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VINCENT VAN GOGH'UN
PSIKIYATRIK HASTALIGI

Vincent Van Gogh, Hollanda sanat tarihinin en iyi bilinen ressamlarindan biridir. Sanatci
diinyaca taninmaktadir. Sadece sanat eserleriyle degil ayni zamanda ruhsal saghgi ve
hayatiyla da hala 6n planda ve merak edilmektedir.

Epilepsi mi?

Gliniumuzde, Vincent Van Gogh'un yasadigi zihinsel bozukluklar bircok kisi tarafindan farkh
yorumlanmaktadir. Bunlardan bir kaci: Sizofreni, Bipolar bozukluk, Borderline, Frengi, kendine
zarar verme davranisl, terk edilme kaygisi, Sinestezi, otorite catismalari, karmasik iligskiler ve
bunun gibi daha bir surii tani. Vincent'in Saint-Rémy hastanesindeki doktoru Doktor Peyron
ise, Van Gogh'un bir tur epilepsi hastasi oldugunu diisinilyordu. Bu simdiye kadar yapilmis
olan tek resmi tibbi teshistir. Ancak Voskuil, “epilepsinin su anki kriterleri ve siniflandirmasina
goére, Van Gogh'un semptomlarinin epileptik olarak kesin bir sekilde teshis edilemeyecegi”
sonucuna varmistir. Bu yiizden kesin olan tek sey, kendisinin sira disi bir karakter olmasiydi.

Kardesi Theo'ya Mektup
Vincent kendi hastaligini bir mektubunda kardesi Theo’ya su sekilde anlatmistir:

“Sahip oldugum seyi tam olarak tanimlayamiyorum; Bazen net bir nedeni olmayan korkung
korkular ya da kafadaki bosluk ve yorgunluk duygusudur. [...] Her giin unutulmaz Dickens’in
(yazar) intihara karsi verdigi ilaci kullaniyorum. Bir kadeh sarap, bir parca ekmek, peynir ve bir
tutiin piposundan ibarettir” (Bilimsel baski 764).

Literatiirde bircok yazar, Vincent'in hastaliginin yasaminin son yillarinda Arles’da basladigini
iddia etmektedir. Gauguin ile bilinen “kulak kesme olayinin” ardindan, ¢ogu yazar tanilarini bu
olaya ve nihayetinde bilinen 6liimiine (supheli intihara) bagladi. Bundan yola ¢ikarak
kendisinin bilinen en genel tani olan “sizofreni” oldugu derslerde 6gretildi; fakat bu tani
glinumuzde neredeyse hi¢ kimse tarafindan kabul edilmeyen bir tani.

Vincent'in hastalik ge¢misinin kulak olayindan sonra semptomlarin ortaya cikmasindan énce
basladigina dair gticlu iddialar var ama ¢ocukluk, ergenlik ve okul déneminde de sikintilar
yasadigl bilinmektedir. Bircok psikolog, Vincent'in abisinin 6lim giininde dogdugu gerceginin
gelisiminde belirleyici rol oynadigini g6z 6niinde bulundurur.

Van Gogh'un Psikolojisi

Yine de olaylara en basindan bakacak olursak Vincent'in psikolojik dengesinin bozuldugu
kirilma noktasi, arkadasi Gauguin tarafindan terk edilmesi olarak goérulebilir. Gauguin'in terk
etmesi, Vincent'in psikolojik dengesini bozan bir olay olarak goriilebilir fakat bunun disinda
aile stresi, saghksiz beslenme, sarhosluk ve bitkinlik de nedenler arasindadir.

Van Gogh duizenli olarak cevresiyle erken yaslardan itibaren ciddi catismalar yasadi. Hem
mektuplardan hem de onun hakkinda yazilanlardan dolayi duygudurum ve davranis
bozukluklari gésterdi ve bunlar onun mutsuz bir adam olmasini sagladi. Bu da bir kisilik
bozuklugu siiphesine yol acti. Bircoguna gore, hayatinin son yillarinda ¢ok uretkendi ve en
glizel eserlerini bu donemde resmetti. Resimlerinden bazilari isyanla karismis umutsuzlugu
simgeliyor olsa da bu resimleri bilinenin aksine ‘saghkliyken’ yapmistir. Van Gogh'un en ciddi
krizleri sirasinda pek bir sey yapmadigi bilinir ayrica resimleri siddetli duygusal veya
psikiyatrik bozukluga dogrudan atfedilse bile bu resimler kendi ruh saghgi hakkinda hicbir
bilgi vermemektedir.

Van Gogh Sanati

Resim yapmak Vincent icin korkularindan ve depresyonundan uzaklasmakti hatta “eger bir
dine ihtiyacim olursa, yildizlari boyamak icin gece disari ¢cikarim” demesiyle bilinirdi.

Van Gogh, hayati boyunca sadece bir tablo satti ve herhangi bir basari gérmeden 37 yasinda
oldu. Annesi calismalariyla dolu kasalari atti ama pisman olacak kadar da uzun yasadi. Vincent
Van Gogh, Rembrandt'tan sonra Hollanda’'nin en iyi ressami olarak kabul ediliyor.

Vincent ve hastaliklari hakkinda bir¢cok hikaye var. Hastaliginin tam olarak ne oldugu ise

éliiminden 129 yil sonra bile merak konusu. Sonug olarak hastaligi ve nasil 6ldigii hala biiylik
bir soru isareti. Peki gercekten nesi vardi?
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Cinsel islev Bozukluklart

Bozukluk ttirleri nelerdir?

Arastirmalara gore cinsel islev bozuklugunda en sik terapiye basvurulan nedenlerden ilki erkekte
sertlesme bozuklugu olarak bilinen erektil disfonksiyondur. Sonrasinda gelen bozukluklar ise;
erken bosalma ve cinsel istekte azalma (hipoaktif cinsel istek), kadinda ve erkekte orgazm
bozukluklari ve vajinismustur. Bunun yani sira cinsellikten tiksinme, kadinda ve erkekte cinsel
uyarilma bozuklugu, disparoni (cinsel iliskide agri duyma) ve genel tibbi duruma bagl cinsel islev
bozuklugu yer almaktadir. Her ne kadar erkekler daha fazla cinsel terapiye basvuruyor olsa da
bilinenin aksine cinsel islev bozukluklari erkekleri ve kadinlari ayni oranda etkiler ve yas veya
cinsel yonelim ile iliskilendirilmez.

Cinsel islev bozuklugunun olup olmadigi nasil anlasilir?

Cinsel islev bozuklugu 6znel bir algidir. Disfonksiyon veya bozukluk dedigimiz sey, vicudun
iliskilerinde tepki vermesi gerektigi gibi vicut tepki vermediginde degil, rahatsiz olan kisinin
kendisi oldugunda baslar. Bu tiir bozukluklarda 6nemli olan kriter bu durumun kisinin kendisini ne
derecede rahatsiz ettigi ve partnerinizin bu durumdan ne kadar rahatsiz oldugudur.

Cinsel performansinizdan memnuniyetsizlik ve karsi taraft memnun edememe hissi, viicudunuzu
kontrol edememe, bir sonraki cinsel iliski baslamadan 6nce bile bedenimizin halihazirda bir miktar
beklenti korkusuyla ugrasmaya baslamasi, yine ayni seyler olacagli korkusu (‘Kesinlikle zevk
almayacagim.’, ‘Zevk alamiyorsam bu sefer ne deneyecegim?’, ‘Yetersizim.’) gibi durumlar cinsel
islev bozuklugunun belirtilerine isaret edebilir.

Cinsel islev bozukluklar, cinsel tatminin veya
cinsel tepkinin etkilendigi tim durumlardir.
Cinsel islev bozuklugunun evrensel olarak
kabul géren bir tanimi yoktur.

Cinsellik, ikili iliskilerde cok 6zel ve en temel
‘ihtiya¢’ olarak degerlendirilir. Ancak tarih
boyunca tabulardan, onyargilardan,
sansirlerden ve ayiplanma korkusundan
dolayi bu konu maalesef toplumda geri planda
tutulmaktadir. Yapilan arastirmalarda ciftlerin
% 50'sinde cinsel islev bozukluklari oldugunu
tespit edildi (Masters ve Johnson). Bunun yani
sira ¢ok sayida arastirma cinsel tatminle iliskili
olarak cogu iliskilerde cinsel iliskilerin kisileri
tatmin etmedigi ve beklentilerinin altinda
oldugunu tespit etmistir.

insan viicudu bir zevk aracidir. Nasil ki
hayattan zevk alamamak anormal bir durumsa
ve depresyona neden olabiliyorsa bu tur
disfonksiyonlar da maalesef icinden c¢ikilamaz
sorunlara neden olabiliyor...

KLINIK PSIKOLOG
GULSAH OZEN
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Cinsel islev bozukluklarini tedavi
etmenin énemli olmasinin ana
nedeni, genel olarak benlik
saygisini, 6z gliveni ve yasam
kalitesini etkilemesidir.

Ne zaman
yardum
alinmaludur?

Cinsel islev bozuklugu ciftler arasinda daha kétliye
giden bir iletisime neden oldugu icin ikili iliskilerde
uzaklik ve sogukluk baslamasi kaginilmazdir. Cinsel
sorunlar genellikle partnerlerin arasinda sessizce
yasanir ve dile getirilmez bu nedenle kisilerde ciddi bir
ic catisma yaratir. Bu tur sorunlar sadece cinselligi
zedelemekle kalmaz, ayni zamanda partnerlerin
birebirine  glivenmelerinde ciddi oranda zarar
verir.Cinsellikle ilgili konular hakkinda konusmak
sucluluk, utang veya basarisizlik gibi cok karmasik
duygular Uretir. Bu nedenle birgok kisi ve cift terapiye
gelmek icin harekete gegcmekte zorlanir.

Oncelikle, genellikle kendinize ve baskalarina itiraf
etmekten utandiginiz bir sorununuz oldugunu kabul
etmenin ve vyardim istemeye cesaret etmeniz
gerektigini bilincinde olmaniz gerekmektedir. Bircok
cift, sorunu kendi yontemleriyle bas etmeye calisarak
terapiye gidene kadar ortalama 5 yil gegirir.

Gilnlmizde tedavi amagl psikologlara basvuru cok
azdir. iliskinin saglikl bir sekilde stirdiiriilmesi icin bu
anlasmazliklarin ¢ogunu ¢6zmenin mimkin oldugu
unutulmamalhdir. Cinsel islev bozukluklari
kendiliginden yok olup iyilesmez, bu gibi durumlarda
bir uzmandan cekinmeden yardim talep etmek her
zaman en dogru karardir.

insanlarin tabulari ve 6nyargilari olmadan cinsellik
hakkinda saydam konusmanin normal oldugu bir
kultir sizce nasil olurdu?

o S Bk

Vg emamoimee

SAYFA 4

A



KENDINT
SEVMENIN
KISA
TARIHI

Kendini sevmenin énemini sik sik dile getiren bir
psikolog olarak hala bazi insanlarin kendini
sevmeyi yanlis bir sekilde algiladiklarini gérdigim
icin bu yaziyr kaleme almak istedim. Kendini sevme
konseptini yanlis anlayan bu insanlar, kendini
sevmeyi bencillikle ya da narsisizmle
karistiriyorlar. Oysa biz psikologlar kendini
sevmekten bahsettigimizde egomuzu sisirmekten,
varligimizi dinyanin yedi harikasindan biri gibi
gérmekten bahsetmiyoruz.

Gelin isterseniz birlikte kendini sevmenin
tarihgcesine kisaca bir g6z atalim. Kendini sevme
hakkindaki en eski fikirleri Aristoteles’in

‘Nikomakhos'a Etik’ adli eserinde bulabiliriz.
Filozof bu kitabinda insanin kendi benligiyle
(autos) bir dostluk (philia) iliskisi gérmektedir.
Aristoteles’e gére kendini sevmek baskalarini
sevmek i¢in bir é6n sarttir. Kisi kendini, baskalarina
faydali olmak i¢cin sevmelidir. Aristoteles’ten bu
yana bir¢ok filozof ve dusidnir kendini sevme
hakkinda gérislerini bildirmislerdir. Ancak kendini
sevmek genelde bencillikle esdeger gorilmustdur.
Ornedin Fransiz teolog Jean Calvin, kendini
sevmeyi “en tehlikeli veba” olarak tanimlamistir.
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PSIKOLOG RANA KUTVAN

Kutvan, City University of New York’a
bagli Hunter College’da Psikoloji ve
Sanat Tarihi Uzerine ¢ift anadal
lisans egitimi gérerek cum laude
(viksek onur) derecesiyle mezun
oldu. Hunter College’a devam ettigi
sure zarfinda dinyanin é6nde gelen
psikologlarindan Albert Ellis’in
Enstitusinde staj yapti. Bu staj
suUresince Ellis’in bulmus ve de
gelistirmis oldugu Rational Emotive
Behavior Therapy (REBT)’i yakindan
inceleme firsati buldu.

Kendine sevmeye ydénelik bu olumsuz bakis acisi 1950’li yillarda Erich Fromm gibi psikologlar tarafindan
degistirilmeye baslanmistir. Fromm ‘Sevme Sanati’ adli kitabinda baskalarini sevmeyle kendini sevmenin
birlikte olamayacagi gdérisine su sekilde karsi c¢cikar: ‘Baskalarini sevmekle kendimizi sevmek birbirinin
secenegi degildir; aksine baskalarini sevebilen herkesin kendisini de sevdigi gérulir. Esas itibariyla sevgi
bélinemez; diger sevgi “nesnelerine” duydugumuz sevgi, kendimize duydugumuz sevgiden ayrilamaz’(Fromm,

19586).
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Kendini sevme konseptinin tarihini incelerken onun hippilikle olan iliskisini de unutmamaliyiz. 1960’11 yillarin
ortalarinda Amerika’dan tim dinyaya yayilan hippilik, Budizm ve Zen Budizm gibi Dogu felsefeleriyle ¢cok
ilgilenen bir alt kulturdid. Su an sik sik duydugunuz 6z sefkat, bilingli farkindalik gibi konseptler iste bu Dogu
felsefelerinin Bati lizerindeki etkilerinin bir sonucudur. Ornegin ‘Bilin¢li Farkindalik’ akiminin énciilerinden
Prof. Dr. Jon Kabat Zinn’in 1979 yilinda Massachusetts Universitesi Tip Fakiiltesinde (UMMS) Stres Azaltma
Klinigi kurmasi, Nobel Baris 6duliu sahibi Vietnamli Zen Budist rahip Thich Nhat Hanh ile olan ¢alismalari
neticesinde olmustur. Bilingli farkindaligin ve 6z sefkatin temelleri Budist felsefeye dayaniyor olsa da onlar
su anki halleriyle higbir dini ya da felsefi akimla baglantili degillerdir.

1998 yilinda Psikolog Martin Seligman Amerikan Psikoloji Dernegi (APA)’'nin baskani olunca “Pozitif Psikoloji”
popller hale gelmeye baslamis ve bu sayede de esenlik, sikir etme, ve 6z merhamet gibi konular daha da
glindeme gelmistir. Ozellikle son yillarda hayatimiza giren sosyal medyanin da etkileriyle, tim bu saydigim
konularla birlikte kendini sevme de ¢cok bahsedilen bir hale gelmistir.

Kendini sev etiketlerinin adeta havada ugustugu sosyal medyaya girdigimizde kendini ¢ok sevdigini iddia
eden insanlarla karsi karsiya geliyoruz. Ancak dinyanin haline baktigimizda kendini gercekten seven insan
sayisinin azinlikta oldugunu gdériyoruz. Buda “eger kendimizi gergcekten sevseydik, birbirimizi incitmezdik”
demis. Buda’nin da dedigi gibi eger kendimizi gergcekten sevseydik, birbirimizi incitmezdik. Oysa dinya
durmadan birbirini inciten, dogaya ve hayvanlara zarar veren insanlarla dolu. Dinya bu haldeyken biz
kendimizi gergcekten sevdigimizi iddia edebilir miyiz? Yazinin basinda da belirttigim gibi kendini sevmek
deyince ¢ogu insanin aklina narsisizm geliyor. Ben burada kendimizi, kendi 6nemimizi abartmadan saglikli
bir sekilde sevmekten bahsediyorum. Kendini en iyi sekilde yasatmaya ¢alismaktan, kendine bir ¢ocuga
bakar gibi 6zenle bakmaktan.. Bedenimize, ruhumuza iyi gelen aktivitelerde bulunmaktan.

Kendini sevmek bencillik degildir. Saglikli 6z sevgi kendi kendinin en iyi arkadasi olmaktir. Kendini
gercekten seven insan, kendi degerinin farkindadir. Aslinda kendimizi ne kadar sevdigimizi sé6zlerimizle degil
hareketlerimizle belli ederiz. Yani sadece “Kendimi ¢ok seviyorum” demis olmak, kendimizi sevdigimizi
goéstermez. Kendimize duydugumuz sevgi hareketlerimize de yansimalidir. Kendini gercek bir sekilde sevmek,
kendine 6zen géstermektir.

Kendini seven kisi fiziksel, ruhsal ve zihinsel iyiligine yénelik aktivitelerde bulunur. Ornegin yillik saglik
kontroll yaptirir, uyku dizenine dikkat eder, saglikli beslenir, spor yapar, kendisine iyi gelen arkadaslariyla
vakit gecgirir, stresi ve 6fkeyi dogru bir sekilde yénetir, gun igcinde ruhsal bakimina

zaman ayirir.

Kendini sevmek bir trend, gelip gecici bir moda gibi algilanmamalidir. Unutmamak gerekir ki bircok
psikolojik problemin kékeninde kisinin kendini yeterince sevmiyor olusu yatmaktadir. Kendini sevmek liks

degil bir ihtiyactir.

Bu temel ihtiyaci kendinize vermeniz dileklerimle.
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“SANIRIM BENDE
TIKANIRCASINA
YEME BOZUKUGU VAR!”

Diyetisyen & Psikolog Alara KERIMLER

* FIGHT FOR «
HAPPINESS

infoealarakerimler.com | withvitaminl
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1- Kendimi tok oldugum halde yemek
yerken buluyorum. Yememi durdurmak
istiyorum ama yapamiyorum. Ertesi gin
diyete basliyorum, tam 'Her sey kontrolim
altinda.' derken pat yine kasiklamaya
basladigim kavanozun dibini gériyorum.”

Sakin ol seni anliyorum; ama konuya bir de detayl
bakalim diyorum.

Oncelikle “Tikanircasina Yeme” nedir ondan bahsetmek istiyorum.
Tikinircasina Yeme Bozuklugu (TYB), yeme davranisi izerinde kontrol
kaybinin hissedildigi, tekrarlayan asiri yeme dénemleriyle kendini
gésteren ve kisinin tikinircasina yeme nébetlerinin yol acabilecegi
etkileri giderebilmek icin bir takim yéntemlere basvurmadigi bir
yeme bozuklugudur.

Psikoloji alaninda hastaliklar, Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve
istatiksel Siniflandirma Elkitabina gére siniflandinlir. “Tikinircasina
Yeme Bozuklugu’ndan bahsedilen zamanlar gegmise dayansa da &
bu rehberin son baskisinda, DSM-5'te, yemek bozuklugu hastaliklar:
sinifinda ilk kez yer almistir.

Tikinircasina yeme bozuklugu olan bireyler ayni zaman diliminde ve
ayni kosullarda yiyebileceginden cok daha fazla miktarda yiyecegi
kisa bir sire icinde tiketebilmekte, yemek yeme davranislarini
dizginleyememekte ve asir miktarlarda yemek yeme davranislarini
tekrar etmektedir. Ancak bunlar tani igin yeterli degildir.

Bu taninin konabilmesi icin bu davranisin ne zamandir
oldugu ve sikhigi da snemlidir. Ortalama 3 ay boyunca
haftada en az 1 kez olacak sekilde; olagandan hizli yeme,
rahatsizlik hissedecek kadar yemeyi sirdirme, bedensel
aglk duymadan bu davranigi gerceklestirme, sucluluk
hissetme; ancak bununla iliskili bir eyleme de ge¢cmeme
gibi semptomlarinin en az 3’6 devam etmelidir.

DSM-V gére hastalik siddeti;

e Agir Olmayan: Haftada ortalama bir-
tikinircasina yemenin olmasi

e Orta Derecede: Haftada ortalama dért- yedi kez
tikinircasina yemenin olmasi

e Agir: Haftada ortalama sekiz-on i¢ kez tikinircasina
yemenin olmasi

o Asir Derecede: Haftada ortalama on dért ya da daha
fazla sayida tikinircasina yemenin olmasi seklinde
ataklarin siddetine gére 4 farkli boyutta incelenir.

i kez

Zaman zaman fiziksel ve duygusal aglk ayirt
edilemeyebilir, béyle zamanlarda hemen “Acaba bende
tikanircasina yeme bozuklugu mu var?” sorularini sormamiz
daha da fazla telaslanmamiza sebep olabilir.

Peki bu fiziksel ve duygusal aglik arasindaki fark nedir?

Fiziksel aglik, fizyolojik ihtiyaglarimizi karsilamaya yénelik mideden
beyne goénderilen sinyaller ile iliskilidir. Fiziksel olarak a¢
oldugumuzda ne yedigimiz énemli degildir, karnimizdaki gurultular
bastirmamiz yeterlidir.

Duygusal aclik ise aniden gelir. Ufak bir mod degisikliginden
etkilenir, 6zellikle karbonhidrat ve seker oranlari zengin besinlere
yéneltir. Uzayan agliklarin ardindan 6ginin bagina gegtigimizde
planladigimizdan

daha fazla yememiz normaldir, vicut gin icerisinde alamadig
enerjiyi almak isteyecek ve bizi daha fazla yemeye itecektir. Bu
durumda fazla yememiz demek illa tikanircasina yedigimizi
géstermemektedir!
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TIKANIRCASINA YEME DAVRANISININ ALTINDA YATAN
SEBEPLER NELERDIR? BU
DAVRANISI NELER TETIKLEMEKTEDIR?

1- GENETIK: Dopamin beyinin 6dil merkezlerinden biridir. Cesitli calismalara gére,
TYBli bireylerde artmis dopamin hassasiyeti gézlemlenmektedir. Bu durum
hastaligin genetik aktarilabilecegine isaret etmektedir.

2- CINSIYET: Kadinlarin, erkeklerden hastaliga %2 daha fazla yatkin oldugu
bilinmektedir. Bu durum hastaligin biyolojik faktsrler ile iliskisi altinda
incelenmektedir.

3- BEYNIN YAPISI: TYB'i bireylerin beyinlerinde “yiyeceklere verilen tepkilere” ve
“kontrol duygusu”na iliskin bslimlerde farkliliklar gézlemlenmistir.

4- BEDEN AGIRLIGI: TYB tecribe eden bireylerin %50'den fazlasi obezite sinifina
da girmektedir. Heniiz fazla kilolarin mi Tikanircasina Yeme Bozuklugu'na sebep
oldugu yoksa tam dersinin mi oldugu bilinmemektedir. Ancak iki durum sirekli bir
déngi halindedir.

5- BEDEN ALGISI: TYB'ye sahip bireylerin beden memnuniyetlerinde de eksiklikler
vardir. Dig gérinis memnuniyetsizliginin ve sirekli “diyet” konusunda giindemde
tutmanin hastaliga yatkinhgr arttirdigi bilinmektedir.

6- YEME BOZUKLUGU GEGCMISi: Anoreksiya Nervoza, Blumia Nervosa veya TYB
gecmisi bireyleri tekrar hastaligi tecribe etmeye yatkin hale getirebilir.
“Yemek’lere yiklenen anlamin arttigi, “yeme”ye iliskin iyi-kéti damgalamalarinin
daha net yapildigi, “yemek” ile iliskinin fizyolojik aglik gidermeden cok ilerilere
tasindigr bu hastaliklar TYB ile karsilagsma riskini arttirmaktadir.

7- DUYGULAR: “Yemek yemek” istenmeyen duygular ile micadele etmede kisinin
gelistirdigi yontemlerden biri olarak da kargimiza c¢ikabilir. Her birimiz bag
edemedigimiz durumlar oldugunda cesitli ego savunma mekanizmalar gelistiririz,
“tikanircasina yemek yeme"yi de bu duygular bastirmada kullanabiliriz. Stres, taciz,
slomler, aynliklar, kazalar, hastaliklar bas edemeyen duygularin altinda yatan
temel sorunlara &rnektir.

8- GESITLI PSIKOLOJIK RAHATSIZLIKLAR: TYB, yaklasik olarak %80 civarinda cesitli
psikolojik hastaliklar ile birlikte gérilmektedir. Depresyon, fobiler, travma sonrasi
stres bozuklugu, bipolar bozukluk, anksiyete, obsesif kompulsif bozukluk, madde
kullanimi 6ne gikanlardan sadece birkagidir.

Tedavi edilmedigi sirece TYB, ciddi saglik risklerini de yaninda tagir. Artmis eneriji
alimina bagl olarak artan kilo obezite basta olmak vzere, seker hastaligi, kalp-
damar hastaliklar, vyku problemleri, kronik agrilar, zihinsel hastaliklar ve en
snemlisi yasam kalitesinde azalma olarak karsimiza ¢ikmaktadr.

TIKANIRCASINA YEME BOZUKLUGUM OLDUGUNU
DUSUNUYORSAM NEREYE BASVURMAM GEREKIR? HASTALIK
NASIL TEDAVI EDILIR?

Kisinin genel saglik durumuna paralel olarak doktor, psikiyatr, diyetisyen ve psikologum
takim calismasi yani multidisipliner bir yaklagim hastaligin tedavisinde en etkili
yéntemdir.

Doktor, hastanin gene| sqghk durumunu (fizyo|ojik ve fiziksel saghk) kontrol etmektedir.
Bu siregte psikolog, tedavide en etkili ve gegerli yontem olarak bilinen, Bilissel
Davranisgt Terapi yaklasimi ile hastanin yemek, beden algisi, beden agirlig: ile iliskili
negcltif dusincelerini  dizenlemede hastayct destek olmaktadir. Psikoterapi de
disincelerin altinda yatan sebeplere inerek onlari ¢ézmede etkili yéntemlerden biri
olarak tedavi sirecindeki énerilerde yer almaktadir. Hastay: strese sokmadan saglikli
kilosuna ulastirmadaki rol de diyetisyene kalmaktadir. Hasta ile amacina yoénelik
program planlanmalidir. Hctstcthgln siddetine gére cesitli ilag tedavilerine
basvurulmaktadir. Psikiyatr ilag kullaniimasi gerekip gerekmedigi, kullanilacaksa ne
kadar siire ile ne dozda kullaniimasi gerektigini planlayacaktir.
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PEKI KISILER KENDILERI
NELER YAPABILIR?

Besin ginligi tutmak, yeme farkindalig
kazandiran en temel eylemlerden biridir. Yemeye
karsi kazanilan farkindalk ise bireysel yeme
tetikleyicilerini bulup bas etme stratejileri
gelistirmek icin 6nemlidir.

Egzersiz, kisilerin beden algilarini sagliksiz yénden saglikls
yéne tasiyan ve mental saglig koruyan bir aktivitedir.
Kisilerin  obsesyon haline getirmeyecekleri dizeyde
egzersiz yqpma|ar| nerilir.

Dertlesmek, kulaga basit gelebilir. Ancak kisinin kendini
anlayan  kisiler  bulup  destegini  almasi  yiking
hafifletmektedir. Bu kisi bir aile Uyesi olacagi gibi bir
arkadas da olabilir. Hatta ayni duygulari tecribe eden
online veya canli gruplarda disinilebilir.

Yeterli uyky, istah ve buna bagli olarak kalori alimini
dizenleyen faktérler arasina yer alir. Gece 02:00'de
derin uykuya dalmis olacak sekilde 7-8 saat uyumak
hormonal denge igin nemlidir.

Farkindalik aktiviteleri, kisilerin olaylar tzerindeki kontrol
ve kabuliine yénelik pekistireglerdir. Meditasyon etkileri
kanitlanan farkindalik ysntemlerinden olsa da kimimiz igin
puzzle kimimiz igin gizim yapmak, kimimiz icin dans etmek
kimimiz igin bitki boyitmek, kimimiz icin kitaplar okumak
yazmak kimimiz icin dolaplari bastan asagi dagitip
toplamak bu aktivitelere drnek verilebilir; ancak yemek
pisirmek ve mutfakta gegirilen sireyi arttirmak yemeye
iliskin sorunlari cezmede tercih edilmemelidir.

Yemekler ile ilgili savas bitmek bilmiyorsa destek almak
utanilacak degil, sireci atlatmaniza yardimci olacak ve
yasam kalitenizi arttiracak bir eylemdir.
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Bedensel belirtilerin ve saglikla iliskili bilgilerin, potansiyel olarak yikici
veya hayati tehdit edici bir hastalik olarak yanlis yorumlanmasina bagli
endi§e, korku ve inctng|ard|r. §iddet|i ve strekli olan saghk kayg|5|,
hipokondriazis olarak da adlandirilir.

bod
sag l‘k Hemen hepimiz giin igiresinde bir 8nceki gine kiyasla daha yorgun bitkin

hissedebiliriz tipki duygu durumumuzun stabil kalmamasi gibi bu
dalgalanmalar olagan bir isleyisin icerisinde devam eder. Hipokondirak

ka g g ‘s ‘ kisiler bu dalgalanmalari bir tehdit olarak algilayabilir, ve tehdit olumsuz

disince sarmallariyla desteklenir hale gelebilir.

icinde bulundugumuz salgin déneminde bir cok yanlis bilginin saglk
kaygisini arttirdigi ve kisilerin islevselligini tehlikeye attigi asikardir. Bu
sirecte kisilerde corona viriis belirtilerin birinin dahi olmasi akla hemen
Klinik Psikolog Yusuf YILDIZ corona virlsi getirmektedir, kisiler secenekli disinme yéntemini
kullanmaktansa hemen sonuca ulagma egiliminde olduklar gérilmektedir.
Bu disince bicimi bireyde kaygi mekanizmalarini aktive edebilir.




"Covid-19
surecinin
genel
olarak
psikolojik
etkilert
nelerdir ?"

PSiKOLOG SEYMA

UYAR CALMAZ

COCUKLARA BU
sURECI NASIL
AKTARMALIVIZ ?

2. Alunmast gereken tedbirleri
vygulayarak gostermeli ve
ebeveynler de bu tedbirlere
sadik kalmaluwdur,

3. Eglenceli ve akilda kaluict
olmast i¢in ellerini ytkarken
sarkt soyleyebilir, bilmece
tarzinda oyunlar oynatip yeteri
kadar ytkadigindan emin
olabilirsiniz.

4. Gorsellestirme i¢in kukla
tarzinda oyunlarla somutlastirip
Uzerinde daha kolay ve 6gretici
konusabilirsiniz.

5. Onlarla korkulart hakkinda
actkca konusmak. Konusurken
dirist olup onlarin anlayacagtu
dili kullanmalisinuz,

6. Enfeksiyon ve riskleri
hakkinda bilgi vermek. Grip gibi
bir tir hastalik oldugunu
belirtmek kaygiyt azaltmaya
yardumect olabilir.
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Pandemi, stirecinde tim Ulke glinliik yasam faaliyetlerindeki degisimlere adapte olmaya calisiyor. Yetiskin bir
bireyin bile bu degisiklikleri, kisitlamalari ve virlisiin sebep oldugu endiseyi kaldirabilmesi “dogal olarak”
gliclesiyor. Bu durumda hissettigimiz endiseler, korkular ve ruh halindeki degisimler cok asirlya kagmayacak
boyuttaysa gayet “normaldir” ciinkii viicudumuz savunma mekanizmasini faaliyete geciriyor ve kendini koruma
altina aliyor. Endiseyi, panik yapmadan kabul etmek uygundur hatta hastalik riskini azaltan onlemlerin
alinmasina neden olur.

Yetiskinlerin kendi kontroliinii diizensizlestiren ve endiseye diisiiren bu viriisten ¢ocuklar nasil etkilenir?

Stresli durumlara nasil tepki verilecegini bilemeyen cocuklarin en giizel rehberi ilk olarak ebeveynleridir.
Ozellikle kiiclik yaslarda cocugu olan aileler, cocuklarin icinde bulundugu virlis siirecinin farkina
varamayacagini dislinseler de cocuklar cevrelerindeki degisimleri 6zellikle de ailelerinin davranislarindaki ve
ruh hallerindeki degisimleri hisseder ve ¢ok net bir sekilde gozlemlerler. Bu gézlem sonucunda ¢ocuklar anne
ve babasini rol model alip yasantilarina yansitir. Anne ve babalar eger ¢ok kaygiliysa, virtis glinliik yasantilarini
asiri derecede etkiliyorsa ve alinan 6nlemlere abartili yaklasiyorsa ¢ocukta ne goriiyorsa onu hafizasina alip
faaliyete gecirecektir.

Yani anne ve babanin 6nce kendi kaygisini kontrol altina almasi daha giizel sonuclara yénlendirir. Ebeveynler
cocuklarini virtis hakkinda gereginden fazla haber ve bilgiye maruz birakmamali. Tamamen 6nemsiz bir durum
gibi de yansitmamalidir yani her durumu dozunda yasayip, yasatmalidirlar. Kaygili ve stirekli panik ortaminda
yetisen cocuklarin gelisimleri de bu noktada oldukga zarar gérecektir. Kaygi ve panik ¢cocuga psikolojik bir cok
rahatsizhgin alt yapisini hazirlayip kisiliklerinde ve olgunlasma dénemlerinde olumsuz yonde etki gésterecektir.

7. Sosyal mesafe kuralt olsa bile
duygularin her zaman daha
yakin oldugunu belirtip onlarla
bagunizt hep stcak tutmalisiniz
ki korku dizeyleri diisebilsin.

8. Sizlere bu dénemde her
zamankinden ¢ok daha fazla soruv
yonelteceklerdir ¢inkd
belirsizlikleri onlar daha zor
anlamlandurwr bu esnada
sorularinin her birini eksiksiz ve
anlastlur bir sekilde
yanttlamalisiniz ki akitllarinda
soru isareti kalmamale.

Normallesme siirecinde ise
¢ocuklara alinan tedbirleri
burakmadan yasantularuna
devam edecekleri 6gretilmeli.
Virisin hala hayatlarinun i¢inde
var oldugunu ve bu tedbirler
sayesinde korunacaklarunt
bilmeliler.

Yasantilarina kaygudan vzak
onlemler alarak devam etmeliler.
Aslunda bu aygininda normal
oldugunu ve korkularinun da
olmast gerektigini sirekli
onlarwn yiziine séoylemeliler.
Cocuk

kendini caresiz hissetmemeli
kendi dinyasinda daha ¢ok
biyitmesine misaade
edilmemelidir. Eger bu kaygunun
her birey ve 6zellikle cocuklar
i¢in siddeti ve siiresi artarsa
muhakkak bir psikologdan
destek alinmaludrur.




DUNYAYA BAKTIGIMIZ
CERCEVELER

Psikolog Elifnur Zorluoglu

Hepimizin en yakin arkadasiyla ilgili bize tanmdik gelen bir tanisma
hikayesi vardir : ‘ilk basta senden hi¢ hoslanmamistim.” Aslinda gin
iginde yeni karsilastigimiz bircok kisiyle ilgili kafamizda olan baz
senaryolarimiz vardir. Kisinin kiyafeti, durusu hatta sag sekli bile
olusturdugumuz senaryoda etkili olabilir. Cerceveleme Etkisi (Framing
Effect) tam da bu durumu tanimlamakta. Yani bir durumu betimlerken,
sonug ayni kalmak sartiyla sadece betimlemenizde yapacaginiz
degisimler ile kisilerin durum hakkindaki algisini degistirmek anlamina

gelir.

Ozetle, bize aktarlan bilgiler de yalnizca sézciklerde yapacaginiz
degisikliklerle ayni konuya farkli yaklasimlar sergiledigimizi varsayan bir
biligsel dnyargidir. ilging olan bir konu da aslinda Cerceveleme Etkisi
sadece verilen bilgiye ek bilgiler ilave edilerek gézlemlenmiyor. Cogu
zaman bilginin ilk basta sunulma seklinin degismesi bile yeterli olabilir.
Gelin biraz daha detaylandiralim...

Son yillarda ‘Cergeveleme Etkileri’ bilineninin aksine sadece psikoloji
arastirmalariyla sinirlandiriimak yerine farkli bilim dallarini da etkileyen
bir teori oldu. Sosyoloji, iktisat, iletisim ve medya arastirmalari bu
disiplinlerden sadece birkaci... Tarihsel sirecte bu konu Gzerinde
arastirma yapanlardan biri de nobel 8dilli psikolog Daniel Kahneman
ve meslektasi Amos Tversky, gergevelemenin gici hakkinda ve nasil
calistigr hakkinda bir arastirma yiorotmisler ve katiimeilara su soruyu
sormuslardir: Sunu hayal edin: ABD alisilmamis ve 600 kisiyi dldirmesi
beklenen Asya kokenli bir hastalik salgini i¢in hazirhk yapmaktadir. Bu
hastalikla micadele etmek igin iki alternatif program onerilmistir.
Programlarin olasi sonuglari hakkindaki dogru bilimsel tahminler su
sekildedir: A Programi kabul edilirse 200 kisi kurtarilacaktir. B Programi
kabul edilirse 600 kisinin kurtulacagina dair dcte bir olasilik ve hig
kimsenin kurtulamayacagi dair icte iki olasilik bulunmaktadir. Bu iki
programdan hangisini tercih ederdiniz?”
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Deneyin ilk bsliminde arastirmacilarin hipotezlerini destekleyen bir

sonuc elde edilmistir. Sonuglara gére deneyde deneklerin yizde
yetmis ikisi (% 72) A programini; yizde yirmi sekizi (%28) ise B
programini segmistir.

Deneyi biraz daha derinlestirmek isteyen arastirmacilar bir sonraki
deneyde anlatilan senaryoyu ayni durumda uvygulanmak tzere ayni
segenekler olarak onerilmis, fakat bu sefer senaryo kurtarilacak
olasi canlar bakimindan degil de olasi slimler bakimindan
cergevelenmistir: “C Programi kabul edilirse 400 kisi slecektir. D
Programi kabul edilirse Ugte bir olasilikla kimse 8lmeyecek ve icte
iki olasilikla 600 kisi 6lecektir”. Senaryodaki bu ufak degisim
sonuglari pek de ufak etkilememis ve bu gergeveleme sonucunda
tercih oranlari tersine gevrilmistir. C Programi yizde yirmi iki (% 22)
ile tercih edilmistir -ikizi olan A programi yizde yetmis iki (% 72) ile
segilmisti; D programi yizde yetmis sekiz (% 78) oraninda tercih
edilmistir- benzeri olan B Programi sadece yizde yirmi sekizde
(%28) kalmisti- (Tversky ve Kahneman, 1981: 453). Bu érnekte agik
bir bigimde goruldigu gibi cerceveleme; insanlarin gogunun bir
problemin farkina varip varmayacaklarini ve onu nasil anlayip
hatirlayacaklarini  ayrica ona  karsi  girisilecek  hareketin
degerlendirilip tercih edilecegini belirlemektedir. Kahneman ve
Tversky'nin deneyleri gergevelerin anlatilan bir gercekligin belli
yonlerini secip bunlara dikkat ¢ektigini, bunun mantiksal bir sonucu
olarak da gergevelerin ayni anda dikkati gercekligin diger
yénlerinden vzaklastirdigini géstermektedir.



Peki deney ortamlari disinda nasil maruz kaliyoruz Cerceveleme Etkisine?

Hadi hep beraber tarihte biraz gecmise gidip kredi kartlarinin yayginlasmaya basladig
zamanlardan bahsedelim... O zamanlar yeni popilerlesmeye baslayan kredi kartlari tiketicileri
rahatlatirken, benzinlik sahipleri bu durumdan rahatsiz olmaya basladi ¢inki her kredi kartiyla
yapilan satis kredi karti firmalarina ¢denen %1'lik komisyon demekti. Durum béyle olunca, bu %1lik
farki kredi karti 6demelerinde misteriden almak amaciyla kredi kartiyla yapilan édemeler
fiyatlarina zam yapmak istediler. Bu zammin diger bir anlami yani “kredi kartiyla 6demek daha
pahali” cergevesinin, kredi karti kullanimina ne kadar gok zarara verecegini bilen kredi kart
sirketleri benzincilerin bu zammi yapmasina izin vermedi.

Peki bu sorun nasil ¢ézildi?

Bu durumu komisyondan vazgecerek degil Cergeveyi degistirerek ¢cédzmeyi basladilar. Kredi kart
lobisi benzincilere bu olayi kredi kart zammi diye misteriye yansitmak yerine, nakit indirimi olarak
gostermesi dnerdi. Yani diger bir deyisle, kredi karti fiyati normal fiyat gibi duracakti ve nakit
ddemede %Vlik indirim oldugu séylenecekti. Ve gayet basarli oldular. Ginlok hayatimizda
farkinda olmadigimiz bu ve bunun gibi daha bircok cercevelemeye maruz kaliyor ve kararlarimizi
sekillendiriyoruz mesela bu yaziyi okuduktan sonra markette gezinirken Grionlerin Ustinde
yazanlara séyle bir géz gezdirmeye ne dersiniz?

Bu arada siz % 90 Sekersiz bir irini mi tercih edersiniz yoksa yalnizca %10 sekerli olani mi?
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"Stres"

Psikolog Cemre KURT

Gunlik yasamda Uzerimize bir gerginlik hali ya da tehdit
olusturan ve degisme ya da uyum gerektiren durumlara
vicudumuzun ve psikolojimizin gosterdigi reaksiyona stres
deriz. Stresin bircok kaynaktan olusmasi mimkundur.
Cevresel ya da baska bir nedene bagl olarak gelisen asiri
stresin yaninda aslinda benimde bu yazida asil Ustinde
durmak istedigim ve bizlere en ¢ok zarari veren kisinin
kendi kendine yarattig strestir. insanlar bazen cevredeki
olaylardan oldukca bagimsiz olarak kendileri icin sorun
yaratabilirler. Albert Ellis bircok insanin normal yasam
stresine gereksiz yere eklenen akildisi ve kendisine zarar
veren duslncelere sahip oldugunu belirtmistir. Bazi
insanlar ‘Asil olan, yaptiklarimdan dolayr hemen hemen
herkesin beni sevmesi ve takdir etmesidir' disuncesine
inanirlar; ancak bu inanglarinin onaylanmadigini gosteren
herhangi bir durum onlar igin blylk capta stres kaynagi
olacagl gibi bazi insanlar da ‘yaptigim her sey de
mukemmel, yeterli ve basarili olmaliyim ‘inanci ile hareket
ederler; bu tur insanlar da en ufak bir basarisizlik ya da
yetersizlik isaretini degersiz olduklarinin bir kaniti olarak
gorurler. Kimi insanlarda ‘Eger her sey istedigim gibi
yurimez ise felaket olur ‘ inancindadir ve isler mikemmel
gitmediginde UzUntuden perisan olur, kendilerini ¢ok kotu
mutsuz hissederler. Aaron Beck, pek c¢ok depresyon
vakasinda kisinin kendisine zarar verici bu tlrden
dusuncelerinin rol oynadigina inanmaktadir.

Stres basl basina psikolojik ve fizyolojik bir rahatsizigin
kaynagi olabilecegi gibi bagisiklik sistemiz Uzerindeki etkisi
de ¢ok fazladir. Bagisiklik sistemimizin ne yapmasi gerektigi
hormonlarin ve beyinden gelen mesajlarin ne soyledigine
baglidir yani bagisikhk sistemi ile stres arasindaki
etkilesimde sinir ve endokrin sistemi bulyuk gérev
Ustlenirler. Yapilan arastirmalarda uzun slre stresin
kansere duyarlihg arttirdigi artirdigl gosterilmistir. Stres
kansere neden olmaz; ancak bedenin bagisiklik sistemini
bozarak kanserojen hucrelerin yerlesmesine yol acabilir.
Konuyla ilgili yapilan bir deneyde kansere yatkinligi olan
ayni iki fare grubundan ilk grup 400 gin boyunca yogun
kalabalik kosullarda insanlar ve hayvanlar tarafindan
yapilan yogun glrultiye maruz birakilmistir ve bu guraltt
farelerin stresini arttirmistir bunun sonucunda ilk grup
farelerin %90'inda kanser gelismistir. Oysa sessiz, dusuk
stres kosullarinda tutulan karsilastirma grubundaki
farelerin sadece %7'si kanser olmustur. insanlarla yapilan
calismalarin sonuclari da benzer sekildedir.

Gesmisten glinimuze kadar yapilan ¢alismalar ve yurutulen
arastirma sonuglarina baktigimizda stres ile bagisiklik
sistemimiz arasindaki etkilesim yadsinamayacak kadar
buyudktur. Bu yuzden en azindan guinlik bazda kendi
kendimize yarattigimiz stresin sebeplerinden biri olan
muikemmeliyet¢i olma ve herkes tarafindan sevilmeyi
isteme dusuncelerimizi gerekirse bir uzmandan yardim
alarak yok etmeliyiz.
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ALDATMANIN
PSIKO-DINAMIKLERI

PSIKOLOG OZGE YESILOVA

Romantik iliski  kurma  girisimlerinin  geneli
duygudashkla baslar. Arzu, tutku, heyecan, ask,
sadakat, &zlem.. Bu ve benzeri duygularin zamanﬁq
degisebilecegini ve beraberinde baska duygulari

a getirebilecegini kabul etmek gerekir. Duygularin
déntsimine olumlu katki yapabilmek ve duygularin
degi?ebﬂecegini kabul etmek iliskiyi sUrJUrmeye
yéne ik atilan énemli adimlardir.

Askin varhgindan yani var olusumuzdan bu yana sadakat
kavrami hayatimizdadir. Sadakat aldatma ihtimalinin
dislanmasina yénelik ahlaki bir sézlesmedir. Aldatma, iliskide
tamir edemedigimizden vazgegmeye yénelik yikici ve riskli bir
davranistir. iliskilerde yasanan sadakatsizlikte mutlaka bir
kurban ve bir suclu vardir. Genellikle de yasanan olay kurban
cercevesinde degerlendirilir. Bu olay aldatilan kisi igin derin ve
oldukga sarsici gézikmektedir. Cinki ortada bir given ihlali
vardir ve bunu aldatan kisi olusturmustur. Peki aldatan kisinin
cephesinde durumlar nasildir? O bir sugludur ve artik yapmasi
gerekli olan tek sey pisman olmak ve kendini affettirmeye
calismaktir...

Aldatma gériniste saglam gérinen kuvvetli bir bag iceren
iliskilerde de yasanan bir durum olabilir. Aslinda aldatma
Uzerine yazmak insana dair gok fazla sey izerine yazmak gibi.
Tek bir nedenle agiklanamayacak ayni zamanda da derin bir
konu. Psikanaliz meselenin tarih &ncesi yani unutmak zorunda
kaldigimiz dénemine dair fikirlerle doludur. Bu yizden 6zellikle
aldatmanin altinda yatan psikanaltik dinamiklerine deginmek
istiyorum.

Peki aldatmanin altinda yatan psikodinamikler nelerdir?

reud'un 'bir yatakta en az iig kisi yatar’ mottosu gizel bir drnek olur diye dusiniyorum. Bu motto ciftin zihinlerinde yasattigi kendi édipal asklaring, ideal gift
adaylarina yaptigi bir vurgudur. Freud'a gére cinsellik, ergenlikten énce gocuksu bigimiyle 6dipal dénemde parlar. Bu dénemde karsi cins ebeveyne asik
olan gocuk hemcins ebeveyne karsi bilingdisinda dismanca fanteziler beslemektedir. Ancak gocuk hem sevilme ihtiyaci hem de hayatta kalma icgidisiyle
bu sevdadan vazgeger ve ebeveynlerin/toplumun yasalarina boyun eger. Yasanilan flsrtin ve kastastrasyon anksiyetesinin siddeti ilerideki iliski kurma
bicimlerimizi etkiler.

Rekabet, kiskanglik, aldatilmislik, dis kirnkhigi ve dislanmislik hislerimizin kokleri bu dénemden salinmaya baslar. Gocuk cinsel dirtilerini bastirir ve enerjisini
ebeveynlerinin/toplumun ¢izdigi yolda biyimeye yatinr. Cocugun ergenlik dénemine gelmesiyle ddipal ¢atismalar tekrar alevlenir. Cinsel ireme ve
birlesme kapasitesine erisen ergen kendini kanitlama ve tanitma gidistyle hareket etmek ister. Fakat ergenin iliski kurma becerisi treme ve birlesme
kapasitesiyle esdeger gelismez. Cinki ergenler ask ile seksi birlestirme konusunda acemidirler. Cinsellik édipal yenilgiyi baglanma ise édipal aski
hatirlatir. Bu dogrultuda ask cinsellikten arindirilmis, kirlenmemis ve masum konumunda tutulmaya ¢aligilir. Bu nedenle ergen kendi kendini tatmine yanelir.
Mastribasyona fantezide yasagi gignendigi duygusu eslik ettigi igin ince bir sugluluk duygusu eslik eder. Bir yandan da mastribasyon ergene risksiz ve
sadik gelir ginki mastribasyon fantezisinde kolaca aldatabilir ama aldatilamazsiniz.

Psikanaltik yoruma gére bireyler cocukluk déneminde asik olduklar karsi cinse benzer esler secerler. Odipal dénemde yasanan catismalar
cozimlenemediginden biling disi gelisen tabular nedeniyle esleriyle doygun bir seks hayati yasayamazlar. Bir diger faktsr olan cocugun cinselligi kati ve
pis bir olgu olarak 6grenmis olmasi, bu tatmini esi ile degil, daha disik statide ya da disik deger bigtigi bir baska kisiyle yasama arayisina girmesine
neden olabilir.

Eriskin erotik askinda gecgmisteki catismalar gincel iliskilere yansitilir. Ginku bu giftin bireysel 6dipal sorunlarinin aktarildigi karmagik bir mecradir. ilk ask
Uggenimizin gatismalarini gdzmeden saglikli iggenler kurmamiz zorlasir. Psikanaliz igin aldatma sadece ksti giden iliskilerin sonucu degil her iligkinin
temelinde bulunan bir dinamittir. Dinamitin yikim giici de miktari da iliskiden iliskiye degisir...
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Hepimiz gunluk yasamimizda stresli kaygl yaratan
durumlarla karsilasabiliriz. Tum bu yasadigimiz
durumlar duygu ve duislUnce yorgunluguna neden
olabilir.  Cogumuz gece uyumaya calstigimizda
gecmisin 0 gundn, yarinin muhasebesini yaparken
buluruz kendimizi. Bu noktada uykuya dalmakta
glcluk cekersek ya da sik sik uyanirsak bu durum
uyku  duzensizligine  neden  olabilir. Bunu
dnleyebilmek icin uyku dizenimizi saglayabilmek i¢in
bu maddelere uymamizda fayda vardir.

Oncelikle bizim icin cok énemli olan bir sinavimiz,
sunumumuz veya herhangi bir énemli isimiz var ise
bunu birkac gin 6ncesine uzanarak uyku duzenini
normale dondirmemiz gerekir. Buna da mutlaka her
gun ayni saatte kalkmaya dikkat ederek saglayabiliriz.

e Sabah ilk uyandigimizda yataktan hemen
kalkmaliyiz.

e Gunduzleri duzensiz bir sekilde uyumamaya
dikkat etmeliyiz.

e Olabildigince yurlyus, nefes, gevseme egzersizi
yapmaya 6zen gostermeliyiz.

e Aksam saatlerinde daha dinlendirici seyler
yapmaliyiz. Mesela kitap okumak gibi.

e Yattigimiz odayl rahatsizlik verici 1sik, ses gibi
seylerden korumaliyiz.

e Gece yatmadan 6nce aksiyon, gerilim gibi filmler
diziler izlenmemeli bireyi olumsuz etkileyecek
seylerin Usttinde durmamaliyiz.

Toparlayacak olursak uykumuz kactiginda uyumak
icin kendimizi strese sokmamaliyiz.

Uyuyamiyor isek yatakta donudp durmadan kalkip
kendimizi sakinlestirici seyler yapmaliyiz. rahatlatici

muzikler dinleyebiliriz. Bu sayede daha rahat uykuya
dalabiliriz.

“SEVGILI UYKU! BEN BU
SATIRLARI YAZARKEN, SEN
COK UZAKTASIN BILIYORUM
AMA SENI SEVIYORUM, NE
OLUR YUVANA DON.”

“PSIKOLOJIK OLARAK
SAGLIKLI UYKU
DUZENINI NASIL

SAGLAYABILIRIZ?”

PSIiKOLOG iREM OZSAN
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Bizler hayata bos bir sise, bos bir kutu gibi baslariz. Bizleri
dolduran yani kisiligimizi olusturan ve gelecegimize yon veren
once ana-baba sonra ise sosyal cevremizdir. Bir¢ok toplumda
ebeveynler  cocuklarini  kaltir  ve  geleneklerine  gore
yetistirmektedir. Baumrid ‘e gbre otoriter, demokrat ve izin verici
olmak Uzere Ug¢ ¢esit tutum bulunmaktadir. Otoriter ailelerde
kuralcilik 6n plandadir, ebeveynler bazen farkinda bile olmadan
cocuklarinin isteklerine bakmaksizin kendi isteklerine duygu
distiince ve dogrularina gore cocuklarini yonlendirmek ister
yonlendiremez ise bagirma, kizma, psikolojik baski, duygu
somuruisi, klisme veya cezalandirma yontemleri uygulamaktadir.

Demokratik ailelerde bireyselcilik nemli bir faktérdir, ‘ben bunu
istiyor ve dogru buluyorum degil, sen ne istiyorsun seni kosulsuz
destekliyorum’ distincesi hakimdir. Kurallari anne baba degil
cocuk kontrol etmektedir. Cocuga mental ve fiziksel sinir
koyulmaz, ceza yontemi uygulanmaz ya da nadir
uygulanmaktadir. (Baumrind 1967, 1971; Akt. McGillicuddy,2007).
Demokrat ailelerde cocuga aile tarafindan mutlak kabul ve
destek sunulmaktadir bu durum cocugun hata yapma riskini en
aza indirmekte ayni zamanda aileye olan guvenini
desteklemektedir. Maccoby ve Martin’e gore izin verici tutum iki
ye ayrilmaktadir;  izin  verici/musamahakar ve izin
verici/ihmalkardir ~ (Yilmaz,1999). Baumrid’in ¢alismalarindan
sonra cocuk, ergen ve yetiskinler tzerinde kapsamli bir arastirma
yapilmistir, arastirmaya gore otorite ailelerde yetisen bireylerde
akademik basari diisik olmakta, kisi ‘hayir’ diyememekte, benlik
saygisi ve oOzguveni disuk olmakta, takim c¢alismalarinda
genellikle  basarisiz  olabilmekte, arkadas iliskilerinde
zorlanabilmekte, kendini ifade ederken ¢ekinerek ya da korkarak
ifade etmektedirler.

EBEVEYN
TUTUMLARININ
COGUK VE
GELECEGi
UZERINDEKI
ETKIS

Psikolog Askin Ekin

Demokrat ailelerde yetisen bireylerde ise basari seviyesi daha
yuksek, bagimsiz davranan, istek ve hayallerini
gerceklestirebilen, benlik saygisi ve 6z sevgisi yuksek olan kisiler
olarak gozlemlenmistir, Cocugun isteklerinin ailesi tarafindan
kabul edilmesi ve dikkate alinmasi, yetiskinlik déneminde daha
girisken, 0z sevgisi ve Ozguveni yiiksek bir birey olabilmesine
oldukga katki saglamaktadir. (Baumrind, 1967, 1989; Maccoby ve
Martin, 1983; Steinberg, Elman, & Mounts, 1989; Steinberg,
Lamborn, Dornbusch, & Darling, 1992; Stice & Barrera, 1995;
Ozcan,1996; Slicker, 1998; Haktanir ve Baran,1998; Orgiin,2000;
Erkan,2002; Wolfradt, Hempel, & Miles, 2003). Otoriter ailede
yetisen
cocuklar, yetiskinlik dénemlerine giris yaptiktan sonra kendisinde
gozlemledigi 6z guven eksikligi ve 0z sevgisizlikten rahatsiz
olabilirler. Kisinin arkadaslarina, ailesine, cevresindeki kisilere
‘Hayir’ diyememesi, kendisine kisitlamalar konulmasi, isteklerine
saygl duyulmamasi ve problemlerle bas edememesi kisi igin bir
psikolojik 1zdirap haline ddnusebilir. Kisiligimiz oturduktan sonra
degistirebilmek elbette ki zordur fakat imkansiz degildir.
icimizdeki duygu ve diisiinceleri serbest birakabilmek,
isteklerimizi ifade edebilmek i¢in dncelikle kendimizi sevmeye
baslayarak daha sonra ise ana-baba ve cevremizdeki insanlari
affederek ise koyulabiliriz.

Unutmayiniz ki bircok davranislarimiz aliskanliklardan ibarettir.
Kendimizi ifade etmeyi ve bireyselciligi aliskanlik haline
donlstirebiliriz. Her insan c¢ok degerli ve biriciktir. Sizlere
farkindaliginizin yiiksek oldugu ve kendinizi cokca sevdiginiz bir
hayat diliyorum.
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Is Yerinde
Kendimi Cok
Yalniz
Hissediyorum...

ESMA DOKMENER

Son dénemlerde calisma ortamlarimizin en onemli islevlerinden birisi,
calisanlar ile yoneticiler arasindaki saglikli iletisimi artirmaktir. Bunun
nedeni orglt icinde calisanlarin zaman zaman kendilerini sosyal cevreden
kopuk ve vyalniz hissetmeleridir. Genel anlamda yalnizligl, sosyal
etkilesimin sorunlu oldugu ortamlarda kendini gosteren ve hem is hem de
yasam tatminimizin kalitesini etkileyen bir durum olarak tanimlayabiliriz.
Orgiit icinde yalnizlik ise, bireyin sosyal cevreden kaynaklanan tek basina
kalma halini ifade eder. Bizler sosyal varliklar oldugumuz icin diger
bireylerle anlamli ve saglkli iliskiler kurmaya ihtiyac hissederiz. Ozellikle
bireysellesmenin tesvik edildigi toplumlarda, orglitlerde ve glin gectikce
karmasik hale gelen iliskilerde yalnizlik duygusu daha da derinlesebilir.
Eger iliskilerimizde bir eksiklik ya da sorun varsa bunun sonucunda
yalnizhk duygusuna dusebiliriz. Boylece cevremize uyum saglamakta
glclik cekebilir, kendimizi kimsesiz hissedebilir ve anlasiimama duygusu
icerisine gireriz. Bu da beraberinde uyumun bozulmasina ve mutsuzluga
neden olur.

Peki sosyal yasam icerisinde hissedilen yalnizlik ile orgit icerisinde
hissedilen yalnizlik birbirinden farkh midir?

Elbette ki bazi yonlerden farkliliklar bulunur. Orgiitsel yalnizlik, bireyin duygusal olarak kendisini yalniz hissetmesinden cok sosyal cevresinden kaynaklanan bir
yalnizligi ifade eder. Yani sosyal iletisim yollarinin belirsizligi, eksikligi, 6rgtit Gyelerinin ortak diizenledigi etkinliklere dahil olamama gibi problemler giderildiginde
sorun ¢6zlime ulasilabilir ve yalnizlik duygumuz ortadan kalkabilir.

Arastirmacilar yalnizhgr ‘duygusal yalnizlik’ ve ‘sosyal yalnizlik’ olarak iki boyutta ele alirlar. Duygusal yalnizlik; iliskilerin niteligini ifade eder. Eger arkadaslarimiz ve
yakinlarimiz tarafindan dislaniyorsak, iliskilerimizde bir yoksunluk varsa veya bir kopukluk durumu s6z konusuysa bunun sonucunda kendimizi duygusal olarak yalniz
hissedebiliriz. Bizler dogamiz geregi diger bireylerle yakin iliskiler kurma hasreti ¢cekeriz, bu ihtiyacimiz giderilmediginde ve duygusal baglanmalar ortadan kalktiginda
yalnizlik duygusu ciddi bir problem olarak karsimiza cikar. Bizi duygusal yalnizliga sirtikleyebilecek durumlara 6lim, bosanma ve uyumsuz evlilikleri 6rnek olarak
verebiliriz.

Sosyal yalnizlik ise; iliskilerin niceligini ifade eder. Calisma arkadaslarimiz ile duygu ve dislincelerimizi paylasamiyor, onlarla sosyal etkinliklerde bir arada olamiyorsak
sosyal anlamda bir yalnizlik duygusuna kapiliriz. Bunun sonucunda gtinliik sorunlarimizi ve kisisel distincelerimizi paylasmakta zorlanir, mola zamanlarinda birlikte
vakit gecirebilecegimiz birini bulmakta gliclik cekeriz. Kendimizi sosyal gruplara ait hissetme duygumuzu kaybeder ve gercekten o gruba ait olup olmadigimizi
sorgulayabiliriz.

is yerinde hissettigimiz yalnizlik duygusu, 6rgiite olan bagliigimizi ve giivenimizi sarsabilir, is stresi, is doyumu ve is performansimizi olumsuz etkileyebilir,
yatay(calisma arkadaslarimizla) ve dikey(yoneticilerimizle) iliskilerimizin kalitesini bozabilir. Akademik calismalar is yerinde yalnizigin isten ayrilma niyeti tizerinde
glcla bir etkisinin oldugunu ortaya koymustur. Bu etkinin glicini azaltabilmek amaciyla lcret diizeyinin memnuniyet verici hale getirilmesi, calisanlar arasinda
etkilesimi arttirici sosyal etkinlikler diizenlenmesi, calisma odalarinin kisiler arasi etkilesimi arttirici sekilde tasarlanmasi ve ekip calismalarina daha fazla énem
verilmesi faydali olabilir. Dolayisiyla yalnizlasma hissinin 6niine gecebilmek icin hem duygusal hem sosyal baglari gliclendirecek faaliyetler diizenlenmesi oldukca
onemlidir diyelim ve s6zi alman yazar Friedrich Schiller’e birakalim...

“Sevgi insani birlige, egoizm ise yalnizliga gotirr..."
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IS YASAMINDA
BIPOLAR
BOZUKLUK

CEYLAN MERVE

Bipolar bozukluk dilimizde “iki uclu miza¢ bozuklugu” veya “iki uclu
duygu durumu bozuklugu” isimleriyle de anilan ve bireyin duygu
durumu, enerjisi ve islevselliginde alisik olmadik dalgalanmalara
(inis - cikis) neden olan bir beyin hastaligidir. Hastaligin dinya
genelinde gorilme sikliginin %3 civarinda oldugu gerceginden yola
cikildiginda, tlkemizde yaklasik 2 bucuk ile 3 milyon arasi hasta
oldugu dustindlebilir.  Yakinlarinizin - oldugu kadar calisma
arkadasinizin da bipolar bozuklukla micadele ediyor olmasi
mumkdnddr.

Calisma Arkadasiniz Bipolar Olabilir mi?

Bipolar bozuklugu olan calisanlar isyerinde kimseye bu
rahatsizliktan bahsetmek zorunda degildir. Zira son derece kisisel
ve Ozel olan bu tiir rahatsizliklar hakkinda dislanma, 6tekilestirme
ve isini kaybetme korkusuyla sessiz kalmak hak verilebilir bir
davranistir.  Ancak hastaligin  yarattigi islevsel / iliskisel
dalgalanmalar isteki performansi ve is iliskilerini etkiliyorsa veya
hastalik nedeniyle sik sik izin kullaniliyorsa, calisma arkadaslarina
acitk olmak faydal olacaktir. Hastaligin ne oldugu ve ne olmadigi
konusunda yapilacak bilgilendirme ile tepki ve haksiz davranislari
engellemek, ihtiyac duyulan destegi gormek miimkiin olacaktir.

Calisma arkadasinizin bipolar olduguna dair
belirtiler nelerdir?

Gelin bipolar calisanlarin isyerinde yasayabilecegi mani ve depresyon
belirtilerini gozden gecirelim. Mani doneminde duygusal ifadeler asiriya
kacabilir. Bu durum ikili iliskilerinde asiri neseli ve enerjik davranislarda
bulunmak seklinde olabilecegi gibi gereksiz 6fke patlamalari, tartismalar ve
gerginlikler olarak da kendini gosterebilir. Calisma ortaminda bu tir ug
davranislarda bulunmak dikkat ¢eken ve rahatsiz eden boyutlara ulasabilir.
Duslincelerde yasanan hizlanma, surekli yeni fikirler gelistirilmesi ve yaratici
yoniin on plana ¢ikmasina neden olabilir. Bu durum 6zellikle toplantilarda
hizli konusmalar, fikirden fikre atlamalar ve sunulan bir 6neriye/fikre yonelik
tutkulu savunma ya da reddetme davranislari olarak ortaya cikabilir. Yine bu
donemde asiri miktarlarda is yapma (planlar ve projeler) egilimi ortaya
cikabilir.

Konsantrasyon kaybi, dikkat daginikligi, verilen gorevleri unutma, isi
geciktirme gibi sorumsuzca davranislar gorlebilir. Kisinin kendini gugld,
onemli, digerlerinden Ustlin gérme hali is arkadaslarina karsi kibirli tavirlar
sergilemesine, sisteme karsi gelen davranislarda bulunmasina ya da
yoneticisinin otoritesini sorgulamasina neden olabilir. Depresif donemde ise
calisanda enerji kaybi, halsizlik ve yorgunluk gerekgesiyle ise gelmeme ya da
gec gelme egilimi gorilebilir. Cok uyuma veya hi¢c uyuyamamaya bagli olarak
odaklanma ve karar vermede zorluk gézlemlenir. Dislince, konusma ve
hareketlerde yavaslama ve durgunluk hissedilir. Kisinin hissettigi degersizlik,
glgsuzluk, isteksizlik, karamsarlik, alinganlik gibi durumlar ikili iliskilerine
yansiyarak diger calisanlarin ruh hallerini olumsuz etkileyebilir. Yine bu
donemlerde kisilerde basarisizlik ve yetersizlik hissi kuvvetlidir bu da gérev
ve sorumluluklardan kaginma ihtiyaci dogurur.

Unutulmamaldir ki tim bu belirtiler tek basina bipolar bozukluk gostergesi
olmayabilir. Ancak calisanlarda belli araliklarda tekrar eden bu tur
dalgalanmalar gortilmesi bu kisilerle acik ve destekleyici bir iletisim kurarak
sorunun ne oldugu konusunda bilgi edinmeyi ve ¢6ziime yonelik tedbirler
almay gerektirir. Calisanlarin ruh saghgini yiiksek oncelikli hale getiren bir
kultiir gelistirmek her zaman faydali olacaktir.
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Bipolar bozuklugu olan kisilerin distincelerinde, duygularinda ve davranislarinda buyiik bir olumsuz etkiye neden olan
dalgalanmalar, is bulmasi ya da isinde strdirllebilir basari saglamasini zorlastirmaktadir. Bu kisiler evden calisma, esnek
calisma veya yari zamanli calisma gibi isler arayisindadir. Bu, hastaligin inis ve cikislarina uygun goriinse de herkesin boyle
bir firsat yakalamasi miimkiin degildir. Ote yandan tedavi ve terapi icin sik sik izin alinmasi, secilen isin niteligi ve yonetici

gereken bazi hususlar su sekildedir:

Bu hastalig yasayan bircok kisinin yaratici yonleri sayesinde sanat, spor ve bilimde basarili
islere imza attig1 gortilmasttr. O halde yaraticiligin 6n planda oldugu, kararlarda s6z sahibi olunan ve inisiyatif alinabilen bir
is bu kisilerin basarili bir performans sergilemesine olanak saglar. isyerlerindeki diizen ve isin yapilis sekli bazen yaratici ve
katilimci olmayi engelleyebilir. Bu noktada akillara kendi isini kurma fikri gelmektedir. Ancak hastaligin yarattigi
dalgalanmayla miicadele ederken bir yandan da patron olmanin risk ve sorumluluklarini Gistlenmek isleri daha da
zorlastirabilmektedir.

Diizenli calisma saatlerine sahip bir is bulmak bipolar ¢alisanlarin isini kolaylastiracaktir.
Normal bir uyku / uyanma diizenine sahip olmasi gereken bu kisilerin diizensiz nobetlere veya gece vardiyasina sahip
islerde calismasi, ruh halleri Gzerinde istikrarsizlastirici etkisi nedeniyle iyi bir fikir degildir.
Stresi iyi yonetin- Bipolar bozuklugu olanlar icin yapilan isin ekstra zorluklar yaratmasi sasirtici degildir. Bu zorluklarin
yaninda bir de stresle miicadele etmek dengeyi korumanizi zorlastirabilir. Stres faktorlerini iyi taniyin ve onlari iyi bir
sekilde yonetin. Stresinizi iyi ydbnetmenin yani sira, glinliik egzersiz yapmak, yeterli uyku almak ve besleyici yemekler
yemek de 6nemlidir. Stres 6zellikle uykunuzu etkiliyorsa, onu kontrol altina almak icin kesinlikle harekete gecin.

is arkadaslarinizi iyi tanimak kuracaginiz iliskinin yonti ve samimiyet derecesini belirlemenizi
saglar. Sizinle ayni degerlere sahip olan, sizi anlamaya calisan, yargilamaktan ve dislamaktan kaginan kisilerle arkadashk
kurmaniz saghginiz ve refahiniz icin dnemlidir. Destekleyici arkadaslar, stresle basa cikmak icin de yararlidir.

Takim calismasinin dogasini iyi kavrayin. Hem sizin hem de baskalarinin eksikleri / kusurlari
olabilecegini kabul edin. Catismalarin baskalariyla calismanin dogal bir parcasi oldugunu kabul edin.
Sorunlarin blylimesine izin vermek yerine, onlarla basa cikin. Kisileri suclamak yerine ¢6ziim 6nerileri gelistirmeye
odaklanin. Baskalarinin fikirlerine agik olun ve yapici elestiriyi kisisel olarak almamaya calisin.

Isinizin gdziintizde bliytimemesi, motivasyon kaybi yaratmamasi ve strese neden
olmamasi icin iyi yonetilmesi gerekmektedir. is taniminizi netlestirin, gérevlerinizi belirleyin. Miimkiinse, bir kerede bir
goreve odaklanin. Blylk isleri daha kiglik gorevlere boltin. Glnlik yapilacaklar kontrol listeleri hazirlayin ve adim adim
gidin. Gorevlerinizi planlamak ve unutmamak icin hatirlatici kullanin. Calisma alaninizdaki dikkat dagitici unsurlan azaltin,
ergonomik ¢oztimler Gretmeye calisin. Sessiz ve rahat bir calisma alaninin sagliginiz icin 6nem tasidigini unutmayin.

Hastaliginizi tanimak ve kabul etmek is yasaminizi yoluna koymaya yardimci olacaktir. Tedavinize
sadik olun. ilaci almayi unutuyorsaniz bilgisayarinizda / cep telefonunuzda hatirlatici ayarlayin. ilag kullanimini gizli tutmak
istiyorsaniz etiketsiz ilag kaplari kullanin. Pek ¢ok kisi en tretken olduklari donem olmasi nedeniyle 6zellikle mani
doéneminde tedaviyi aksatmaktadir ancak mani sirasinda hata yapma riskinizin daha yliksek oldugunu unutmayin. Kararlari
dikkatle alin. Bipolar bozuklugu olan insanlar diirtlisel davranmaya egilimlidir. Hastaligi iyi yonetememenin isinize ve size
verecegi zararlari distinlin. Ailenizle veya doktorunuzla duygulariniz hakkinda konusun, onlardan tavsiye isteyin.

Yaptiginiz isin size uygunluk derecesini ve ihtiyaclarinizi
gozden gecirin. Stresi azaltmak icin giin icinde ekstra molalara ihtiya¢ duyuyorsaniz bunu yoneticinizle paylasin. Yapilacak
isleri glintin en verimli oldugunuz anina gore diizenleyin. Sorumluluklarinizi azaltmaniz gerekiyorsa gorev paylasimi yapin
veya takim calismasina yonelin. Tedaviniz icin sik sik izin almaniz veya ise ara vermeniz gerekiyorsa bu durumun strese
neden olabilecegini unutmayin. En azindan bipolar bozuklugunuzun stabil oldugundan emin olana kadar yari zamanl ya da
nispeten diistik sorumluluk tastyan bir pozisyonda gorev almayi distntn.

gerek 6zel yasaminizda gerekse is yasaminizda hastaliginizin sebep olacagi zararlari 6nlemenin
sizin elinizde oldugunu unutmayin.



Empati terimi basit gibi goériiniir fakat taniminin olugmas,
gerisinde pek ¢ok kuramsal 6ge birakmasi sebebiyle uzun
zaman almistir. Empati teriminin iki kokeni var
diyebiliriz. Empati kavraminin Almanca’daki karsiligi
"einfithlung" ve Eski Yunanca'daki anlami ise "empatheai"
terimidir. Empati kavraminin ilk kullanimi, giizel
sanatlardaki estetik yasantiy1 icermektedir. Psikoloji
literatiiriinde ise empati kavrami ilk defa 1897"de Lipps
tarafindan kullanilmistir. Almanca einfiihlung olarak
adlandirilan bu kavram, bir nesneyi incelerken ve
gozlemlerken kisinin kendini nesneye yansitmasi ve
nesne ile arasinda bir 6zdegim kurmasi durumu olarak
tanimlanmstir.

Rogers’a gore: “empati, bir kisinin kendisini karsisindaki
kisinin yerine koyarak, o kisinin duygularini ve
distincelerini dogru olarak anlamasi, hissetmesi ve bu
durumu ona iletmesi stirecidir”. Kargimizdaki kisiyi
anlamak icin diinyaya onun tarafindan bakmay: bilmeli,
olaylar1 onun gibi algilayip gercekten yasamaliyiz. Bunun
i¢cin de karsimizdaki insanin kimligine biirtinmeyi
bilmeliyiz. Bunu uygulamazsak empatiyi saglayamayiz.

Ben-merkezcilik kavrami ile empati ¢ok zit iki kavramdir.

Ben-merkezci davranig: gosteren bir bireyin empati
gostermesi muhtemel degildir Ben-merkezci davranan
kisi olaylara durumlara kendi bakis acisindan
degerlendirir, kargisindaki kisinin duygu disiincesini
anlayamaz, yani bagkalarinin roliine girmesi son derece
olanaksizdir. Ben-merkezcilikten kurtulmak empati
kurmanin temel gsartlarindan biridir.
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Empati gliniimiiz hayatinda kisiler arasi iletisimin seviyesini yiikselten bag unsurlardan biri olarak kabul edilmektedir. Empati,
genel olarak herkesin duygularini distincelerini bununla beraber hislerini, hayal giiciinii kullanma yontemi ile tam olarak anlama
yetenegidir (Winnet, 2001). Birey empati kurarken kendi fikirlerini, gozlemlemelerini ve islerini ikinci plana atarak diger bireyi
anlamaya ve diger birey ile ayni hissetmeye baglar. Empati becerisini kullanmanin kigiye kattigi, mutlak bilinmesi gereken ve
deger tasiyan art1 yonler su sekilde siraya koyabiliriz; Empati, duygusal zeka gelisimi, biligsel gelisimi, bireyin ahlaki gelisimi ayni
zamanda hayati 6nem tegkil eden psikolojik saglik i¢in ¢cok mithim bir kriterdir.

Saglikli iletisimimizi ¢ok olumlu yonde etkileyen bu iletigim tirinin ginlik yasamimizdaki giizelliklerinden ve yerinden
bahsetmek bu noktada bize fayda saglayacaktir. Oncelikle gevremiz tarafindan sevilme ihtiyaci hususunda bize yardim saglar,
sevilmek iyi hissetmemize ve yasamdan duydugumuz memnuniyeti, tatmini arttirici bir nitelik haline getirir. Anksiyete,
depresyon, ¢ocuk ihmali hatta ¢ocuk tacizi ve istismar:1 bunun yaninda saldirgan davraniglar, bencillik, kin besleme, 6n yargili
olma hatta bunlarin beraberinde getirdigi siddete yonelim davraniglar: ile empati kurma yetenegi arasinda negatif bir iligki
vardir, empati yetenegi gelistirdigi taktirde bu olumsuz durumlarin azalmas: ve nihayetinde ortadan kalkmasi mimkinddr.
Empatinin toplumsallagsma sosyal duyarlilik ve topluma uyum ile pozitif bir iligkisi oldugu rahathikla sdylenebilir.

Empati ¢evremiz tarafindan sevilen sayilan bir birey olmak icin hatta topluma kars: daha sevgi dolu bakabilmek icin ¢nemlidir.
Empati yetenegi yiiksek olan kisiler ¢evre tarafindan parmak ile gosterilen, sayginlik kazanmig ve bununla beraber yiiksek
mertebeye ulagmis bir duruma gelebilir. Bunun yaninda empati farkh kiltirlerden gelen insanlarin iyi gecinebilmelerine
yardimcr olmaktadir. Duygularimizi duyarhh bir gekilde dikkate alan ve bizim olumlu davranabilmemize katkida bulunan
insanlarin varligi bizi mutlu eder, yoklugu ise tizer. Empati kurmak bizi bencillikten kurtarr, iligkilerin iligkilerin artmasina ve
catigmalarin azalmasina, ¢éztime kavusmasina yardimeci olur. Empati ile ev, is, okul hayatinda basarili olma sansini kayda deger
bir oranda artmaktadir. Onemle belirtmek gerekirse empati duygumuz giiglendikge iligkiler de giiclenir ve bdylelikle
mutlulugumuz ve huzurumuz artar beraberinde yasamdan elde ettigimiz memnuniyette artmis olur.

Yasam doyumu, bireyin hayatindan duydugu tatmini agiklamakla birlikte bireyin, is, okul, bos zamanindan aldig1 olumlu veya
olumsuz sonuca verdigi duygusal tepki dogrultusunda elde ettigi doyumdur. Yani bireyin beklentisi ile beklentisinde elde ettigi
sonu paralel olursa kisinin yagam doyumu nitelikli bir hale gelir.

Sosyal ¢evremiz ile kurdugumuz iligkilerin giinlitk yagamimizda biiyiik bir faktére sahiptir. Ve bu faktérlerin yasam doyumumuz
tizerinde de biiyiik bir etkisi vardir. Ornegin arkadas gevremizden, ailemizden, yakin iligki i¢cinde oldugumuz partnerimizden
gordigiimiz maddi manevi destek yasam doyumumuzu arttirici niteliktedir. Kimi zaman yaslanacak bir omuz oldugunu
hissetmemiz bile bizi hayata karsi motive edecektir. Bu durum bizi daha giivenilir ve ayaklar: yere saglam basan bir insan haline
getirir. Sosyal iligkiler, yagam doyumu tizerinde 6nemli bir yer tegkil etmektedir. Saghkli sosyal iligkileri bulunan bireylerin
yasamdan duydugu memnuniyet artacaktir. Sosyal iligki iletisimi beraberinde getirir ve iligkilerimizin nitelikli olmasi igin
iligkilerimizde izlememiz gereken yol empati kavramini saglikli bir gekilde kullanmaktir.

Empati becerisini kullanan bireyler saglikli sosyal iligkiler kurmalariin sonucunda, mutlu, tatmin edici bir iliski kurmus olurlar
ve bunun sonucunda yagsamdan aldiklari memnuniyet artacaktir.
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BENLIGINI

RAFTA

UNUTMUS TUM
ANNELER iCIN...

Psikolojik Danigsman
Ilkem YILDIZ

Benlik kisinin kendisini kavrayis sekli
veya kisiyi kendisi yapan temel seydir.

Kimi zaman bizi biz yapan temel seyleri
unutup, hayatin getirdigi ve gotiurdigu
roller kategorisinden birini segip asil
benligimizi bir rafa kaldirabiliyoruz.

Ozellikle kadinlar cocuk sahibi olduktan
sonra kadin oldugunu, bir birey oldugunu
unutup kendini yalnizca anne rolini
oynarken bulabiliyor. Sosyal medya artik
cok yaygin ve annelerimizde bu
teknolojiye ayak uydurmus durumda
fakat tanidigim ¢ogu annenin sosyal
medya profillerini inceledigimde profil
fotograflarinda ¢ocuklari ile ya da
yalnizca ¢ocuklarinin fotografi
bulunmakta. Paylasimlarini
inceledigimizde yine ¢ocuklarinin
basarilari, ilk adimlari veya gulen yuzleri
gibi cocuklart ile ilgili icerikler
bulunmakta. Bir kadinin sosyal medya
hesabindan ¢ok bir annenin sosyal
medya hesabi gibi gériinmekte. Anneler
gliniinde

anneme sana ne almami istersin diye
takildigimda aldigim yanit ise “ parani
harcama bosuna, kendine bir sey alirsin
lazim olur” kendine alinan bir hediyeyi
“bosuna” seklinde tanimlayacak kadar
kendini bir rafa kaldirmis aslinda.

Toplum ve medyanin kadinin
kimligini anne roli ile es deger
konuma getirdigini
dustntyorum. Anneler icin
kendisinden énce cocugunu
ailesini distinmek i¢ gudusel bir
istek olabilir evet fakat kimi
zaman annelik rolti hayatlarini
oyle bir ele geciyoruz ki bir
kadin olduklarini, bir evlat
olduklarini ve tek basina da bir
birey olduklarini unutabiliyorlar.

Benligini rafa kaldiran tim
anneler; anne olmadan dnce
neler sizi mutlu ederdi, en ¢ok
ne yapmay! severdiniz,
kendinize bir hediye almak
isteseniz bu ne olurdu, ailenizin
kuguk bir kiziyken neler
hissederdiniz, annelik size neler
getirdi ve neler gotiurdu? Belki
bugtin kendi iginize dénup
anneligin sizin benliginizi
olusturan bir parca oldugunu
fakat sadece bundan ibaret
olmadiginizi diistinmek igin
guzel bir guinddr.
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BABA ROLU VE COCUK

Psikolog Kiibra SAMAN

Cocuklar diinyayr deneyimlerken onlara yol goésterecek
haritalara ihtiyag duyarlar. Onlerinden giden, izlerini takip
edebilecekleri rehberlere...

Genellikle bu rehberlik gorevini, c¢ocuk roliindeki bireyin
gozlerini dlinyaya a¢masindan itibaren, anne ve baba stlenir.
Ozellikle ¢ocuk, yagaminin ilk dénemlerinde, hayati ihtiyaglarini
yerine getirebilmek adina anneye daha fazla ihtiya¢ duyar. Anne
ve c¢ocuk iligkisi, heniiz ana rahminde kurulurken, baba ¢ocukla
iliski kurmaya anneden daha geride baslar. Fakat bir ¢cocugun
saglikli, mutlu ve basarili bir birey olabilmesi icin, gelisim
stirecinde annesine oldugu kadar babasina da ihtiyaci vardir.

Birey olma yolunda atilan adimlarin en keskini ¢ocukluk
donemine aittir. Cocuklar diinyay: tanima yolunda edindikleri
bilgileri kullanarak yetiskinlige dogru yirtrler. Bu siireg
boyunca rol model aldiklar1 anne, baba ve cevresel faktorler, en
az c¢ocugun dogustan getirdigi Ozellikler kadar kisiliginin
yogrulmasinda etkilidir. Cocuk dogdugu andan itibaren, aile
kurumu onun ilk ve en etkili egitim yuvasidir. Sahip olacag:
kisilik, kendi beraberinde getirdigi o6zellikler ile beraber aile
icinde sekillenir.

Aile kurumu kendi icinde bireylere farkli roller dagitir. Bu
rollerin belirlenmesinde toplum oldukga belirgin sekilde s6z
sahibidir. Ornegin geleneksel aile yapisi babaya ailedeki
gorevinin; para kazanmak, ¢cocuga disiplin vermek, evin gecimini
istlenmek, sevgisini daha az belli etmek, ise gitmek ve bu
nedenle c¢ocuguyla daha az vakit gegirmek gibi gorevler
oldugunu soyler. Dolayisiyla bu anlayigstaki bir baba, evin maddi
ihtiyaglarin1 karsiladiginda ¢ocugunun bakimindaki kendine
ayrilan gorevi yerine getirdigini diisiiniir. Oysa ¢ocugun geligimi
icin baba figiirii, eve para getiren bir adamdan ¢ok daha fazla sey
ifade eder.

Degisen ekonomik kosullar aile yapisini da etkilemektedir. Tek
gelirli aile ekonomisinin yetersiz kalmasi, geleneksel aile
yapisindaki anne-baba rollerinde de degisimine sebep olmustur.
Bu siirecte kadinlar da ekonomik ozgirlikleri konusunda daha
baskin olmaya baslamislar ve geleneksel anne sinirinin 6tesine
gecmislerdir. Dolayisiyla evin gecimi iki kaynaktan saglanmaya
baslamistir. Biraz da bu sayede evdeki is ylki tek basina annenin
gorevi olmaktan ¢ikmistir. Gliniimiizdeki baba rolii, anne ile daha
is birlik¢i hale gelmistir. Bunun bir sonucu olarak babalar, ¢ocuk
ile daha fazla zaman gec¢irmeye baglamislardir.

Fakat bu zaman, babanin caligma saatlerine gore degiskenlik
gosterebilir. Daha ¢ok ¢alismak zorunda olan bir baba, ¢cocuguyla
daha az zaman gegirebilir. Egitim seviyesi ebeveynlik rollerinin
gerceklestirilmesinde de etkilidir. Egitim seviyesi arttikca baba
daha adil ve bilingli bir gérev edinir.

Cocuklarin diinyayr tanima yolunda rehberlerinin adimlarini,
izlerini takip ettiklerini biliyoruz. Cocugun yasaminda, babanin
biraktig1 izlere yakindan bakacak olursak, birey igin baba
figlirtiniin énemini daha net kavrayabiliriz.

Baba cocugun yasamina etkili bir gekilde katilirsa, ¢ocugun
akademik basarisi artacak, sosyal, biligsel ve duygusal becerileri
gelisecek ve baba ¢ocugun yeterlilikleri izerinde olumlu etkiye
ve destege sahip olacaktir. Baba rolintin etkin ve etkili oldugu
cocuklar, daha 6zgiivenli, sosyal iliskileri ytksek ve empati
yetenegine sahip bireyler olurlar. Ayrica salt anne ilgisiyle degil
de iki ebeveynin ortak katilimiyla yetisen ¢ocuklar, farkli iki
birey ozelliklerini taniyip kendilerine model alacak iki se¢enek
bulur ve bu sayede gelecekte de farkli oOzelliklere sahip
insanlarla iletisim kurmakta daha aktif olurlar. iki ebeveynin
ortak  katilimiyla  ¢ocuklar, yasamlarinin  06zellikle ilk
donemlerindeki ayrilma kaygisini daha az duyarlar. Cocugun
kurallar1 tanimasi, disipline uymasi ve sosyal iliskilerde bu
konulara kolay adapte olabilmesi ailede baslar. Genelde bu
bilincin olusmasi babanin roliyle iliskilendirilir. Bu ytzden
¢ocugun bu beceriyi kazanmasinda baba figiirti 6nemlidir.

Aile, bireyin ilk bilgilerini edindigi kurumdur. Kiginin ilk
okuludur. Yetigkinliginde olacag: kisinin temellerinin atildigi en
6nemli nokta aile kurumudur. Bir ¢ocuk ile anne arasindaki bag
oldukg¢a hayati ve dnemlidir. Fakat bir baba ile ¢ocuk arasinda
kurulacak etkili bag da olduk¢a ©6nemlidir. Cocugun
gelisimindeki Oneminden ziyade bir erkegin, baba olarak
gorevlerini yerine getirmesi, ¢ocugunun sorumluluklarini ve
ihtiyaglarini benimsemesi, c¢ocuguna ilgili ve sevgi dolu
yaklagmasi ailede bulunan tiim fertleri etkiler. Bir erkek,

babalik roli ile daha sorumluluk sahibi, daha genis diinya
gortsline sahip, daha anlayisl, kendi is yasantisinda daha biyik
motivasyona sahip bir birey haline gelir. Babanin c¢ocugun
sorumluluklarina duyarli olmas: annenin kendine daha fazla
zaman ayirmasina, kendi sevecegi islere zaman bulmasina,
kariyerinde ilerleme kaydetmesine ve birey olarak iyi
hissetmesine sebep olur. Ayrica kadinin, etkin baba rolindeki
esine bakis acist olumlu anlamda degisir ve bu da kar1 koca
arasindaki evlilik yasantisina kadar yansir.




EUDAIMONIA

PSIKOLOG ALMINA KARAGULLE

Hayat bir gokyiizii biz ise yildizlari, bu gokyiiziinde herkesin
pariltisi, sekli ve yeri kendine ozel.

Ve o dillere destan mutluluk bir yolculuk, bir var olma bi¢imi. Hepimiz mutlulugu bilmem kag¢ adimda, buyulu
tavsiyelerle ulasilabilir bir sey olarak gormeyi ¢ok isteriz, ancak dyle midir?

Hayal ederken hazzi en lst noktada tutan beyniniz o seyi elde edince mutluluk beklentinizi hayal kirikligina
ugratiyor mu ?

Mutlulugu bir varis noktasi gérdigumuzde; cevabimiz evet.
Karantina bitsin, okul bitsin, sundan sonra, bundan sonra diyerek erteledigimiz bize mutluluk getirecek eylem
planlari; Su olsa kesin ¢ok mutlu olurdum cumleleri mutlulugu bir hediye paketi gibi elde tutulacak bir sey
olarak hayal etmek ulasana kadarki sureci ¢ekilmez kilmaktir.

Bizi gercek huzura tasiyacak olan ise gidilen yoldan acisiyla, sorunlariyla keyif almak, her adimi farkindaligin
mutlulugunda yasanmaktir.

Evet gelelim konuyu basligimiza baglamaya.

Eudaimonia, Yunanca “daimon” (sans, talih) kelimesi ile eu (iyi) kelimesini birlesiminden ibaretir. Antik
Yunanistan'’da ozellikle Platon ve Aristoteles tarafindan ¢okga lzerinde durulmustur. Eudaimonia mutluluk
arayisi degil mutlu bir yasam icin anlam arayisidir. Ve bunu yasam felsefesi haline getirmek fiziksel ve ruhani
acilari mutluluga bir engel olarak gormez.

Ne kadar zit degil mi ? Aslinda anlatmaya ¢alistiklari yapabileceklerine odaklanmak, anin ve yasananlarin
farkinda olmak, sorumluluk almak ve kendini kabuliin iyi diisinmeye iyi dislinmenin de iyi yasamaya acilan

kap! oldugudur.

Gercek bir aci deneyimlediginizde, ya da mutlu olacak bir seyim yok dediginizde duygulariniza odaklanmak,
kizginliga ya da umutsuzluga kapilmak yerine kabullenis saglayip kendinize ve olanlara sefkatli yaklasmak,
hayatiniza anlam katacak olasiliklari kesfetmek Zihninizi iyi disinmeye sevk edecek ve iyi hisseden zihin
kiuclk anlarla doyum yasamanizi kolaylastiracak. Saf bir acidan arinmanin olmadigini ve mutlulugu
maddelestirmemeyi kabul ettigimizde ¢cevrenin sicakligini, havanin kokusunu, manzaranin size anlamli gelen
detayini yakalayarak ¢ekilen derin bir nefes, bir fincan kahve, kendinize icten bir tesekkiir anlamli ve mutlu
bir yasam yoludur. Hissettiklerinizi kabullenip kendiniz ve hayatiniz i¢in yapamadiklariniza degil
yapabileceklerinize odaklanmak, paniklemeyi, negatif duygularla kavga etmeyi ve mutlulugun
safligina dair yanlis beklentiyi azaltmak anlamli ve mutlu bir yasamin anahtaridir. Kendinizle ve yasaminizla
barismanin yolunu bulduysaniz mutlulugu arayisiniz sonlanmis demektir.

Oz sefkatle kalmanizi dilerim..
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BAGLANMA VE iNSAN

PSIKOLOG RABIA CITAK

insan, baskalarinin bakimina muhtac bir sekilde diinyaya gelir. insanlarin bu 6zelligi bir arada yasama
zorunluluguna neden olur. Baglanma ise yasamin ilk ginlerinden baslayan, insan dogasi geregi
olusmasi beklenen bir durumdur. Bu kavram sadece insanlar i¢cin disunulse de tim canhlarda var
olan dogal bir duygusal durumdur. Baglanmea; belirli bir kisiye olumlu tepkilerin verilmesi, endise verici
bir olay sirasinda ayni bireyin varliginin istenmesine denir. Baglanma ile bagimlilik birbirinden farkli
kavramlardir. Kisinin kisisel cikarlar icin bir baskasinin destegine givenmesi bagimllik, bir kisiye
yakinligin giclld baglarla surdirdlmesi baglanmadir. Baglanmanin stilleri vardir ve bunlar; Gavenli,
kayitsiz, korkulu ve saplantili olmak tzere adlandiriimistir.
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Giivenli baglanma: Giivenli baglanma stilinde kigiler hem
kendilerini hem de diger insanlari olumlu gérmeye yatkindirlar.
Bu stildeki kisiler, yakin iligkilere girmekte zorlanmazlar, bu
onlar i¢in ¢ok onemlidir. Ayn1 zamanda bu iliskiler sirasinda
kigisel Gzerkliklerini de mutlaka korurlar. Giivenli baglanmis
kimseler kendilerini severler ve kendilerini sevilmeye layik
oldugunu hissederler. Dis diinyay: emniyetli ve glivenilir bulur,
duygularini kolay ifade edebilir ve zorlandig: konularda yardim
istemekten c¢ekinmezler. Gilivenli baglanan bireylerin istila
edilme ya da terk edilme konusunda endiseleri yoktur. Sosyal
iligskilerinde yapic1 ve ¢6ziim odaklidirlar.

Kayitsiz baglanma: Olumlu benlik ancak olumsuz basgkalar:
modeli ile tanimlanmaktadir. Yani bu baglanma tarzina sahip
bireyler, kendilerini olumlu, basgkalarini olumsuz gdrme
egilimindedirler, bireysellige asir1 derecede Onem verirler;
bagkalarina olan ihtiya¢ halini yok sayarlar. Bartholomew
(1990)’e gore; bu kisiler duygusal yakinliktan yoksun kalmayi
kimseye muhta¢ olmama haline Kayitsiz
baglanma stiline sahip kisiler; sosyal iligkileri “gereksiz” ve
“sikic1” gormeye yatkindirlar. Bu kisilerin benlik saygilar:
yiiksektir ancak duygusal olarak biriyle yakin olmay: hig
istemezler. Bu kisiler; kacinma, wuzaklasma, c¢ekilme,
miikemmeliyetgilik, o6fke, inkar, narsisizm ve paranoya
psikolojik mekanizmalarini kullanma egilimleri yiiksektir.

tercih ederler.

Saplantili baglanma: Bu stildeki kisiler; kendilerini degersiz
goriir, sevilmeye layik olmadiklarini diisiinmeye yatkindirlar.
Bu kisiler kendilerini olumsuz diger insanlar: ise olumlu olarak
degerlendirir. Ozgiiven eksikligi olan kisiler saplantili baglanma
stiline yakinlik gosterir.

Bu kisiler kendilerini dogrulama ve kanitlama cabasindadirlar.
Diger insanlarin onaylarini almak onlar icin Onemlidir. Yakin
iligkilerinde ise stirekli takinti halindedirler gercek olmayan
beklentileri vardir.

Korkulu ve kaygili baglanma: Bu stile uykun bireyler hem kendileri
icin hem de diger insanlar icin olumsuzluk i¢indedir. Kendilerine
de otekilerine de giivenmezler. Korkulu ve kaygili baglanmada olan
kigiler; yakinliktan korkaklar ve sosyallikten kacarlar. Boyle
kisiler icin dig diinya tehlikeli ve glivenilmezdir. Korkulu baglanan
kigiler kendilerini degersiz goriirler. Bu kigiler kurduklar: sosyal
yakinlik sonucunu karamsar diisiniirler. Bu stildeki kisilerin
insanlarla fazla yakinlik kuramadiklar: belirtilmektedir.

Baglanmay: etkileyen unsunlar: Bir ¢ocugun saglikli bir duygusal
gelisime sahip olabilmesinde bebeklik doneminde iken
ebeveynlerin davraniglarinin onemi ¢ok biiyliktiir. Bu donemde
eksik kalan duygusal ihtiyaglar cocuk ile ilk baglanma figlirii
arasindaki baglanmanin am olmamasina neden olur. Sonug olarak;
Bebeklik ve c¢ocukluk doneminde temelleri atilan baglanma
davraniginin kigilerin genclik ve yetigkinlik donemlerinde kisilik
yapilanmalarini  belirlemede ¢ok ©nemli katkisi vardir.
Arastirmanin sonunda elde edilen bulgulara gore kisilerin giivenli
baglanma stili ile yetersizlik duygusu diizeyi arasinda negatif
yonlii bir iligki varken, saplantili baglanma stili ile yetersizlik
duygusu arasinda pozitif yonde bir iligki vardir. Bireylerin giivenli
baglanma diizeyleri arttikca siirekli kaygi diizeyleri diiserken,
saplantili baglanma diizeyleri arttikca siirekli kaygi diizeylerinin
artmakta oldugu gorulmiistir. Bireylerin vyetersizlik duygusu
diizeyleri arttikca siirekli kaygi diizeylerinin artmakta oldugu
gorilmistlr.
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Bir gin Flynn ve Rapunzel, Flynn'in pesinde olan adamlar
tarafindan vyakalanirlar. Rapunzel'in bu sahnede hig
gérmedigimiz yonU ortaya cikar. Rapunzel, korkmak
yerine, onlari hapis eden adama hayallerinden bahseder.
Ve bu sayede kotU bir adama bile igindeki iyiligi ve
hayallerin insani yasama bagladigini égretir. Ve bu sayede

kurtulurlar. Rapunzel, disarda karsilastigi her zorlukta
kendini  suclar. CUnkU  annesinin  dediginden hig
ctkmamistir.

Psikolojide de bunu goéririz; aliskanhklarimizi,

gordiklerimizi terk etmek ilk basta bizi cok korkutur ve
koty hissettirir. Bir gin, Flynn'i yakalamaya c¢alisan
adamlarin ati, Rapunzel ve Flynn'in yanina gelir. Flynn'i
alip gotirmek ister. Fakat Rapunzel, sevgisiyle ve tatl
diliyle ata yaklasarak onu sakinlestirir. At da bu ilgiyi
gérdiginde, Rapunzel ve Flynn'in yaninda olmaya baslar.
Bu sahnede ise sevginin, tath dilin gicini gorir ve
insanlara sevgiyle, gizel iletisimle yaklasmanin ne kadar
6nemli oldugunu anlariz. Sonunda Flynn ve Rapunzel,
i1siklarin oraya, yani saraya gelirler. Bu isiklari aslinda
Rapunze'in gergek anne ve babasi her dogum gininde
Rapunzele ithafen gdkyizine wucururlar. Sarayin agik
alanindayken bir anda Rapunzel dans etmeye baslar ve
ortalida nese sacar. Bu sahnede ise yine nesenin bulasici

olduunu goririz. Rapunzel sayesinde herkes mutlu olmaya
ve eglenmeye baslar. Bu arada Rapunzel ve Flynn,
verdikleri micadelelerden sonra birbirlerine asik olurlar.

RAPUNZEL’E HIC
PSIKOLOJIK
ACIDAN BAKTINIZ MI?

ALARA ALTIN

Tangled (Karmakarisik), Disneyin yapimi olan bir animasyon filmidir. Masaldan filme
uyarlanmistir. Cocuklara 6zel bir film gibi gérinse de, icinde insan psikolojisine dair dnemli
bilgiler tasir. Filmde, kotU kalpli cadi Gothel adinda bir karakter vardir. Bu karakter, Rapunzel
dogdugunda onu menfaati igin galar ve onu biyUtir. Fakat Rapunzel biyiyene kadar bu gercegi
6grenmez ve Gothel'i annesi sanar, Gothel, Rapunzel'i bir satoya hapseder. Satoda kalmasi igin
Rapunzele satonun givenli oldugunu, disarinin gok acimasiz ve bencil, tehlikeli oldugunu asilar.
Rapunzel bdyle biyitildigi igin, annesi sandigi Gothelden baska birine givenmez. Filmdeki bu
olay, cocuklugumuzun, nasil biyitildGgumizin aslinda ne kadar énemli oldugunu bizlere apagik
gdsterir. Rapunzel’in her tehlikeden korkmasi yetistirilme tarzindan kaynaklidir.

Rapunzel, satoda hapis olmasina ve otoriter, sert bir karakter olan Gothel'e biyimesine ragmen
kigik seylerle mutlu olan bir kizdir. Disaridan korkmasina ragmen aslinda icinde biyUyen bir
merak duygusu vardir. Merak eder ve ayni zamanda korkar. Bir gin, hirsiz olan Flynn adinda bir
erkek, onu yakalamaya calisanlardan kagarak Rapunzelin satosuna girer. Rapunzel annesinin ona
asiladigr ‘disarisi givensiz’ disincesinden dolayr ilk 6nce Flynndan ¢ok korkar. Bu yizden
annesinin Rapunzele yaptigi gibi, o da Flynn'i kendi dolabina hapseder. Fakat Rapunzel’in her
dogum gininde ortaya ¢ikan isiklari yakindan gérme hayali vardir. Bu hayal, Rapunzel'in aklini
celer ve Flynn ile bir anlasma yaparlar. Flynn, Rapunzel'i isiklara gotirecektir ve Rapunzel de
onun caldigi cantayi geri verecek, onu salacaktir. Bu anlasmayla beraber satodan gizlice kagarlar.
ilk disari ciktiklarinda Rapunzel cok Urkektir, Flynn ise tam tersi, cok 6zgir ruhlu ve kendine
glUvenen biridir. Rapunzel, korkmasina ragmen sonradan disariya alisir. Aslinda disarinin cadinin
soyledigi gibi givensiz ve tehlikeli olmadigini anlar. Fakat iginde duygu karmasasi yasar.
Annesine kotU bir sey yaptigini disinip bazen vicdan azabi ceker, fakat yine de o isiklari
gérmekten vazgegmez. Hayalinin pesinden gitmek ister. Flynn, Rapunzel’ e dis dinyanin aslinda
koti bir yer olmadigini anlatir. lyilikleri de, k&tslikleri de anlatarak Rapunzelin dinyayi
tanimasini saglar.

Flynn’in kimseye gdstermek istemedigi bir tarafi vardir.
Rapunzel’ e o tarafini anlatinca Rapunzel ona sevmedigi
tarafinin aslinda ne kadar gizel oldugunu ve o tarafini
sevdigini sdyler. Kendin olmak en iyisidir. Filmin sonunda
Flynn tekrar talihsiz bir olay yasar ve bu sefer
oldurulecektir. Fakat Rapunzel, kendini Flynn icin feda
etmeye karar verir. Bu sahnede, akla psikolojideki gen ve
yetistirilme faktoru gelir.

Bunu soyle aciklayabiliriz; nasil  bUyitildigimiz
onemlidir fakat bir gen faktérU de vardir. Nasil biri
oldugumuzu genlerimiz de etkilemektedir. iste burada su
ortaya cikar: Rapunzel, kotU kalpli ve menfaatci cadi
tarafindan bUyUtilmistir fakat gercek anne ve
babasinin genlerini tasir. Gergek anne ve babasi ¢ok iyi
ve sevgi dolu karakterlerdir. Rapunzel, Flynn icin kendini
feda edecekken, Flynn buna izin vermez ve o da kendini
Rapunzel icin feda eder. Ve sonunda ikisinin de birbirine
olan sevgisi onlari iyilestirir ve hayata déndirir.
Sonrasinda Rapunzel cadidan kurtulur ve gercek anne
babasini tanir. Daha sonra ise Flynn ile Rapunzel evlenir
ve mutlu bir hayat sirer. Sonug¢ olarak, sevginin
iyilestirici bir gUcU vardir ve mutluluk bulasicidir.
Hayallerinin ve amaclarinin pesinden gitmek ilk basta
korkutabilir, fakat sonucu buna dederdir. Kendi
Utopyamizda biyuk olmaktansa, biylk okyanuslarda
kigik olmak bizi daha da

gelistiren sey olur.




"CANLI BOMBA
OLARAK SECILEN
INSANLARIN
PSIKOLOJIK
ANALIzi"

Gencecik insanlar inandiklan  dava ugruna
kendilerini sldirmekten gekinmiyorlar ve bunu biyik
bir sevk ve secilmislik hissi ile gergeklestiriyorlar.
Peki kisileri bu noktaya getiren etmenler nelerdir?
Bu karari kendileri mi aliyor yoksa biat ettikleri
érgit tarafindan mi segiliyorlar? Hangi psikolojik alt
yap||c1r bu ki§i|erin intihar ey|emcisi olmasina kcpl
agryor?

ilk ne zaman ve ne sekilde ortaya cikti?

Toplumlar, yaklasik 1000 senedir intihar eylemleri ile
karst karsiya kalmaktadir. Zihinlere ve insanliga
verdikleri zarar hep géri]|mektedir. Tarihin  her
déneminde din, ideoloji, getecilik vb.
motivasyonlarla ortaya g¢ikan mehdi, mesih ve
liderler olmustur. Narsistik alt yapiya sahip bu kisiler
etrafindakilerin kendilerine slimine biat etmelerini
beklerler. Bu konudaki ilk ve en bilinen &rgitlerden
bir tanesi Hashasilerdir. Liderleri Hasan Sabbah’in
Mehdi o|dugu inancindaki fedai|er, kesinlikle
sldirileceklerini bilmelerine ragmen, dénemin en iyi
korunan  yéneticilerine  suikast  yapmaktan
cekinmemislerdir.  Eylemlerinin  hemen ardindan
kagmak yerine, buytk bir sakinlikle muhafizlarin
gelip kendilerini &ldirmelerini bekler ve hatta o
sirada bile bagirarak halka mesajlarini iletirlerdi.
Hasan Sabbah'in bu eylemlerdeki amaci sadece
diusmanlarini bertaraf etmek degil, ayni zamanda
halka korku salmak ve kendi adini duyurmakt:.

Canli bombayi nasil segerler?

Arastirmalar,  canli  bombalarn  gogunlukla
duygudurum  bozuklugu yasayan, intihar &ncesi
sendromu ierisindeki kisilerden olustugunu

gésteriyor. Dogup  biyiduikleri ortamda
gézlemledikleri iskence, eziyet, sosyal esitsizlik bu
kisilerin  “kaybedecek  bir seyleri  olmama”
motivasyonlarini giclendiriyor. Bireyin iginde diger
herkese karsi intikam duygusu vardir. Ait olduklari
grubun igerisindeki sosyal baski sonucunda da var
olabilmek ve saygl gé’)rmek igin kendilerini feda
etmeleri ve kahraman olmalari kanaatine variyorlar.
Onlara gére bu dinya vasattr, esitsizdir ve imtihan
yeridir. Asil yurt cennettir ve orada en iyi imkanlara
sahip olmak istiyorsa sehit olmasi gerekir. Bu yizden
bir kamyon dolusu patlayiciyla hedefe dogru giden
terdristte neseli bir ruh hali gérmek gok miomkindir.

Cinki O, slmeye degil, sonsuz ve mikemmel bir
hayata dogru gitmektedir ve sehit oldugunda bagl
oldugu érgittekilerle tekrar cennette yan yana
gelme dustncesi ile kendini sldurir. Bu kisilere gore
diinyada sadece kendi bagli olduklari érgit haktir.
Diger herkes kafir ve dismandir. Bu nedenle kafiri
yok etmek ibadettir. Sahte dusmanlar yaratan
liderlerinin yillar siren telkin ve 8gretileri sonucunda
bu kivama gelen kisiler kendilerini disinmeden feda
ederler.

Liderler, insan laboratuvarinda  katil Gretmenin
verdigi dzgivenle dinyaya korku salarak kendi
isimlerini yuceltirler. Buradaki mesaj “biz sizden
gicliytz, bir tusla yizlerce kisi sldirebilir, orada
olmasaniz bile sizi korkutabiliriz, panige sokabiliriz,
gi]ndeminizde yer aliniz ve bunu yaparken arkada iz
b|ra|<mqy|zd|r. “Metal bombanin bulunma o|a5|||g|
daha fazladir. Canli bomba hem sirekli hareket
eder hem de arkada iz birakmaz. Kendisi de yok
oldugu icin arkasinda kalanlarla ilgili delil ve bilgi
verme ihtimali yoktur.

Eylemci nasil sireglerden geger?

Orgl’]ﬂerin en biyik insani kaynagi heniz karakteri
olusmamis  genc  bireylerdir.  Onlan  kuguk
yaslarindan itibaren alarak, kendileri igin en
mikemmel sonuca olusana kadar taze dimaglarina
ideolojilerini yigarlar. Kisi benliginin diginda mutlak
lidere itaat ederek 56y|edigi her seyi disinmeden
yapar ve bir robot haline dénisir. Eylemci hemen
canli bomba olarak secilmez bazi sireglerden
geger. ilk once bi|inga|t|nq y('jne|i|< yiJz|erce kez
tekrarlanan  cumleleri duyar. Onun igin, kendi
disincelerinden  gok  érgittekilerin  séyledikleri
snemlidir. Bir sire sonra ise onlarin dustncesini
sahiplenir ve kendisininkiymis gibi hareket eder.
Disinme ve sorgulama yetenegi bastirilmis olur.
Gruptaki  herkes ortak ideolojiye inanmalidir.
Herkes sahte dismana karsi durmak zorundadir.
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Toplu intihar nasil oldu?

Tarihteki en dehset verici tarikat ey|em|erinin birisi,
People's Temple (Halkin Tapinagr) tarikati tyesi 918
kisinin toplu intihardir. 250'si gocuk olan tarikat
tyeleri 1978 yilinda liderleri Jim Jones tarafindan
siyanir icerek intihar etmeye zorlanmistir. ikna
olmayan kisiler de silahla vurularak &ldurilmistir.
Tom dinyayr soka sokan bu olayin ardindan tarikat
kavraminin tehlike boyutu cok daha iyi géri]|mij§ ve
konu devletler tarafindan daha ciddi ele alinmaya
baslanmistir.

Kendi dinine mensup birini hangi motivasyon ile
sldirir?

intihar saldinsinda bulunan ki§i, kendisi ile ayni dine
mensup kisileri de &ldirmekten ¢ekinmez. Onemli
olan din deQiL ideo|ojisi, yani o dini ne §eki|de
yorumladigidir. Bu nedenle Cuma namazi kilan
kisilerin ortasina giderek kendini patlatmakta bir
gekinme duymaz. Anadoluda yetismis bir geng,
helikopter pilotu olup halkin izerine ates sagarak
masumlar sldirebilir.

Hac'a Kabeye baskin yapanlar ibadet eden
insanlara |<ur§un sikarlar. Kendi inandiklari dine
mensup  kisilere ve kutsal topraklara  bunu
yapabilmeleri hayret vericidir. Genellikle din ad
altinda insanlar suca sevk etmek belli bir ideal
ugruna gerceklesir. Mehdi, Mesih ya da segilmis
insan tarafindan yctp|||r4 Bu ki§i|er Allah tarafindan
ézel olarak segi|di|<|eri ve §ehit o|up kesinlikle
cennete gidecekleri telkini ile hareket ederler.
Eylemlerin sebebi ya da sonucu ne olursa olsun
kendi  kutsal  davalarina  hizmet  edecegi
dusiincesiyle liderlerinden gelecek her tirli emre
biyik bir hevesle itaat ederler. Bunun sonucu da
mithis bir yikimdir. ABD'de cesitli niversitelerin
uzmanlar tarafindan kilt yup||ar qu§t|r||d|g|ndu
artik toplumun bu insanlara karsi bir nebze de olsa
karsisinda ne yapacaklarinin  8grenilmis oldugu
bulunuyor. Ama hala gin gectikte yeni kurbanlarini
buluyorlar.



HUZNUN EKMEGI

PSiKOLOJiK DANISMAN iLKEM YILDIZ

Hayatiniz boyunca birgok istendik ve istenmedik duygular ile karsilasirsiniz. Cogu insan istenmedik duygularin tadina bakmak, kokusunu dahi
hatirlamak istemez. Hizinde bsyle bir duygudur cogu insan igin. Hizin, sézlik anlamiyla; génil 6zginligo...

Uzgin, kirgin, sinirli, mutsuz hissettiginiz olmustur fakat “bugin ¢ok hizinloyim” seklinde hizinli hissettiginizi dile getirdiginiz oldu mu?
Duygularimizi ifade ederken gézlemlerime gére daha az kullandigimiz sézcikler arasinda yer aliyor hizin. Genellikle daha bilindik duygu
adlar segerek hislerimizden bahsediyoruz.

Simdi biraz hiizinli hissettiginiz en uzak hatiraniza gittiginizi disiniin. Tadi nasildi bu hissin?

Georgi Gospodinov, Hiznin Fizigi kitabinda degirmende unlar iginde annesi tarafindan unutulmus bir cocugun yasadiklarini séyle anlatiyor;
Gézyaslan yanaklarindan, yanaklarimdan, siziloyor, yizimdeki unla karisiyor -sutuz ve un- ve hiznin ilk ekmegini yoguruyor. Asla bitmeyen
o ekmegi. Dudaklarin izerindeki tuzlu tad.

Sizin géniil izginligint yasadiginiz ilk an nasildi?

Her duyguyu ilk kez deneyimlediginiz bir an vardir. Artik bu duyguyla tanismis, ondan bir 1sirik almis ve onun tadina bakmissinizdir. Hayat bu
duygulani tekrar tekrar karsiniza gikarir istendik veya istenmedik tim duygularla yolunuz defalarca kesisebilir. Fakat bu duygularla ne
yapacaginizi yalnizea siz belirleyebilirsiniz. Tim duygularin ekmeginin tadina bir ¢ok kez baktiniz mihim olan bu duyguyla ne
yapacaginiz. Hizinli olabilirsiniz fakat bu hizin size ne sdyliyor; altini okuyabilmek, hizinlere ragmen hayata devam edebilmek ve “ben
bu hizinden ne grendim bana ne katti” diyebilmek oldukca snemlidir.

Huznin ve tim duygularin ekmeginin tadina en az bir kez hepimiz baktik. Duygularin ekmeginin tadindan yakinmak yerine bu ekmegin
tadini fark etmek ve sindirmek, o duygunun iginden sag cikmanizi saglar aslinda. Sik sik hatirlatmaliyiz kendimize, bir seyler hissettiginde dur
ve diisin yabanci degilsin bu duyguya daha énce basa giktin tadina baktin ve onu sindirdin. Bir seyler hissettiginizde duygularinizin farkina
varin ve onlari yasayin sizi yoguran ve sizi simdi ki siz yapan duygular bunlar; kimi zaman tatli kimi zaman aci ve kimi zaman tuzlu ama
defalarca tattiginiz gibi...
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