yardımcı oluyor. 

Bunları göz önünde bulundurduğumuzda, afet sonrası çocuğun 
psikoloj ik sağlığının korunması için toplum düzeyinde şunlara dik­
kat edilebilir: 

• Çocukların duygusal ihtiyaçları çerçevesinde disiplinler arası 
çalışmalar yapılarak çocuk odaklı müdahale programları hazır­
lanmalı .  Bu programlar, afet öncesi hazırlık/eğitim ve afet son­
rası müdahale aşamalarını içermeli . Ebeveyn ve öğretmenlere 
verilecek destek ve eğitimler bu programlara dahil edilmeli .  
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• Toplumda, afetlerin çocuklar üzerindeki etkilerine yönelik 

farkındalık geliştirilmeli ve toplumun yanl ış varsayımları gi­

derilmeye çalışılmalı . 
• Afet sonrası çocuğun ailes ine yakın tutulmasına ve bağl ı ol­

duğu kişilerden ayrılmamasına dikkat edilmeli. 
• Günlük rutinler mümkün olduğunca sürdürülmeli veya afet 

öncesi dönemdekine benzer rutinler o luşturulmal ı .  Çocukla­

rı rahatlatan etkinlikler günlük rutine dahil edilmeli .  
• Bel i rsizlikler mümkün olduğunca azaltılmalı. 
• Çocuğun olayı anlamasına ve tanıınlamasına yardım edi lme­

l i .  Çocuğun yaşanan olayla başa çıkma becerileri güçlendiril­

meli ,  gerekirse uygun yerlere yönlendirilmeli .  
• Çocuğa duygu ve düşüncelerini ifade edebileceği alanlar açıl­

mal ı .  Küçük çocuklar için oyun, daha büyük çocuklar için 

sanat etkinlikleri ifade kanallarını  açmak için yararl ı olabilir. 

Hem aile hem arkadaş o rtamlarında oyun ve sanat içeren et­

kinlikler için zaman yaratılmal ı .  
• Çocuğun sağlık ve eğitim haklarından yararlanmaya devam 

ettiğinden emin olunmal ı .  Özel gereksinimleri olan çocukla­

rın tedavi ve eğit im süreçleri plan lanmalı .  
• Çocukların medya ve sosyal medyaya ulaşımları sınırlanmalı .  

Travmatik durumlarla ilgili görüntüleri seyretmeleri ve akıl 

karıştırıcı bilgilere maruz kalmaları zarar verici olabilir. 

Bir afet yaşandığında, çocukların psikoloj ik sağlığını korumada 

ailelere düşenler kadar, toplumsal düzeyde yapılanlar da çok önemli .  

Zorlayıcı olaylar, kişinin kısa ve uzun vadede farklı psikoloj ik güç­

lükler yaşamasına sebep olabiliyor. Kitapta, bu psikoloj ik güçlüklere 

uzun uzadıya yer vermek yerine, yapabileceklerimize odaklanmayı 

tercih ettim. Yetişkinler olarak kendi yapabileceklerimiz, anne-ba­

balar olarak çocuklarımız için yapabileceklerimiz ve afet sonrasında­

ki çalışmalarda çocuklar için daha geniş çerçevede yapılabi lecekler. 

Bir afet veya psikoloj ik sağlık için risk taşıyan bir olay yaşadığımızda 
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güven hissimiz sarsılır. O güven hissinin tekrar güçlenmesi için hem 
fiziksel hem de duygusal ve sosyal olarak güvende o lduğumuzu bil­
meye ihtiyaç duyarız. Bunlar, yavaş yavaş kendimize duyduğumuz 
güven i canlandırır; bıraktığım ız yerden devam edebilmemizi sağlar. 

''Pek çok insan yaşam tarzlarmı değiştirmeleri gerektiğbıi anlıyorsa da, bu 

değişimin sorrmıluluğımu genellikle siyasetçilere, hükümetlere ytı da bilim 

insanları ve girişimcilere atar. Üretim ve hatta tüketim desenlerini değiştirecek 

yasa/11r, örneğin hız limitleri vb. olmadıkça bireysel tüketici kendi hayatma 
alışmış bir şekilde devam eder. " 

VAN DANA S H I VA 

DEPREM SON RAS I ÇOCUKLAR 

Deprem afetinin çocukların psikoloj ik iyil ik hal in i  nası l  etkilediği ve 
böyle bir durumda yetişkinlere düşenler, kendi başına b ir  ki tapçık 
konusu olabilir. 6 Şubat'ta yaşanan büyük deprem afetinden sonra 
ebeveyn, öğretmen ve çocuklarla çal ışan uzmanlar için yürüttüğü­
müz gönüllü çalışmalar çerçevesinde, yararl ı olacağın ı  umduğumuz 
birkaç video kaydı hazırlayıp paylaştık. 5 1  Bu  kayıtlarda daha detay­
lı sözel bilgiye ulaşılabilir. Bu kitabın konusu psikoloj ik sağlamlık . 
Çok önemli bulduğum bu konu üzerine kitapta yer alan her başlık, 
deprem veya travma etme potansiyeli taşıyan herhangi b ir  başka afet 
yaşanması durumunda, çocuğun psikoloj ik sağlamlığının yüksek 
olması için dikkat edilmesi gerekenlere dair pek çok b ilgi içeriyor. 
Psikoloj i  l iteratürüyle de uyumlu olarak psikoloj ik sağlamlığı trav­
ma yaklaşımı ile değil, gelişimsel yaklaşımla ele alıyorum. Dolayısıy­
la yıllar içerisinde savaş travması, kronik yoksulluk, göç ve aileden 
uzak büyüme gibi konularda bilimsel yayınlar yapsam da ki tapta bu 
konulara yer vermedim. Çocukların ve asl ına bakarsanız her yaştan 
insanın, psikoloj ik bakımdan sağlam olabilmesi için gel iştirmesi ge­
reken özellikler ve sahip olabileceği destekleyici koşullar çok ben­
zer. Bu bakış açısı bugün Dünya Sağlık Örgütü'nün de benimsediği 
önleyici ve koruyucu sağlık yaklaşımı .  Yine de ülkemizin deprem 
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bölgesinde olması sebebiyle deprem hepimizi yakından ilgilendi ren 
bir afet. Bu sebeple kitapta depremin çocukların psikoloj ik sağl ığı 
üzerine etkilerine ana hatlarıyla da olsa değinmek istedim . 

Deprem doğal bir afet; olağanüstü, hayati tehdit oluşturan bek­
lenmedik bir olay. Araştı rmalar, derecesi benzer olmak üzere, bizi 
psikoloj ik olarak en kuwetl i etkileyen doğal afetlerin başında dep­

remin geldiğin i  gösteriyor. Deprem güvende olma hissim izi sars ıyor. 
Bu his hepimiz için an1a özellikle çocuklar için çok temel ; güven 

hissimiz sarsıl ınca kaygımız anıyor. 
Deprem sonrası çocuklarda bazı davran ış değişiklikleri görmeyi 

olağan karşıl ıyoruz. 
Bazen yükselen kaygı , kendin i fiziksel olarak gösterebil iyor. 

Nabzın hızlann1ası , terleme, sindirim sisteminde bel irgin değişiklik , 

bağırsak hareketlerinin hızlanması veya yavaşlaması , karın ağrıs ı ,  
midede yanma veya bulanma ortaya çıkabilen bazı fiziksel sonuçlar. 

Kaygının kendini b i r  başka bell i etme şekl i  ise "regresif bel irti­

ler,, olarak adlandırdığımız davranış değişikl ikleri . Regresyon; geriye 
gitmek, önceki gelişimsel dönemlere ait özellikleri göstermek anla­
mına gel iyor. Çocukluktan önceki gelişimsel dönemin bebeklik ol­
duğunu düşünürsek, çocuk yükselen kaygıs ını kontrol etmekte güç­

lük çektiğinde; çabuk ve fazla ağlama, birçok şeyi ağlayarak isteıne, 
mızmızlanma, tuvalet eğitimini çoktan tamamlamış çocuğun tekrar 
yatağını/altını ıslatmaya başlaması ,  konuşmada gerileme, çoktan­

dır kendi başına yapabildiği şeyleri yapmada zorluk (kendi başına 
uyuyamama, yıkanamama) gib i bebeklik dönemine ait özellikler 

göstermeye başlayabiliyor. Anne-babayla beraber uyuma isteği , ay­

rılma kaygısı , ebeveyne yapışma, anne-babanın bir yere gitmesini 

istememe, ebeveyn d ışarı çıktığı nda aş ırı kaygılanma da depremi 
takip eden dönemde görülebilen bazı davran ışlar. 

Uykuya dalmada güçlük çekme, gece sık uyanma , iştahta belir­

gin artış veya azalma yine kaygıya bağlı olarak görebileceğimiz deği­

şiklikler. Çok yemek yeme; yüksek kaygı hisseden çocuğun kendini 

yatıştırmak için başvurduğu bir rahatlatıcı davranış olarak düşünü­
lebilir. Bu dönemde çocuğun kendisini rahatlatan diğer hareketlere 
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daha çok yönelmesi de, yine yaşıyor olduğu duygusal zorlanma ile baş 
ermeye çalıştığına bir işarettir. Bu davran ışlara dönemsel olarak izin 
verilebilir, alan açılabilir ama sürenin uzaması durumunda bağımlılı­
ğa dönüşme riski taşıdığı için, bir süre sonra ebeveynin gerekli sınırı 
koyması ve günlük yaşamda belli rutinler oturtması gerekecekti r. Bu, 
üzerinde durduğumuz önemli bir nokra. Deprem gibi bizi psikoloj ik 

olarak çok zorlayabilen bir olay yaşadığımızda gösterdiğimiz baş er­
me davranışları kısa süreli olarak işlevsel ve gerekli olabil ir ama uzun 
vadede devam etmeleri psikoloj ik sağlık için risk oluşturur. Bilgisayar 
oyunu oynamada artış, bu anlattığım duruma bir örnek. 

İyileşme . . .  Nasıl, Ne Zaman? 

Depren1in çocuğu nasıl ve ne kadar etkilediği, depremin nasıl ya­
şandığına; yani depremin şiddetine, binanın ne kadar sallandığına, 

deprem yaşanırken çocuğun nerede, kiminle olduğuna (ailesiyle bir­
likte veya dışarıda) , depremde yakın bir kaybın olup olınamas ına, 
depremdeki hasara göre farklılık gösterir. Depremin şiddetli yaşan­
ması, sevilen birinin yaşamını yitirmesi veya evin ciddi hasar alması 
durumunda duygusal etkilerin kuvvetlenme ihtimali  artar. Kaygıya 
yoğun üzüntü, hüzün, öfke ve yas da eşlik edebil ir. 

Bir bölgede meydana gelen depremin süresi ve şiddeti herkes 
için aynı olsa da, herkes depremi ve depremin yıkıcı etkilerin i  farklı 
şekilde yaşar. Bu, binanın ve deprem sıras ında etrafta bulunan in­
sanların özelliklerine bağlı olduğu kadar çocuğun kendi özell ikleriy­
le de yakından ilişkilidir. Bu özelliklerin başında mizaç gel i r. 

Kitabın "Mizaç ve Psikolojik Sağlamlık" bölümünde detaylıca 
anlattığım gibi, tüm çocuklar kişiliklerinin temelin i  oluşturan ba­
zı biyolojik yatkınlıklarla dünyaya gelirler; bu yatkınl ıklara "mizaç 
özellikleri" diyoruz. Her çocuk farklıdır ve her çocuğun benzer olay­
ları yaşama şekli de farklıdır. Kişilik kuramcısı Goldon Al lporr'un şu 

sözü bu durumu çok güzel anlatır: " Tereyağını eriten ateş, yumurtayı 
katılaştırır." Ateş aynı ateştir ama karşıdaki kişinin ya da maddenin 
doğası ateşten nasıl etkilendiğini belirler. 
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Etkiler bazen hemen başlayabilir, bazen de depremden hafta­

lar veya aylar sonra ortaya çıkabilir. Psikoloj ik zorlanmanın yaşan­

ma şekli ve zamanı çocuktan çocuğa farklılık gösterecekti r. Yaygın 

olarak, depremi takip eden döneınde, çocuğa güven veren olumlu 

bir ortamda yaşıyor olması durumunda, gördüğümüz duygusal ve 

davranışsa! değişikliklerin birkaç ay içerisinde hafı.A.eyerek geçme­

sini bekleriz. Deprem sonrasındaki koşulların destekleyici olması , 

fiziksel ihtiyaçların depremden kısa süre sonra gideri lmesi ,  anne-ba­

banın güven verici davranışları çocuğun psikoloj ik olarak iyi hisset­

mesinde önemli rol oynar. 

Bazı çocuklar deprem sonrasında hiç tepki vermeyebilirler; dep­

remle ilgili korku hissetmediklerini ,  depremden çok etkilenmedik­

lerini söyleyip olağan yaşamlarına devam edebilirler. Bu gerçekten 

de böyle olabilir; çocuğun psikoloj ik halinin depremden mutlaka 

kuvvetli şekilde etki lenmiş olması gerekmez, böyle bir genelleme 

yapamayız. Ama bazen depremden hiç etkilenmediğin i  düşündü­

ğümüz çocukların,  ilerleyen günlerde ya da haftalarda daha farklı 

davranmaya, psikoloj ik olarak zorlanma işaretleri göstermeye başla­

yabildiğini de görürüz. Araya bir süre girdiği için anne-babalar bu 

öfkeli tepkileri ya da kaygıl ı ,  korkulu davranışları depremle ilişkilen­

dirmekte güçlük çekebil irler; durumun yaşanan depremle bağlantıl ı 

olduğunu fark etmeyebil irler. Bu sebeple bu ihtimali bilmemiz ve 

bu ilişkilendirmeyi yapabilmemiz, çocuğu doğru anlamamız ve ona 

yardımcı olabilmemiz bakımından önemlidir. 

Afet, travma tik etki yaratma potansiyeli olan bir olaydır. Deprem 

yaşandığında da çocuğun korkması ,  endişelenmesi doğal , dedik. Bu 

belirtiler birkaç hafta içinde azalabil ir, bazen birkaç aya da yayılabi­

lir, diye de ekledik. Peki, hangi düzeyde yaşanırsa yaşansın bunları 

doğal kabul etmeli ve bir uzmandan destek almadan beklemeliyiz? 

Bu konuda üç kri ter önemlidir: psikoloj ik zorlanmanın  veya duy­

gunun; örneğin ,  kaygın ın şiddeti, sıklığı ve süresi. Karın ağrısı , mide 

bulantısından bahsettik. Bu belirtiler 5 dakika mı sürüyor, 50 daki­

ka mı? Şiddeti ne kadar; hafif mi ,  kuvvetl i mi? Ve bu durum bir gi.in 
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içerisinde ya da  b i r  hafta içerisinde kaç kez yaşanıyor? Bu ölçüt biraz 
önce sözünü ettiğim ti.im davranışlar veya psikoloj ik belirtiler için 
geçerl i :  şiddet, sıklık ve süre. Elbette ki çocuk çok şiddetli b i r kaygı 
ya da korku yaşıyorsa; sürekli ağl ıyor ve yatışmıyorsa; anne-baba 
gerekli desteği verd iği , rahatlatıcı ve güven verici davrandığı halde 
çocuk sakinleşmiyorsa; gerçeklikten kopuş hal i varsa (kendi ken­
dine konuşma, olmayan şeyler görme vb.) o zaman kısa sürede bir 
uzmandan destek alınması yararl ı olur. 

Anne-Babalar Nelere Dikkat Etmeli? 

Gerekli destek verildiğinde çocuklar zaman içerisinde yaşıyor ol­
dukları psikoloj ik zorlanmayla baş edebilir hale gel iyorlar. Bunun 
için anne-babaların bu gibi dönemlerde nası l davrandığı büyük 
önem taşıyor. 

Güven 

Anne-babaların çocuğu güvende hissettirmeleri bu dönemdeki 
en temel prensiptir. Örneğin; çocuğun anne-babanın yanında yat­
ması uygun mu? Anne-baba buna izin vermeli mi? Deprem gibi 
psikoloj ik olarak sarsıcı bir yaşantıdan sonra evet, çocuk istiyorsa 
anne-baba çocuğun bu ihtiyacına olumlu cevap verebi l ir; bir süre 
beraber uyunabilir. Bu, çocuğun kendini daha güvende hissetmesi­
ni, yatışmasını sağlayacaktır. Bir süre sonra, yaşanan travmanın bü­
yüklüğüne, çocuğun genel psikoloj ik durumuna ve diğer  koşullara 
bağlı olarak, belki birkaç hafta/ay içerisinde; çocuk yine kendi oda­
sında uyumaya teşvik edilebil ir. Eski düzene dönmek, kendi başına 
uyuyabildiğini görmek de çocuğun güven hissini destekleyecektir. 

Çocuğun geçmişte yaşadığı psikoloj ik olarak zorlayıcı başka bir 
yaşantı varsa ebeveynin bunu akılda tutarak davranması da önem­
li. Örneğin; kronik hastalık, geçmişte ameliyat geçirmek, büyük bir 
kaza atlatmak, bir yakınını beklenmedik şekilde kaybetmek, hatta 
kronik ve ciddi bir hastalığa sahip ebeveyn veya kardeşi olması vb. 
Kişisel tarihçesinde bu gibi deneyimler olan çocuklar depremden 
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daha kuvvetli şekilde etkilenebilirler. B u  sözünü ettiğim hayat olay­

ları , sağlık sorunları dahil, çocukların mizaç özelliklerini etkileme 

potansiyeline de sahiptir. Bu çocuklar mizaç olarak da daha korkulu 

olabilirler ve dolayısıyla depremden de daha kuvvetli etkilenebilirler. 

Anne-babalar çocukların bu dönemde neye ihtiyaçları olduğunu 

anlamaya çalışırken çocukların ı  diğer çocuklarla karşılaştırmamalı .  

Kendi çocukların ın ne yaşıyor olduğunu anlamaya odaklanmaları 

önemli .  Çocukla gerçek bir bağ kurmak, çocuğun iç dünyasını pay­

laşmayı gerektiriyor. Çocukla sohbet etmek, onun deprem sırasında 

ne yaşadığını anlamaya çal ışmak, depremle ilgil i konuşmak istiyorsa 

çocuğun anlattıklarını dinlemek, çocuğa duygularını ifade etmesi 

için (yönlendirme yapmadan) alan tanımak ama kesinlikle zorlama­

mak birkaç yol .  Çocuğun sözel ya da vücut dil iyle verdiği işaretlere 

dikkat etmek ve bunlarla uyumlu bir tutum içerisinde olmak da 

önemli. Çocuğun bir konuyu ne kadar duymak veya konuşmak is­

tediğini ya da ne kadar uzak durmak istediğini yüz ifadesinden ve 

beden dilinden çıkarmak mümkün. Ebeveynin bunlara özen göster­

mesi de yine çocuğa güven veri r. 

Duygular 

Deprem gibi tüm aileyi etkileyen bir olay yaşandığında duy­

guları paylaşmak önemlidir. Anne-baba da üzüntüsünü, korkusu­

nu, şaşkınlığını belli edebilir ; içinden ağlamak gel iyorsa ağlayabilir. 

Çocuğumuzun üzüldüğümüzü görmesi veya gözyaşımızı fark et­

mesi sakıncal ı  değil .  Bilakis bu; çocuğumuza hissettiklerinde yal­

nız olmadığı , kendisin in de duyguların ı  paylaşab ileceği, içinden 

geliyorsa ağlayabileceği bi lgisin i  verir. Fakat genel bir kural olarak, 

anne-babaların duyguların ı  düzenleyebilmeleri çocukların da yaşa­

dıkları kaygıyla, korkuyla daha iyi baş edebilmelerini sağlar. Bura­

daki kritik nokta; duygularımızın seline kapılmamak, yani kendimizi 

kaybederek ağlamamak, bağırmamak. Bunlar çocuğu korkutur ve 

kendini daha da güvencesiz hissetmesine yol açar. Duygularımızı 

kontrol etmekte çok zorlanıyorsak çocuğumuza diğer ebeveynin 

25 5  



A Y Ş E  D İ L G E  S EL Ç U K  

veya çocuğun tanıdığı, güvendiği , sevdiği yakınlarımızın eşlik et­
mesini isteyebiliriz. İyileşme dönemlerinde sosyal destek istemekten 
çekinmemek gerekir. Depremi yaşayan anne-babanın da daha iyi 
olan aile üyelerinden veya arkadaşlardan alacağı destek, iyileşme sü­
recinde önemli rol oynar. 

Oyun 

Özellikle küçük çocuklarda duyguyu ifade etmenin,  hatta ne 
yaşıyor olduğunu anlamlandırmanın zor olduğunu bil iyoruz. Bu se­
beple, deprem gibi  travmatize etme potansiyeli olan olayları izleyen 
dönemde çocukla oyun oynamak önemli .  Çocuğun özell ikle an­
ne-babayla ya da yalan olduğu, güvendiği biriyle beraber oynaması 
ifade etmekte güçlük çektiği duyguları, düşünceleri ortaya çıkarma­
da; kaygısını, öfkesini azaltmada yardımcı olur. Özellikle çocuğun 
kendisini rahatlıkla ifade edebileceği yapılandırılmamış oyunlar 
(serbest oyun, evcilik benzeri oyun vb.) duygu ifadesi için elverişl i­
dir. Yapılandırılmamış oyunda oyuncaklar veya çocuğun oyun ku­
rabileceği nesneler vardır ama oyunun bel irlenmiş kuralları yoktur. 
Çocuk oyunu istediği gibi düzenleyebil ir; insanları , hayvanları , eş­
yaları konuşturabilir. Bu tür yapılandırılmamış oyunlarda deprem, 
kaybetme, yaralanma veya ölüm gibi temalar ortaya çıkabilir. Bu 
temaların oyunda ortaya çıkması , çocuğun yaşıyor olduğu korku ve 
endişeyi hafıflemede rol oynar. Ama ebeveynin  veya çocuğa oyunda 
eşlik eden yetişkinin yönlendirici olmaması gerekir. 

Medya 

Deprem afeti sonrasında, çocuklarımızdaki kaygı ve korkuyu ar­
tırabilecek faktörlerden biri de endişe verici görüntü ve b ilgilere ne 
kadar maruz kaldıkları . Bunlar; televizyonda gördükleri görüntüler, 
dinledikleri haberler ya da anne-babaların konuşmaların ın içerdi­
ği korkutucu, kaygı verici ya da çocuğun anlamakta güçlük çektiği 
karmaşık bilgiler olabilir. Deprem gibi sarsıcı, endişe verici , etkileri 
fıziken de devam eden bir afet yaşandığı zaman yetişkinler haberleri 
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yakın takibe alabil iyor. Televizyonda deprem haberleri , enkaz gö­

rüntüleri , enkazdan sağ ya da ölü çıkarılan insanlar, anne-babasını 

kaybeden çocuklar, yıkı lan evler, hatta depremin yaşandığı ana dair 

kamera görüntüleri sık sık, çoğu zaman fonda müzik ve efektlerle 

beraber verilebiliyor. Soyut düşünce becerisi küçük çocuklarda he­

nüz tam olgunlaşmadığı için, deprem anına dair görüntüler, bazen 

depremin hala bir yerde devam ettiği algısına yol açabiliyor. Bu yolla 

televizyon ,  çocukların kaygısını , korkusunu ciddi şekilde artırıcı bir 

etki yaratabiliyor; deprem sırasında yaşananları tetikleyebiliyor. Bu 

nedenle, çocukların depremle ilgili içeriklere maruz kalmaları sakın­

calı, kaygı vb. duyguların hafiflemesini engelleyici olabiliyor. 

Peki, anne-babalar, yetişkinler depremle ilgili haberleri takip 

etmesinler mi? Elbette ki etsinler. Yetişkinler olarak, her birimiz psi­

koloj ik sağlamlığımızın elverdiği kadarıyla, yaşanan felaketle ilgili 

gelişmeleri izlemel i ,  teması korumalı ve yaraların fiziksel ve sosyal 

olarak sarılması için üzerimize düşen görevleri yerine getirmeliyiz. 

Deprem gibi afetler kuvvetl i  b ir  sosyal dayan ışma gerektiriyor. Bu 

dönemler; hepimizin b irbi rimizden haberdar olmamız, dayan ışma 

halinde olmamız gereken zamanlar. Dolayısıyla yetişkinlerin elbette 

ki depremle ilgili gel işmeleri takip etmeleri önemli; bu, yetişkin so­

rumluluğunun bir parçası .  Bu nedenle haberler çocuklar uyuduktan 

sonra izlenebilir veya sosyal medyadan takip edilebilir. Ama haber­

leri takip etmesi gerekenler yetişkinlerdir, çocuklar değil . 

Burada önemli bir not olarak; sözünü ettiğim tüm uygulamalarda 

ve ebeveyn tutumlarına dair önerilerde genel prensiplerden söz ediyo­

rum. Her ailedeki durum farklı olabilir; çocuğun yaşının, gelişimsel 

düzeyinin, mizaç özelliklerinin, fiziksel ve psikolojik sağlığının nasıl 

olduğu önemlidir. Anne-babalar burada yer verdiğim her b ilgiyi bu 

unsurları göz önünde bulundurarak kendi filtresinden geçirmeli .  

Normale Dönüş 

Çocuk, deprem afetinden sonra ne zaman normal rutinlerine 

dönmeli ,  ne zaman okula devam etmeye başlamal ı  ya da korkuyor 
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ve hiç ayrılmak istemiyorlarsa anne-baba işe ne zaman dönmeli ?  Bi­
raz önce altını çizdiğim her unsur bu sorulara verilecek cevaplarda 
önemli rol oynuyor. Her çocuğun mizacı ve daha pek çok özel liği 
birbirinden farklı .  Dolayısıyla anne-babaların çocukları o korktuk­
ları konularla başa çıkmada desteklemesi , kaygı duyulan her neyse 
o şeyi bebek adımlarıyla yavaş yavaş yapması konusunda cesaretlen­
dirmesi önemli .  Ebeveyn bu cesaretlendirmeyi yaparken cezalandı­
rıcı, küçümseyici , aşağılayıcı olmamalı. 

Deprem afetini takip eden dönemde çocuğun korkması , kay­
gılanması çok doğaldır. Anormal bir olay yaşanmıştır ve çocuğun 
davranışları , yaşanan anormal olaya verilen normal tepkilerdir. Baş­
ka bir zamanda endişe edip bir uzman desteği alınsa mı ,  d iye dü­
şünebileceğimiz pek çok duygusal tepki ve davranış şeklini deprem 
afeti sonrasında olağan karşılarız. Bu sebeple, ebeveynin  çocuğun 
korkularını geçersiz hissettiren tutumlardan kaçınması önemlidir 
(bu sadece deprem sonrası değil , her dönem için genel bir kural) . 
Örneğin; "Bebek gibi ağlama" , erkek çocuklar için "Kız gibi ağla­
ma" ya da çocukları birbirleriyle karşılaştırarak "Bak kardeşin böyle 
yapmıyor", '�kadaşın ne güzel yapıyor" şeklinde diğer çocukları 
örnek gösterecek ifadeleri kullanmak sakıncalıdır. Bu gibi konuş­
malar çocuğun yaşadığı kaygıyı baskılamasına, utanmasına sebep 
olabilir ve bu bastırılan kaygı kendini öfkeli tepkiler şekl inde ortaya 
koyabilir. Dolayısıyla çocukların duygu ifadelerine izin vermek ve 
bir yandan da korktukları şeyi (örneğin;  anneden ayrılmak, okula 
gitmek, kendi başına uyumak) yapabilmeleri için onları küçük kü­
çük desteklemek, cesaretlendirmek çok önemli .  

Böyle dönemlerde çocuklar kadar anne-babalar da birçok konu­
da zorluk yaşayabiliyorlar. Ve içinde oldukları ruh hal i ,  çocuğa yö­
nelik tutumlarını etkileyebiliyor. Kendileri iyi olmadıklarında daha 
öfkeli ,  hoşgörüsüz ve tahammülsüz davranabiliyorlar. 

Bunların derecesi önemli olmakla birlikte, eğer anne-babalar 
kendileri yaşanan durumla baş etmekte çok güçlük çekiyorsa yar­
dım almaktan, yakınlarından destek istemekten çekinmemeliler. 
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Kitapta da özell ikle yer verdiğim gibi hepimiz kırılganız ve hepimi­

zin zaman zaman yardıma, desteğe ihtiyacımız oluyor. Deprem gibi 

olağanüstü ve psikoloj ik olarak da sarsıcı bir olayda duygusal olarak 

zorlanmamız ve desteğe ihtiyaç duymamız çok doğal . 
Ancak şunu tekrar belirtmek isterim; psikoloj ik iyileşme sadece 

zamanla, uzınanların önerileriyle, birbirimize destekle olmaz. Çev­
reyi psikoloj ik sağl ık ve sağlaml ık için ne kadar ideal hale getirir­

sek iyileşmemiz o nebze kolaylaşıyor. O çevrenin önemli bir parçası 

medya ve sosyal medya. Depremi izleyen dönemde, anne-babaların 

medya ve sosyal medyayı sadece haber almak için kullanmasında ve 

diğer zamanlarda s ın ı rl ı  açmasında yarar var. 
Yüksek stres , genetik yatkınlıkların ortaya çıkmasını elverişli 

hale geti rir. Bu gibi durumlarda kişinin korunma sistemleri zayıflar 

veya devreye rahat gi remez (bağışıklık, öz-düzenleme becerisi gibi) . 
Bazılarımız daha kırılganız, hepimizin aynı olaydan etkilenme şek­

limiz farklı .  İyileşme bazen uzun vadeli , sürdürülebilir bir çabayla 

oluyor. Depremi takip eden dönemlerde hem ailemiz hem genel 

olarak afetten etkilenenler için yapmak istediğimiz çok şey olabilir. 

Bu ilgi , bu niyet ve göstereceğimiz dayanışma çok değerl idir. Ama 

hepimizin her şeyi eşzamanlı yapması gerekmiyor; zorlanıyorsak 

bunun için suçluluk duymayalım. Ama ilgiyi koruduğumuz sürece 

iyileşme sürecine bir şeki lde katkımız olacağını ve bunun her za­

man, her şekilde değerli olacağın ı  bilelim. Ekip böyle bir şeydir; 

herkesin kuvvetli tarafı farklıdır, herkesin katkısı değerl idir. 
İnsanlar il işki içerisinde hastalanırlar, i l işki içerisinde iyileşirler 

ve insanın yönü her zaman gelişmeye, düzelmeye ve iyileşmeye dö­
nüktür. Şefkatin ,  hoşgörünün, sevginin kendini göstermesinin çok 

farklı biçimleri, çok farklı yolları vardır. Şefkat, hoşgörü ve sevgi 

iyileştiricidir ve böyle zorlayıcı dönemlerde de en çok ihtiyacımız 

olan şeyler. Hem çocuklarımız hen1 de bizim için,  psikoloj ik olarak 

sağlıklı ve sağlam olabi lmemiz için .  
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PS İ KOLOJ İ K  sağlamlık üzerine özellikle 90'lı yıllardan itibaren yapı­
lan çalışmalar bir yandan bu beceriyi geliştirmenin yollarını ele al ır­
ken bir yandan da aslında psikoloj ik sağlamlık kavramına yeni bir 
bakış açısı getirdi. Öncesinde psikoloj ik sağlamlık, hem akademik 
çalışmalarda hem de medyada "olumsuzluklardan etkilenmeyen" 
ya da "yenilmeyen" olma durumunu anlatmak için kullanıl ıyordu. 
Özellikle çocuklarla yapılan araştırmalarda, bazı çocukların "doğuş­
tan" dikkate değer bir dayanıklılığa sahip oldukları ima ediliyordu. 
Psikolojik sağlamlık (resilience) üzerine i lk yazılardan biri invulne­
rable; yani dokunulmaz, yara almaz, zarar gô"rmez olarak tanımlanan 
insanlar hakkındaydı ve Amerikan Psikologlar Derneği' nin önemli 
dergisi APA Monitor'da yayımlanmıştı . 52 Benzer şekilde, Mart 1 976 
tarihli Washington Post gazetesinde bu yeni araştırma alanıyla ilgili 
bir haber "Sorun Bazı Çocuklara Vız Gelir" ("Trouble's a B ubble to 
Some Kids") başlığını taşıyordu. 

Sonraki yıllarda çocuklarla yapılan araştırmalarsa, öncekilerden 
farklı olarak, psikoloj ik sağlamlığın şaşırtıcı değil, olağan olduğunu 
ortaya koydu.53 Özellikle çeşidi risk veya zorluklarla karşılaşmaları­
na rağmen iyi gelişen çocuklarla yürütülen çal ışmalar, insanın zaten 
uyum sistemleri gelişmiş ve sağlamlığa yatkın bir canlı olduğunun 
altını çizdi. Psikoloj ik sağlamlık, çoğu durumda temel adaptasyon 
sistemlerimizin işleyişine dayanan, yaygın olarak gördüğümüz bir 
özell ik. Bu sistemler korunmuş ve iyi işler durumdaysa, ciddi zor­
luklara rağmen gelişim sağlıklı olur. 
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Gelişimsel psikopatoloj i profesörü Ann Masten' in  bu  alanda 

iyi bi l inen Sıradan Sihir veya Gündelik Sihir (Ordinary Magic} 

Modeli, bu bi lgin in  üzerine kuruludur. 54 Model , çocukların zor­

layıcı yaşantı larla  karş ı  karşıya kaldıklarında olumlu gelişimleri­

nin ve uyumlarının bozulmamasını  sağlayan ana faktörlere vurgu 

yapar. Bu faktörler gayet s ıradandır fakat sonuçları hayatın çok 

zorlayan durumlarında mucizevi bir etki yaratı r. S ıradan etkilerin ,  

sı radışı sonuçları . . .  

Hayatın doğal akışında yapılan pek çok şey çocuklar için bu 

sıradan sihrin gücüne sahip: Arkadaşlarla oyun oynamak, uyku ön­

cesi ailece yapı lan bas i t  rutinler, birl ikte �utu oyunu oynamak . . .  Ya 

da ellerimizi yıkadıktan sonra "Nasıl kokuyorum?" diye birbirimize 

ellerimizi göstermek; bunlar gayet sıradan ama hayata hoşluk katan 

davranışlar. Farkı yaratansa bu  basit etkilerin üst üste binmesi . Hiç­

biri için özel yeteneklere ya da büyük dışsal kaynaklara ihtiyaç yok. 

Herkesin doğall ıkla deneyimleyebileceği sıradan durumlar içsel kay­

naklarımızla buluşunca, zorluk ve travmalara karşı olağanüstü bir 

kalkan oluşabil iyor. 

O zaman bu sıradan etkilerin dayanaklarına bir göz atalım. 

Aile desteği: Çocuklar bir yetişkinin desteğine ve sevgisine ih­

tiyaç duyar. Karmaşık dünyada herhangi bir stresle karşı karşıya ka­

lan çocuğun en önemli dayanağı güvendiği bir yetişkinin varlığıdır. 
İdeal olan bu yetişkinin çocuğun anne-babası olması fakat bakıcı , 

öğretmen ya da çocuğun hayatında olan yakın bir akrabası da bu 

kategoriye girebil ir. Yeterli desteği ve sevgiyi küçük yaştan itibaren 

koşulsuz şekilde almak zorluklarla başa çıkabilmeye ve psikoloj ik 

sağlamlık geliştirmeye çok önemli bir destek. Çocukken koşulsuz 

sevgiyi hissetmiş çocuklar kendilerini daha yeterli hisseder ve ha­

yatlarında ortaya çıkan zorluklara daha kolay göğüs gerebilir. Çocu­

ğa sevgiyi hem sözel hem de davranışsa! olarak ifade etmek çocuğu 

güçlendirir, kendine güvenmesini sağlar. 
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Arkadaşlar ve sosyal destek: Çocuk dış dünya i le daha çok 
tanıştıkça aileden gelen destek giderek yetmemeye başlar; sosyal 
çevresindeki kişilerden, özellikle akranlarından da benzer bir  sevgi 
ve destek almak ister. Yaş ilerledikçe arkadaş il işkileri giderek daha 
önemli hile gel ir. Aile içerisinde kurulan güvenil ir il işkilerin aile 
dışında da devam edebildiğini görmek çocuğu güçlendirecek bir 
destek oluşturur. 

Katılım ve katkı için fırsatlar: İnsanlar anlamlı işlere karılma ve 
topluma katkıda bulunma fırsatları olduğunda gelişir ; bu ,  çocuk­
lar için de geçerli .  Bu katı l ım; çocukların küçük yaşlardan i t ibaren 

gelişimlerini fark etmeleri , dış dünyadaki rollerini  ve toplu ınun bir 
parçası olduklarını görmeleri bakımından önemlidir. Tabii çocuğun 
gelişimini ve sağlamlığını olumlu etkileyenler, neden yaptığını an­

lamayacağı, gereksiz kurallarla bezel i etkinlikler değil ;  onlar için de 
anlamlı olabilecek çal ışmalar (hayvanlar, çevre, diğer çocuklar gibi) . 

Net ve tutarlı sınırlar: Çocuklar, tutarlı şekilde uygulanan an­
lamlı ve net sınırlara ihtiyaç duyar. Bu, çocuğun hem öz-düzenleme 
becerisini geliştirir hem de güven verir. Tıpkı yürümeye yeni  başla­
yan çocuğun elini tutmak gibi ,  sınırlar da çocuğa ihtiyaç duyacağı 
desteği ve yönlendirmeyi sağlar ki tümü psikoloj ik sağlık ve sağlam­
lık için kritiktir. 

Özerklik ve etki için destek: Sınırların içerisindeki özerklik; ço­
cuğun tercih yapmasını, sorumluluk almasını ve hatta bazen bu ter­
cihlerinden pişman olup bundan ders çıkarmayı deneyimlemesine 

izin verir. Bu deneyim çocuk için gel iştiricidir. Anne-babalar, çocuk 
için en iyisini bildiklerini  düşünüp tüm tercihleri kendileri yapmak 
isteseler de çocuğa yaşına uygun şekilde alan vermeleri , kendisini 
tanıması için fırsat sağlamaları gerekir. Sorumluluk vermediğimizde 

bu bazen bizim için de, çocuk için de daha kolay görünebilir ama 
bedeli kendi ayakları üzerinde durma becerisini geliştirmemektir. 
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Sorumluluk almasına izin veri lmeyen çocuk bağımlı yetişir. Kendi­

ni tanıması ve gel işmesi ancak deneyimleyerek mümkün olur. 

Psikoloj ik sağlamlık gündel ik ilişkiler ve deneyiınlerle gel işen 

bir sihirdir. Çocukluktaki bu temel yaşantılar, insanın gelişimi üze­

rinde hem olağan hem de zorlayıcı zamanlarda olağanüstü işe ya­
racak olumlu bir etki yapar. Sağlıklı gel işim, psikoloj ik sağlamlığın 

temelidir ve çok istisnai koşullara ihtiyaç duymaz. Stresli durumlar­

la başa çıkabilmek için insanın  henüz gelişiminin başında kurduğu 
sağlıkl ı  bağlar, büyük ölçekli müdahalelerden çok daha etkil i  ve ma­

liyetsizdir. 
Ai leleri tarafından iyi sosyo-ekonomik koşullarda büyütülen 

çocuklar kadar; göçmen çocuklar, savaş travmasından etkilenen ço­
cuklar, yetiştirme kurumlarında büyüyen çocuklar ve engeli olan 

çocuklarla yaklaşık otuz yıldır yürüttüğüm bil imsel araştırmalar da 

bana aynı sonucu gösterdi .  55 56 Gelişimsel psikopatoloj i ,  insanların 

psikoloj ik olarak zorlanmalarına sebep olan yaşantılara ışık tutarak 
sağlıkl ı  olabiln1ek için nelere dikkat etmemiz gerektiğini gösteriyor. 

Sağlıktaki vurgu, iyileşti rıne çal ışmalarından önleme ve koruma ça­

lışmalarına kayıyor. Buna psikoloj ik sağlık da dahil. Kitabın farkl ı 

yerlerinde psikoloj ik sağlamlıkla ilgili olarak ele aldığım her bir ko­

nu sağlıklı gelişim i le ilgil i .  Ve sağlıkl ı  gel işim dediğimizde sadece 

çocukluğu da anlamıyoruz; yetişkinlikte dahi pek çok alanda deği­

şim yaşandığını ,  kayda değer bir gelişim olabildiğini gösteriyor bize 

araştı rmalar. Bu, psikoloj ik sağlamlığı gündelik sihirlerle destekle­

nebilecek temel bir  gelişim meselesi olarak önümüze seriyor. 
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Bitirirken . . .  

YAŞAMAYA DAİ R  

UZUNCA bir kitapta, psikoloj ik sağlamlığı konuştuk. Bunu yaparken 

fırtınalardan, dalgalardan söz ettik. Doğanın bitmeyen değişimin­

den, bazen afetlerinden, hayat döngüsünden, insanın bunlarla baş 

edebilmesini sağlayan uyumlanma kapasi tesinden söz ettik. Büyük 

olumsuzluklara değinmeden uzun uzun psikoloj ik sağlamlığını an­

latabildik. Madem bütün kitap ta insandan söz ettik, bitirirken de 

yine insana bakalım. Çünkü bu fırtınalar, dalgalar hep doğadan de­

ğil ; bazen insandan kaynaklanıyor . . .  

Dünyaya iki şekilde büyük etki ediyor insan.  B iri yaratarak, diğe­

ri yok ederek. İcatlar ve savaşlar, insanın en büyük etki yolları. Hiç­

birinden sonra dünya artık eskisi gibi olmuyor. Matbaanın bulunup 

ilk kağıdın basılmasından sonra dünyada artık hiçbir şey aynı olmadı; 

sadece matbaanın kullanıldığı yerlerde değil, hiçbir yerde. Elektrikten 

sonra, atom enerj isinden, internetten sonra, penisilinden, aşılardan 

sonra dünyada hiçbir şey aynı olmadı. Savaşlardan sonra da. 

Türkçeye "sabi t  yolcu
,, 

olarak çevirebileceğimiz Stationa1y 

Traveller' 1 adeta büyülenmiş gibi i lk dinlediğimde yirmi yaşınday­

dım. Progress ive rock
,
ı n  büyük ismi Camel ' ın enfes b i r  parçası­

dır Stationary Traveller. Batı ve Doğu Berl in üzerinden vurucu bir  

h ikaye anlatır b ize. Bu h ikaye, İkinci Dünya Savaşı sonrasında baş­

lar. Almanya; Amerikan, İngil iz, Fransız ve Sovyet bölgeleri olmak 
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üzere dörde bölünmüştür. Anlaşma, Sovyet bölgesinde kalmasına 
rağmen başkent Berl in için de uygulanır. İki yıl i çerisinde Sovyet 
bölgesi dışında kalan yerler birleşir. 1 949'da Demokratik (Doğu) 
Almanya' nın kuruluşu ile ülke ikiye ayrıl ır ve bu,  insanların haya­
tını traj ik şekilde değiştirir. 1 950-53 yıllarında, yaklaşık 1 milyon 
kişi gevşek sınırlardan Batı'ya kaçar. Firarlar artınca Doğu Alman 
yetkililer sınırın sadece sağlam değil ,  "tehlikel i "  de olması gerekti­
ğine karar verir; katı önlemler al ınır. Doğu Almanların el inde kalan 
tek kaçış noktası , ülkenin ortasından ikiye ayrılmış b i r  Berl in'dir. 
Ve 1 96 1  'e gel indiğinde, Doğu'daki Alman nüfusun yaklaşık beşte 
biri Batı'ya i l tica etmiş durumdadır. Bu tablo "kabul edilemez" bu­
lunur ve "Batıl ı faşist ajanların ülkeye geçişin in engellenınesi için 
bir duvar örülmesi" düşüncesi ortaya çıkar. Yetki l ilerin böyle bir 
niyeti açıkça yalanlamasından yalnızca iki ay sonra, s ın ıra bir ge­
cede kilometrelerce tel örgü çeki l ir. Sonra yerine bir duvar örülür. 
Yetmeyince üstüne teller konur; önüne kapanlar, mayınlar dizi l ir. 
Gözetleme kuleleri , ışıklar yerleştiri l ir. Duvar beyaza boyanır, aş­
maya kalkışanlar rahat görülsün diye. 

Batı Berlin' i ,  yani asl ında Doğu Alman halkını çepeçevre kuşa­
tan bir duvardır bu. Sevdiğiniz yerleri , insanları artık başka bir  ül­
kenin sınırlarında bırakan . . . Daha bir gün önce yürüdüğünüz karşı 
sokağa adım atmanıza, arkadaşınızla konuşmanıza engel olan . . .  Yir­
mi sekiz yıl bu şekilde yaşanır. 

Stationary Traveller, işte böyle uzun bir dönemin ağır hüznünü 
yansıtır. Bu hüzne eşlik eden umudu, coşkuyu, umutsuzl uğu, kor­
kuyu, cesareti , kararlılığı ,  çaresizliği, gelip giden düşünceleri , inip 
çıkan duyguları , hayalleri tek bir söz kullanmadan anlatır. Yalnız 
duvarın bu tarafında olanlarınkini değil, baskıdan uzak özgür ya­
şayabilmek için sakat kalma pahasına evin i  bırakıp Batı'ya kaçanla­
rınkini de. Stationary Traveller sadece parçaya deği l ,  içinde yer aldığı 

albüme de ismini verir. Diğer Camel albümleri gibi b ir  "concept" 
(tema) albümüdür; tümü Bedin Duvarı 'nın ayırdığı insanları , ya­
şamları, düşleri anlatır. 
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Albümdeki temayı sadece bu  düz anlamıyla okumak mümkün.  

Veya bu olağanüstü müziğin bize başka s ınırları , çekilen başka tel­

leri , yavaş yavaş örülen başka duvarları ve yine de özgür ve iyi b i r  

yaşam için insanın b ir  yandan verdiği mücadeleyi anlattığın ı  düşün­

mek de. Bunların tümü mitlerde bulunabil ir. İkinci Dünya Savaşı 

da bir mite dayan ır. Hepsi insana dairdir. O yüzden bir gün bir  

bakarsınız, o duvar yerinde durmuyor. Duvarı yapan da yıkan da 

insandı r. Kaçmak isteyen l eri belli ets in d iye ördüğü duvarı beyaza 

boyayan; sonra o duvar yüzünden yaşanan acı lar unutulmasın ,  ibret 

olsun diye yıkarken bir kısmını tutan ; üstüne rengarenk grafitiler 

yapan; küçük bir parças ını eşe dosta göstermek için cebine atıp evi­

ne götüren de insandır. 
İşin doğrusu, tüm bu çelişkiye, karmaşaya, iniş çıkışa rağmen 

ibre yaşama dönük olan yönü göstermekten de hiç vazgeçmez. Ge­

lişmeyi engelleyen her duvar bir gün mutlaka yıkıl ır, düşer. Çünkü 

insanın iyiye olan potansiyeli güçlüdür. Yol biraz uzun, engebel i ve 

bazen biraz sarsıcı da olsa i nsan kendi iradesiyle sevgiye dayanan, 

adil, özgür ve zengin bir  yaşam kurabi l ir. 

Prometheus, ateşi b ir  kez tanrılardan çalmıştı r. Pandora'nın ku­

tusundansa sadece acı ,  keder, yalan , öfke değil ;  umut da çıkmıştı r. 

Ayşe Bilge Selçuk 

Yaşamak şakaya gelmez, 

Büyük bir ciddiyetle yaşayacaksın 

Bir sincap gibi mesela, 

Yani ,  yaşamanın dışında ve ötesinde hiçbir şey beklemeden, 

Yani bütün işin gücün yaşamak olacak. 

Yaşamayı ciddiye alacaks ın ,  

Hem de o derecede, öylesine ki, 
Mesela, kolların bağlı arkadan, sırtın duvarda, 
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Yahut kocaman gözlüklerin,  
Beyaz gömleğinle bir laboratuvarda 
İnsanlar için ölebileceksin, 
Hem de yüzünü bile görmediğin insanlar için ,  
Hem de hiç kimse seni buna zorlamamışken, 
Hen1 de en güzel en gerçek şeyin 
Yaşamak olduğunu bildiğin halde. 

Yani, öylesine ciddiye alacaksın ki yaşamayı , 
Yetmişinde bile, mesela, zeytin dikeceksin,  
Hem de öyle çocuklara falan kalır diye deği l ,  
Ölmekten korktuğun halde ölüme inanmadığın için ,  
Yaşamak yanı  ağır bastığından. 

Diyelim ki, ağır ameliyatlık hastayız, 
Yani ,  artık o beyaz masadan hiç kalkmamak ihtimal i de var. 
Duymamak mümkün değilse de biraz erken gitmenin kederini 
Biz yine de güleceğiz anlatılan Bektaşi fıkrasına, 
Hava yağmurlu mu diye bakacağız pencereden ,  
Yahut da yine sabırsızlıkla bekleyeceğiz 
En son ajans haberlerini. 

Diyelim ki, dövüşülmeye değer bir şeyler için, 
Diyelim ki, cephedeyiz. 
Orda daha ilk hücumda, daha o gün 
Yüzükoyun kapaklanıp ölmek de mümkün. 
Tuhaf bir hınçla bileceğiz bunu, 
Fakat yine de çıldırasıya merak edeceğiz 
Belki de yıllarca sürecek olan savaşın  sonunu. 

Diyelim ki, hapisteyiz, 
Yaşımız da elliye yakın, 
Daha da on sekiz sene olsun açılmasına demir kapının .  
B iz yine de  dışarıyla beraber yaşayacağız, 
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İnsanları , hayvanları , kavgası ve rüzgarıyla 
Yani, duvarın arkasındaki dışarıyla. 
Yani, nasıl ve nerde olursak olalım 
Hiç ölünmeyecekmiş gibi yaşanacak . . .  

Bu  dünya soğuyacak, 
Yıldızların arasında bir yıldız, 
Hem de en ufacıklarından, 
Mavi kadifede bir yaldız zerresi yani ,  
Bu koskocaman dünyamız. 
Bu dünya soğuyacak günün birinde, 
Hatta ölü bir bulut 
Yahut bir buz yığını  gibi de değil ,  
Boş bir  ceviz gibi yuvarlanacak 
Zifıri karanlıkta uçsuz bucaksız. 

Şimdiden acısı çekilecek bunun, 
Duyulacak mahzunluğu şimdiden. 
Böylesine sevilecek bu dünya 

'Yaşadım'diyebilmen için . .  . 
'Yaşadım' diyebilmen için . .  . 
'Yaşadım' diyebilmen için . .  . 
'Yaşadım' diyebilmen için . .  . 
İçin, için . . .  

'Yaşadım' diyebilmen için . .  . 

'Yaşadım' diyebilmen için . .  . 
'Yaşadım' diyebilmen için . .  . 
İçin ,  için . . .  

'Yaşadım' diyebilmen için . .  . 

'Yaşadım' diyebilmen için . .  . 
'Yaşadım' diyebilmen için . .  . 
İçin, için . . .  
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'Yaşadım' diyebi lmen için . .  . 
'Yaşadım' diyebilmen için . .  . 
'Yaşadım' d iyebi ln1en için . .  . 
İçin, için . . .  

'Yaşadım' diyebilmen için . .  . 
'Yaşadım' diyebilmen için . .  . 
'Yaşadım' diyebilmen için . .  . 
Yaşadım . . .  

Nazım Hikmet Ran 
Yaşamaya Dair ( 1 947) 
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