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Salgında Ruh Sağlığı
KORONAVİRÜS  SALGININDA  RUH  SAĞLIĞINIZI  NASIL  KORUYABİL İRSİNİZ?
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Hacettepe Ün�vers�tes� Ps�k�yatr� AD
Kl�n�k Ps�koloj� Ek�b�

HER  İNSAN  HAYATI  BOYUNCA  ZOR  DÖNEMLERDEN  GEÇER . .

  Genell�kle de yaşadığımız zorlukları karşılaştırma eğ�l�m�ndey�zd�r. “Ağır hastalıklar varken ben buna mı üzülüyorum”, “İnsanlar neler
yaşıyor”... Ancak uzun süred�r �lk defa bütün Dünya oldukça benzer koşulları yaşamaktadır. Hep�m�z göremed�ğ�m�z, tam olarak nasıl
ortaya çıktığını ve neler yaptığını b�lemed�ğ�m�z b�r v�rüs tarafından tehd�t altındayız. Bu noktada herkes�n yaygın olarak kullandığı
“anks�yete” kavramı devreye g�rmekted�r. Anks�yete, olası b�r tehd�tle �lg�l�d�r. Ortada gerçek b�r tehd�t yokken k�ş�n�n z�hn�, olası b�r
durum hakkında yorum yapmaya başlar. Bunun sonucunda f�z�ksel bel�rt�ler�n yanı sıra tet�kte olma ya da kaçınma g�b� davranışlar
ortaya çıkab�l�r. Söz konusu bel�rt�ler aşırılaşır ve k�ş�n�n yaşam akışını engellerse hastalık olarak kabul ed�l�r. Pek� �çer�s�nde
bulunduğumuz dönemde k�ş�n�n anks�yete yaşamaması ve bunun yaşam akışını engellememes� mümkün mü? Maalesef hayır! Bu nedenle
yaşadığımız dönem�n koşulları göz önünde bulundurulduğunda, �nsanların öncel�kle bu sürec� anlamlandırması daha sonra �se neler
yapılab�leceğ� hakkında plan yapması faydalı olacaktır. 
 
  İçer�s�nde bulunduğumuz durumla b�rl�kte Dünya’da pek çok şey değ�şt�. Yaşam düzen�, öncel�kler, sağlık şartları, ekonom�k durum... Bu
durumla b�rl�kte pek çok şey de el�m�zden kayıp g�tm�ş oldu. Konforumuz, dışarıya çıkma, b�r�ler�ne sarılab�lme ve �sted�ğ�m�z zaman
�sted�ğ�m�z� yapma g�b� pek çok özgürlüğümüzü kaybetm�ş durumdayız. Dolayısıyla b�r yas sürec�nden bahsetmek bu durumu
anlamlandırmamızda b�ze yardımcı olacaktır. Buna benzer sarsıcı b�r durumla karşı karşıya kaldığımızda öncel�kle bazı dönemlerden
geçer�z. Bunlar aslında �y�leşme sürec�n�n de aşamalarıdır.



SALGIN  SÜRECİNDE  RUH
SAĞLIĞIMIZ  İÇ İN  ÖNERİLER . . .

  İçer�s�nde bulunduğumuz durumun olağanüstü olduğunu unutmamak
gerek�r. Sıklıkla kend�m�z ve sevd�kler�m�zle �lg�l� korku, çares�zl�k,
tükenm�şl�k, tahammülsüzlük ve end�şe yaşayab�l�r�z. Uyku, �ştah g�b�
bedensel faal�yetler�m�zde de düzens�zl�kler olab�l�r. Tüm bu değ�ş�kl�kler
herkeste farklılık göstermekle b�rl�kte, bu dönemde çok normald�r.
Vücudumuz ve z�hn�m�z�n bu yen� duruma uyum sağlarken b�r m�ktar
zorlanması da oldukça doğaldır. Bu dönemde terc�h edeb�leceğ�m�z ve b�z�
daha �y� h�ssett�reb�lecek neler olab�l�r? Öncel�kle unutmayalım k� bu
yaşadığımız salgın durumu geç�c�. Dolayısıyla bu duygular da geç�c�... Öte
yandan, bu salgın karşısında b�z� en çok zorlayan şey yaşadığımız
bel�rs�zl�kt�r. B�z bel�rs�zl�kle başa çıkarken kontrol edemeyeceğ�m�z şeylere
odaklanmaktansa kontrol edeb�leceğ�m�z şeylere odaklanmak baş etmem�z�
kolaylaştıracaktır. Bu noktada davranışlarımız devreye g�rmekted�r. Hastalık
hakkında, güven�l�r kaynaklardan b�lg� sah�b� olmak ve alab�leceğ�m�z
önlemler� b�lmek ve uygulamak, sosyal medyada geç�r�len sürey� azaltmak
b�z�m el�m�zded�r. Beslenmem�ze, f�z�ksel sağlığımıza önem vermek
el�m�zded�r. Kend�m�z� sevd�ğ�m�z ve zevk alab�leceğ�m�z b�r şeyle meşgul
tutalım. Örneğ�n b�r f�lm� �zlemek, müz�k d�nlemek, k�tap okumak, yemek
yapmak, bulmaca çözmek, oyun oynamak, el �ş� yapmak g�b� sevd�ğ�n�z b�r
şeyle uğraşmak uygun b�r yöntem olab�l�r. Kend�m�z� yalnız h�ssetmem�zde
d�j�tal kanallarla sevd�kler�m�zle �let�ş�me geçeb�l�r�z. B�z�m �ç�n öneml� k�ş�lere
destek olmak da b�z� �y� h�ssett�recek davranışlar arasındadır.
 
  Genel olarak yaşadığımız duyguların normal olduğunu ve �çer�s�nde
bulunduğumuz koşulları kabul ed�p, el�m�zden geld�ğ�nce rut�nler oluşturup
sürdürmeye çalışmak, ruh sağlığımızı korumamıza yardımcı olacaktır. Ruh
sağlığının bağışıklık s�stem�yle �l�şk�s�n� unutmamak gerek�r!

ÖNCELİKLE  YAŞANANLARIN
KABUL  EDİLEMEDİĞİ  BİR  SÜREÇ
OLUŞUR !

 (V�rüsün oluşturduğu durumlar ve get�rd�ğ� sonuçlar ben� h�ç etk�lemez k�!, Test�n sonucu
poz�t�f çıkmış olamaz! Mutlaka hata olmalı). İnkâr olarak adlandırılan bu yas dönem� aynı
zamanda b�z� duygusal olarak da koruyab�lmekted�r. Doğal olan bu �lk aşama, h�ss�zl�k
olarak da ortaya çıkab�l�r. K�ş� ruhsal açıdan güçlenmeye başladığında �se �nkâr ortadan
kalkar. İçer�s�nde bulunulan durum daha net algılandığında kaybı görmeye başlarız. Ancak
el�m�zden b�r şey gelmed�ğ�n� de anlar ve öfkelen�r�z. Öfke dönem�nde b�r suçlu aranır ve
kolaylıkla da bulunur (K�mse �ş�n� düzgün yapmıyor, Bu v�rüsün sorumlusu mutlaka
bulunmalı, Neden ben?, Ne günah �şled�m de bununla karşılaştım?).
 
  Yaşanan çares�zl�k ve üm�ts�zl�k �ç�nde karşı karşıya kaldığımız gerçeğ� değ�şt�rmek
�stemem�z �se pazarlık dönem�d�r (Yeter k� bu salgın b�r geçs�n, daha �y� b�r� olacağım. Bu
salgın/hastalık b�r geçs�n sevd�kler�mle daha fazla �lg�leneceğ�m). Ancak hayatımızda çok
şey�n değ�şt�ğ�n� gördüğümüz ve yaşadığımız kaybın etk�s�n� daha etk�l� şek�lde h�ssetmeye
başladığımız dönemde, keder ve hüznün etk�s� bel�rg�nleşmeye başlar (Yaşadığım acı ve
hüzün o kadar büyük k�…)
 
  Depresyon adı ver�len bu dönem�n ardından �se değ�şen durumla baş edeb�leceğ�m�z�
düşünmeye başladığımız kabullenme dönem� gel�r (Evde kalmaya alışıyorum. Kend�m� �y�
h�ssett�recek b�rçok yol bulmaya başlıyorum. Bu karant�na zamanlarında epey yavaşladım.
Hayatım ne kadar da hızlıymış...). Yen�ye uyum sağlamaya başlar, �ht�yaçlarımızı gözet�r ve
onları karşılayab�leceğ�m�ze �nanmaya başlarız. Hayatımızı yen�den organ�ze etmeye
başlayıp kontrol h�ss�n� daha sağlıklı şek�lde yen�den el�m�ze alırız.
 
  Pek� bu aşamalardan geçerken neler yapılmalı? Öncel�kle �çer�s�nde bulunduğumuz
durum aynı olsa b�le kaybett�ğ�m�z� düşündüğümüz şeyler farklılık göstereb�lmekted�r. Bu
nedenle ney� kaybett�ysek onun yasını tam anlamıyla tutmaya çalışmak oldukça öneml�d�r.
Yaşanılan duygusal acının hemen g�der�lmeye çalışılması �y� b�r yol olmayab�l�r. K�ş�n�n
yaşadığı duygusal acı yas sürec� �ç�n gerekl�d�r. Bahsed�len yas dönemler�n�n sırayla ortaya
çıkmadığını da vurgulamak gerek�r. Gün �çer�s�nde b�le bu dönemler arka arkaya ve farklı
b�r sırada yaşanab�l�r. Duygusal anlamdak� dalgalanmaların normal olduğu
unutulmamalıdır.

NİSAN 2020 |  SAYI  3  |  3  



Yeni Koronavirüs (COVID-19), ilk
olarak Çin’in Vuhan Eyaleti’nde
Aralık ayının sonlarında solunum
yolu belirtileri (ateş, öksürük, nefes
darlığı) gelişen bir grup hastada
yapılan araştırmalar sonucunda 13
Ocak 2020’de tanımlanan bir
virüstür.
 

Salgın başlangıçta bu bölgedeki
deniz ürünleri ve hayvan
pazarında bulunanlarda tespit
edilmiştir. Daha sonra insandan
insana bulaşarak Vuhan başta
olmak üzere Hubei eyaletindeki
diğer şehirlere ve Çin Halk
Cumhuriyeti’nin diğer eyaletlerine
ve diğer dünya ülkelerine
yayılmıştır.

COVID-19 (YENİ
KORONAVİRÜS
HASTALIĞI)
NEDİR?

CORANA VİRÜS ÇOCUKLARA
NASIL ANLATILMALI?

Ps�kolog İrem Özsan
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Corana v�rüs ülkem�z� ve tüm dünyayı
sarmış durumda.

 Eğer anne ve babalar çok kaygı yaşarlarsa bu durum çocuklara da
yansımaktadır. Çünkü çocuklar bu olayları somut olarak
adlandırmadıkları �ç�n anne ve babaların davranışlarını �nceleyerek
yorumlarlar. Eğer anne ve babalar çok kaygılı �se çocuk da benzer b�r
tutum serg�ler. Kaygılı ve stresl� olmak yer�ne tüm tedb�rler�m�z� alıp
çocuklarımıza bu durumu yaşlarına uygun b�r şek�lde anlatmalıyız.
Evde sürekl� haber kanallarının açık olmamasına d�kkat ed�n. Tab� k�
güncel olaylardan haberdar olun fakat tüm gün onun üzer�nde
konuşmak sadece kaygıya yol açacaktır. Her haber� çocuklarınızla
paylaşmak yer�ne güvend�ğ�n�z kaynaklardan doğruluğundan em�n
olduğunuz b�lg�ler� paylaşın bu dönemde çocuğunuz �le b�rl�kte
normalde olduğundan fazla vak�t geç�receğ�n�z �ç�n b�rl�kte
eğleneceğ�n�z akt�v�teler bel�rleyeb�l�rs�n�z. Çok küçük yaşta
çocuğunuz var �se bu konuyu oyunlaştırarak oyun yolu �le
anlatab�l�rs�n�z. Ev�m�zde kend� önlemler�m�z� alarak çocuğunda
dah�l ederek b�rl�kte duygularınız paylaşarak konuşab�l�rs�n�z.

Bu durum tüm �nsanlar üzer�n de c�dd� kaygı
problemler�ne yol açmaktadır. Çocuklar üzer�nde
etk�ler�ne bakacak olursak bu durumun onları kötü
etk�lememes�n� �st�yorsak ebeveynler�n kaygılarını
kontrol etmeler� gerek�r.



OBSESİF KOMPULSİF
BOZUKLUĞUN DOĞASI

Uzman Klinik Psikolog Süleyman Kankurtay
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O K B  N E D İ R ?

  Obsesyon, b�r d�ğer adıyla takıntı;  tekrar tekrar
saplantıl ı  b�ç�mde akla gelen, rahatsızl ık h�ssett�ren
düşünce ve hayallerd�r.K�ş� �stemese de bu f�k�rler�
düşünmekten kend�n� alıkoyamaz. Bu f�k�rler�n
aslında mantıksız, gerçek dışı ve abartıl ı  olduğunu
b�l �r fakat bunların oluşturduğu olumsuz duyguları
yoğun b�ç�mde h�sseder. Örneğ�n kontrol takıntısı
olan b�r�s�,  ocağı kapattığını b�l �r fakat ‘ya
kapatmadıysam' d�ye düşünerek g�d�p tekrar bakar. 
 
  K�ş�n�n obsesyonlarını  rahatlatmak ve kaygısını  azaltmak
�ç�n yaptığı  davranışlara kompuls�yon den�r.  Bu
davranışlar kısm� ve geç�c�  olarak k�ş�y�  rahatlatır.
Örneğ�n el �n�n k�rlend�ğ�n�  düşünen k�ş�  g�d�p el �n�  yıkar.
Fakat bu davranışlar geç�c�  b�r rahatlama sağlamış olsa
da b�r süre sonra � lk düşüncen�n tekrar gelmes�n� de
sağlar. Böylel�kle k�ş�  b�r kısır döngüye g�rerek,
tekrarlayıcı  davranış paternler�ne hapsolur.

TAKINTI-ZORLANTI BOZUKLUĞU OLARAK DA
ADLANDIRILAN OBSESİF KOMPULSİF BOZUKLUK;

K�r veya m�krop bulaşmasından korkma; kapı kollarına, çöp tenekes�ne dokunamama (Eller� defalarca
yıkama davranışı), 
G�ys�ler�ne p�s b�r madde bulaşmış olab�leceğ� kaygısından dolayı bunları sık sık değ�şt�rme,
Hata yapmaktan korkma,
Abartılı b�ç�mde düzen merakı, s�metr� takıntısı, kusursuzluk �ht�yacı, mükemmel�yetç�l�k,
Başkasına �steyerek veya yanlışlıkla zarar vermekten korkma, 
Sosyal çevrede uygunsuz şek�lde davranmaktan korkma, 
C�nsel veya d�nsel konuları düşünmekten korkma, 
Tekrar tekrar b�r şeyler� kontrol etme �steğ� (Ocak, kapı, pr�zler, şofben), 
Rut�n �şler� sırasında yüksek sesl� veya �ç�nden sürekl� sayı sayma, 
İşler� bel�rl� b�r sayıda yapma �ht�yacı,
Eşyaları nesneler� sürekl� b�r b�ç�mde düzenleme, 
Akıldan çıkmayan görüntülere veya düşüncelere takılıp kalma, 
Bel�rl� kel�meler� cümleler� tekrarlama,
Sıkıntıların, problemler�n artacağından end�şe ed�len durumlardan ve yerlerden kaçınma

   K�ş�n�n tekrarlayıcı, rahatsız ed�c�, kaygı ver�c�, utandırıcı, korkutucu düşünceler, şüpheler, mantık dışı �steklerle mücadele
ett�ğ�; tüm bu olumsuzlukları kontrol edeb�lmek �ç�n, sıkıntısını b�r nebze de olsa azaltmak �ç�n tekrarlayıcı bazı davranışları
veya z�h�nsel uğraşları yer�ne get�rd�ğ� b�r bozukluktur.
 
   Obses�f kompuls�f bozukluktak� önü alınamayan �stenmed�ğ� halde akla kend�l�ğ�nden gelen takıntılar ve zorlantılar
(tekrarlayıcı davranışlar) k�ş�n�n yaşam kal�tes�n� olumsuz yönde etk�ler, söz konusu rahatsızlık k�ş�n�n sosyal çevreyle olan
�l�şk�ler�n� sekteye uğratab�l�r, eğ�t�m ve �ş yaşamları bu rahatsızlıkla beraber olumsuz yönde etk�leneb�l�r.
 
   OKB hastalığı çok farklı bel�rt�ler göstereb�l�r. Obses�f kompuls�f bozukluk rahatsızlığına sah�p olan k�ş�lerdek� en yaygın
bel�rt�ler şöyle sıralanab�l�r.
 

T E D A V İ S İ

Bu rahatsızl ığın tedav� ed�lmeden kend� kend�ne
geçme olasıl ığı  çok düşüktür. ‘  Takıntıl ı  düşünce
ve davranışlar hayat kal�tes�n� olumsuz yönde
etk�l �yor �se’ vak�t kaybetmeden b�r uzmana
başvurulmalıdır.  Obses�f kompuls�f bozukluğu � laç
tedav�ler�  veya b�l �şsel davranışçı ps�koterap�
tedav� yöntem�yle düzeleb�lmekted�r. İk�  türlü
tedav� yöntem�yle de başarıl ı  sonuçlar
alınmaktadır.
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     yusy�ld�z1@gma�l.com
     @yusyldz

İLETİȘİM

İnsanların %15-%20’si hayatlarında en az bir kere depresyona

girer. %5’i de tıbbi tedavi gerektirecek şiddette depresyon geçirir.

Depresyon 40 yaşın altında görülen en büyük sağlık problemidir.

UNUTMAYIN! YALNIZ  DEĞİLSİNİZ!

DEPRESYONLA BAŞA ÇIKMAK
İÇİN NE YAPABİLİRSİNİZ?
Uzman Kl�n�k Ps�kolog Yusuf Yıldız

Kendinizi tükenmiş hissederken bir de

kalkıp birileri “Güçlü ol,

depresyonu kendin yen,”derse,

sırtınızdaki yükün daha çok arttığını

hissedersiniz.

“HASTALIĞI  KENDİN  YEN,

MEDİTASYON  YAPMAYI

DENEMELİSİN” GİBİ

SÖYLEMLERE  KULAK

VERMEYİN!

Depresyon tedavi edilen bir hastalıktır. Hastaların %80’e yakını

birkaç hafta içinde iyileşmeye başlar, birkaç ay içinde de neredeyse

tamamen düzelir.

ACI  ÇEKMEKTEN  KURTULMAK  ÇOK  KOLAY.

Yeni kuşak antidepresanlar tıbbın en güvenli ilaçlarıdır. Bu

ilaçların hasta üzerindeki ciddi ve kalıcı bir yan etkisi neredeyse

yoktur. Antidepresanlar bağımlılık yapmaz.

DOKTORUNUZUN  VERDİĞİ  İLACI  KULLANMAKTAN

KORKMAYIN!
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YARDIM
İSTEYEN
İNSAN,
DAHA
GÜÇLÜ

BİR
İNSANDIR.

Depresyon bir hastalıktır. Herhangi bir

hatanızdan, kusurandan,

eksikliğinizden ya da günahınızdan

kaynaklanmaz.

DEPRESYON  BİR  KUSUR

DEĞİLDİR!

Depresyon sanıldığı gibi ruhen güçsüz

insanların hastalığı

değildir. Tam tersine mükemmeliyetçi,

sorumluluk bilinci fazla olan, ve titiz

insanlar daha sık depresyona girerler.

DEPRESYON  KİŞİLİK

ZAYIFLIĞI  VEYA

GÜÇSÜZLÜK  DEĞİLDİR.

Depresyon geçiren kişi hayatında önemli

kararları ertelemelidir.

Düzelme döneminden sonra hayatı

hakkında karar almalıdır. Okulu bırakmak,

çalışmayı bırakmak, şehir değiştirmek ve

boşanmayı düşünmek gibi kararlar belli

bir süre sonra pişmanlık verebilir.

ÖNEMLİ  KARARLARINIZI

ERTELEYİN!

Kendinizi olumsuz düşünceye batmış bir

şekilde bulduğunuz zaman,

bu olumsuz düşünce akışını derhal

değiştirin. Sizi mutlu eden bir anınızı

düşünebilirsiniz.

OLUMSUZ  DÜŞÜNCEYİ

DURDURUN, KÖTÜ

DÜŞÜNCEYİ  DEĞİŞTİRİN!

GÜZEL  UYUYUN, İYİ  BESLENİN, SPOR  YAPIN, AFFEDİN,

KENDİNİZİ  DÜŞÜNÜN, ŞÜKREDİN.



Y A L N I Z L I Ğ I N  M A N İ F E S T A S Y O N U :  P S İ K O Z

P S İ K O L O G  M E R V E  S A Y A R

" B Ü Y Ü K  F İ L O Z O F L A R ,  B Ü Y Ü K  P S İ K O T İ K L E R D İ R . "

L A C A N  N E  D E M E K  İ S T İ Y O R ?
Lacan'ın b�r d�l sorunu var ancak bu gramer-ana d�l vs. sorunu
değ�l.Yalnızlığın kabulüne da�r b�r d�l sorunu.Bebek dünyaya geld�ğ�nde bell�
evrelerden geç�yor, d�le g�r�yor; topluma, yasaya bell� b�r sosyal s�steme,
ötek�ler�n dünyasına... Bell� b�r düzen yasa ve kanun, 'HAYIR'ların olduğu b�r
s�stem bu.Bu s�steme g�rd�ğ� anda babanın yasası tutuyor; evet, ben
buradayım ama ben �sted�ğ�m zaman �sted�ğ�m şey� yapamayacağım bell�
sınırlarım olacak, annem(bakımveren) her �sted�ğ�mde yanımda olmayacak.
D�le g�rmek demek, ötek�ler�n dünyasına g�rmek demek aslında. İnsanın en
büyük korkusu yalnızlığın kabulüne da�r olan. Normal �nsan d�yenlerde
olmuştur.

Ps�koz, düşünce ve duyu algısında bozulma
olarak kend�n� gösteren z�h�n durumu olarak
tanımlanır l�teratürde. Freud, nevrozu ego
�le �d�n arasındak� çatışmanın b�r sonucu
olduğunu , ps�kozun �se ego �le dış dünya
arasındak� benzer b�r bozukluğun sonucu
olduğunu söyler. Lacan y�ne Freud'dan yola
çıkarak bambaşka g�b� görünen b�r
pencereden bakar bu duruma; enerj�n�n
(jou�ssance'ın) kurban ed�lememes�, babanın
yasasının tutmaması olarak açıklar.

Ş İ M D İ  A S I L  M E S E L E Y E  G E L E L İ M ,
P E K İ  P S İ K O Z D A  N E  O L U Y O R ?
Tutmuyor. Babanın yasası tutmuyor. B�l�nçdışı, ağzında. Jou�ssance d�l�n �çer�s�ne doluyor ve bu
yüzdend�r k� ps�kot�kler kend� d�ller�n� gel�şt�r�rler. Lacan, daha �y� b�r anal�st olmak �ç�n yeter�nce
ps�kot�k değ�l�m, der.Yeter�nce ps�kot�k olmak demek konfüzyon ded�ğ�m�z şey�n gerçekleşmes�d�r.
Şunu bel�rtmekte yarar var, ps�kanal�zde bütün bu kavramlar yapısal tanımlamalardır. Bu özell�kler�
b�r çoğumuz az da olsa taşıyoruz vaka ded�ğ�m�z şey aşırı olmasıdır. Ps�kot�klerde, düşünce ve
davranış dışında b�zden farklılık gösteren özell�kler ayırt ed�c� olarak kabul ed�lmez. Bu noktaya d�kkat
çekmek �ster�m çünkü onlarda normal ded�ğ�m�z sınırda z�h�nsel olarak farklılıkları dışında. Aslında
onlar değ�l, yaşam hasta. B�r bebeğe �k� yaşına kadar d�l öğreteb�l�r�z daha sonra öğretem�yoruz
bunlar b�ze ver�len b�l�m�n ışığındak� b�lg�ler.Uzun süre ötek� z�h�nlerle bağlantısını kesm�ş b�r z�h�n b�r
süre sonra kend� ötek�s�n� yaratmaya başlıyor. Halüs�nasyon ded�ğ�m�z şey�n ta kend�s�. Ps�kanal�z
b�ze şunu söylüyor; 'S�z�n çok b�l�nçl� ve akılcı �zled�ğ�n�z yol, gösterenler üzer�nden aslında
semptomunuzun s�ze kurduğu b�rer tuzak, en n�hayet�nde h�ssedeceğ�n�z jou�ssance' ı h�ssedeb�lmen�z
�ç�n, çünkü o bunu acı olarak yaşamıyor s�z yaşıyorsunuz. 'Jou�ssance akıyor, onun b�r yaşama �ht�yacı
var, onun ahlakı yok; b�l�nçdışının ahlakı yok!
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KONVERSİYON

BOZUKLUĞU

HAKKINDA

NELER

BİLİYORUZ?

“Konvers�yon” aslında ps�koloj�k b�r savunma mekan�zmasıdır.

Savunma mekan�zmaları, ruhsal yapımızı �ç çatışmalarımızın

yarattığı olumsuz sonuçlardan (kaygı g�b�) korumayı amaçlarlar.

Egonunda b�r �şlev� olan savunma mekan�zmaları b�l�nçdışı

süreçlerd�r d�yeb�l�r�z. Yan� bu süreçten geçer�z ama bunun

farkında olamayız. Konvers�yon savunmasında geç�c� ya da kalıcı

b�r ps�kososyal stres faktörüne maruz kalan k�ş�de nöroloj�k

bel�rt�ler ortaya çıkar. Söz konusu k�ş�de bu rahatsızlıklara neden

olacak nöroloj�k b�r problem yoktur sadece bel�rt�ler vardır...

Konvers�yon bozukluğu �le �lg�l� b�l�nmes� gereken öneml�

noktalardan b�r� “k�ş�n�n nöroloj�k bel�rt�ler� b�lerek, farkında

olarak ve �steyerek yapmıyor oluşudur”. Bu tamamen

b�l�nçdışında �şlen�r, k�ş�n�n b�l�nçl� kontrolü dışında �lerler. Her

yaşta görüleb�len bu rahatsızlık çocuklarda çok nad�r görülmekle

b�rl�kte daha çok ergenl�k ve gençl�k dönemler�nde kend�n�

göstermekted�r.Bel�rt�ler� oldukça çeş�tl�d�r, herhang� b�r nöroloj�k

�şlev �le �lg�l� olab�l�r. Örneğ�n, körlük, sağırlık, kolun ya da bacağın

tutmaması, konuşamama, ses�n çıkmaması, yürüyememe yada

denges�z yürüme, baş-boyun bölges� kaslarında kasılma, t�kler

g�b�.Bu olumsuz yaşam olayı uzun zaman önce olmuş ama

etk�ler� halen süren b�r olay olab�leceğ� g�b� yen� yaşanmış ya da

yaşanmakta olan b�r durum da olab�l�r.

Konvers�yon bozukluğunun tek tedav�s� ps�koterap�d�r. Bu duruma

�k�nc�l olarak gel�şen “depres�f bozukluk, kaygı bozukluğu” g�b� ek

sorunlar varsa ps�koterap�ye ek olarak �laç tedav�s� kullanılab�l�r. Onun

dışında hastalık, ps�kod�nam�k yönel�ml� ps�koterap� ve destekley�c�

ps�koterap�n�n ağırlıkta olduğu terap� yöntemler�yle ortadan

kaldırılab�l�r. Stres faktörüne bağlı olarak gerekl� durumlarda ç�ft ya da

a�le terap�ler�n� de kullanmak gerekeb�l�r.
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PS İKOLOG  ŞEYDA  İ Y İ L İKL İ



42
P S İ K O L O G  A L M İ N A  K A R A G Ü L L E

Hayatta bazen aldığımız cevaplar b�z� tatm�n etmez.
Acaba bu cevabın yeters�zl�ğ�nden m�d�r yoksa
beklenmed�k olmasında mıdır ?
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Ps�kolog
A L M İ N A  K A R A G Ü L L E

Ve n�ce sorular var hayatımızda eğer bekled�ğ�m�z
ş�facı b�r kurtarıcı ya da ş�pşak b�r çözüm �se
cevabınız 42.
 
K�tabın yazarı ölümünden önce bu rakamın rastgele
b�r sayı olduğunu söylese de yıllarca herkes gerek
d�n� k�taplarda gerek Evren�n felsefes�nde gerek de
b�r çok olasılık teor�s� �le bu cevaba anlamlı b�r
açıklama aradı. Bu cevabı gerekçelend�rme
�ht�yacının neden� �se beyn�m�z�n gerçekten her
şey�n bas�t b�r açıklaması ve cevabı olduğuna �nancı
ya da beklent�s�yd�.
 
Herkesin kendine ait bir Evreni vardır. Bu Evrende
arkadaşlar, aile, kişisel duygular, deneyimler ve
niceleri yer alır. Bu yüzden herkesin cevabı
kendinde ve kendine özeldir.
 
Ps�koterap�ler de dah�l olmak üzere sorulara cevap
aradığınız her d�s�pl�n aslında s�z�n kend�
cevaplarınızı bulmanıza yardımcı olur, s�z�n
problemler�n�z� çözmez ve s�ze hayatınızı bulandıran
soruların cevaplarını yaratmaz. Çünkü bu sizin
sırrınız. Kendi sırrınızı çözme yolunda yoldaşlıktır
terapi. Mutluluğun da yaşamın da sırrı kendi
kişiliğiniz, kendi hisleriniz ve deneyimlerinize bağlı
kalbinizde saklıdır. Kendinize ayna tutma
anlayışında değilseniz ve bir şifacı arıyorsanız
sorularınızın cevabı ancak bir 42 dir.

Bir zamanlar hayat, evren ve her şeye dair nihai
sorunun cevabıydı 42. Otostopçunun Galaksi
Rehberi serisinde “Derin Düşünce” isimli
bilgisayara sorulan “yaşamın sırrı nedir ?”
sorusunun yedi buçuk milyon yıl boyunca
aradığı, açıkladığı zaman da galakside yaşayan
kimseye beğendiremediği cevap 42 idi.
 
K�tap ve f�lme konu olan bu 42 n�n hayal kırıklığı
b�z�m hayatımızdak� hayal kırıklıkları �le çok
benzer. 
 
Şuraya b�rkaç soru bırakıyorum:
 
Neden hep beni buluyor?
Mutluluğun sırrı ne?
Bu sıkıntılardan beni ne kurtarır ?
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Halk diline bu denli yerleşmiş olan

bipolar bozukluk sanıldığının aksine

nadiren görülen günlük duygu

durum değişikliklerinden çok daha

fazlasıdır ve burada önemsediğimiz

üç altın kuralımız vardır, bunlar :

süre, şiddet ve sıklık... Gelin hep

beraber bakalım, nedir ne değildir

bu ''bipolar''...İki uçlu bozukluk diye

de tanımladığımız bu hastalığın bir

ucu mani diğeri ise majör

depresyon epizotlarından oluşur.

Hastaların yaşamını büyük oranda

değiştiren bu epizotların ilki:

depresyon.

NİSAN 2020 | SAYI 3 | 12

BİPOLAR BOZUKLUĞA DAİR MERAK ETTİKLERİNİZ

Herkes�n zaman zaman normal olarak yaşadığı duygulanımların ş�ddetl�,
yoğunluk ve süre olarak aşırı olduğu durumlarda b�r depresyon söz
konusu olab�l�r. 
 
Çökkün h�ssetme,�ştah ve k�lo kaybı ya da artması,yorgunluk ya da
enerj� azlığı, suçluluk h�ss�,değers�zl�k h�ss�,d�kkat eks�kl�ğ�,�nt�har f�kr�,
g�r�ş�m� ya da planı tanı �ç�n gerekl�d�r.Ayrıca bu bel�rt�ler�n en az �k�
hafta sürmes�, sosyal �şlevler�n� bozacak kadar ş�ddetl� olması olması
gerek�r. Yalnız unutulmamalıdır k� b�polar bozuluk tanısı �ç�n hastanın
mutlaka depresyon ep�zotu geç�rm�ş olmasını beklemey�z. Buradak�
ayırıcı tanı kes�nl�kle en az b�r man�k atağın varlığıdır.

DEPRESYON NEDİR?

PSİKOLOG SERAP GÜNEŞ

HEPİMİZİN ÇEVRESİNDE
ZAMAN ZAMAN
TUTARSIZ DAVRANAN
YA DA TUTARSIZ
DAVRANDIĞINDAN
YAKINAN BİRİLERİ
EMİNİM Kİ VARDIR.

Man� dönem�nde hastaların yaşam tarzında gözle görülür
değ�ş�kl�kler meydana gelecekt�r. Örneğ�n her hafta düzenl�
olarak görüştüğünüz b�r arkadaşınız o hafta son derece �dd�alı
ve alışık olmadığınız b�r kıyafetle geld�yse, konuşmasında
tonlamasına kadar h�ssedeb�ld�ğ�n�z b�r artış söz konusuysa ve
onu asla susturamıyorsanız, daha önce h�ç görmed�ğ�n�z kadar
neşel� ve �ştahlıysa, b�r gün �ç�nde neredeyse h�ç denecek kadar
az uyuduğunu ve öncek� akşam h�ç tanımadığı b�r�yle c�nsel
b�rl�ktel�k yaşadığını söylüyorsa b�r man�k atak söz konusu
olab�l�r. Şunu da eklemem gerek�yor k� bu hastaların s�n�rlenme
eş�ğ� de oldukça düşecekt�r. Daha önce öfkelenmeyeceğ�n� hatta
belk� gülerek karşılık vereceğ�n� düşündüğünüz b�r esp�r�n�z onu
ç�leden çıkarmaya yeteb�l�r.

MANİ-MANİK ATAK NEDİR?

A F F EK T  K L İ N İ K

Örneğ�n b�r arkadaşınız

sabah çok mutlu uyandığını

ama kahvaltı sırasında

telefonuna gelen b�r

mesajla an�den

hüzünlend�ğ�n� d�le

get�r�rken, cümlen�n sonuna

şu sözler� �l�şt�reb�l�r :

''b�polar mıyım acaba?''.

HİPOMANİ NEDİR?

H�poman� �ç�n haf�f düzeyde man� demek yanlış
olmayacaktır. çok fazla an� öfke, kabarmış, taşkın, neşel�
ruh hal�n�n en az 4 gün ve b�r kaç tanes�n� taşımak demek
h�poman� anlamını taşır.

DİSTİMİ NEDİR?

D�st�m�k bozukluk, depresyonda görülen ş�kayetler�n daha
haf�f ş�ddette olduğu b�r hastalıktır. D�st�m�ye sah�p k�ş� ve
çevres�ndek� �nsanlar çoğu zaman hastalığın farkında b�le
değ�ld�r.

BİPOLAR NEDEN OLUR?
B�poların tam olarak neden meydana geld�ğ� b�l�nmemekle
beraber bey�n k�myasındak� değ�ş�kl�kler�n bu hastalığa
sebep olduğunu net olarak söylemek mümkündür.

TEDAVİ

Günümüzde b�polar tedav�s�nde en �y� ger� b�ld�r�mler�
ps�koterap� ve �laç tedav�s�n�n b�rl�kte kullanıldığı tedav�
şemalarında görmektey�z.
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Tarantino; Kronolojik Filmler Listesi

N İ S A N  2 0 2 0  |  S A Y I  3  |  1 4

AMERİKALI FİLM
YÖNETMENİ, OYUNCU
VE İKİ OSCAR ÖDÜLLÜ

SENARİST; QUENTİN
TARANTİNO

HER FİLMİNE, AZALARAK
TAMAMEN KESİLEN VE

SONRA TEKRAR
DUYULMAYA BAŞLAYAN

BİR MÜZİK SAHNESİ EKLER.

HEMEN HEMEN TÜM
FİLMLERİNDE KARAKTERLERİN

TAKMA ADI VARDIR: UCUZ
ROMAN 'DA HONEY BUNNY VE

PUMPKİN, REZERVUAR
KÖPEKLERİ 'NDEKİ ÇETE ÜYELERİ

VE KİLL BİLL 'DE BİLL'İN EKİBİ.

Rezervuar Köpekler� or�j�nal b�r soygun h�kayes�n� konu alıyor. Büyük b�r hırsızlık olayı �ç�n b�r araya gelen
b�r ek�p, b�rb�rler�n�n �s�mler�n� b�le b�lmeyen b�r grup hırsızdan oluşuyor.

Kader aykırı karakterler�m�z� muhteşem b�r şek�lde b�r araya get�recek, yollarını kes�şt�recekt�r. Ucuz
Roman, tam 7 dalda Oscar'a aday göster�lm�ş ve En İy� Or�j�nal Senaryo Oscarı'nı almıştır. Ayrıca 1994
Cannes F�lm Fest�val�'nde en �y� f�lm ödülü olan Altın Palm�ye Ödülü'nün de sah�b�d�r.

Nak�te �ht�yacı olduğu �ç�n, Amer�ka'lı b�r s�lah kaçakçısı olan Ordell �ç�n çalışan hostes Jack�e Brown,
patronu �ç�n Meks�ka'dan Amer�ka'ya para kaçakçılığı yapmaktadır. Bu tehl�kel� olay esnasında pol�s
tarafından deş�fre ed�len kadın, zamanla Ordell'�n de hedef tahtası olacak; �k� taraf arasında, kaybolan
yarım m�lyon dolarlık parayı elde edeb�lmek �ç�n azılı b�r mücadele başlayacaktır.

Gel�n’�n �ş� henüz b�tmed�. Üstel�k B�ll’� ve onun etrafındak� herkes� öldürmeden de �ş� b�tecek g�b�
görünmüyor.

’Dublör’ M�ke, arabasının �ç�ne monte ett�ğ� ’ölüm geç�rmez’ b�r mekan�zma �le her türlü traf�k kazasından yara
almadan çıkab�len b�r kat�ld�r. Özell�kle genç kadınlara karşı gerçekleşt�rd�ğ� saldırılarda kullandığı bu mekan�zma
sayes�nde, acımasız b�r kat�l olarak nam salmıştır. B�r gün b�r barda karşılaştığı dört kadını, yen� hedefler� olarak
gözüne kest�rm�şt�r. Fakat bu sefer, kurbanlarının k�ml�kler�nden habers�zd�r ve nasıl b�r belaya bulaşmak üzere
olduğunun farkında değ�ld�r.

Soysuzlar Çetes�'nde, Alman kuşatması altındak� Fransa her zamank�nden zor günler geç�rmekted�r.
Savaştan hasar gören s�v�llerden sadece b�r� olan Shosanna, a�les�n�n can�ce öldürülmes�ne tanık olmuştur.
B�r şek�lde bu can pazarından kurtulmayı başaran kadın Par�s'e g�d�p burada yen� b�r k�ml�kle, sıfırdan
hayata başlar.

Z�nc�rs�z, Köle Django’nun Alman asıllı ödül avcısı Dr. K�ng Schultz �le yolunun kes�şmes�yle başlıyor. Django,
esk� efend�s�n� ölü ya da d�r� ele geç�rmek �steyen Schultz �le anlaşmaya varır ve özgürlüğü karşısında
Br�ttle kardeşler� kend�s�ne get�rme sözü ver�r. Görev başarıyla tamamlanır ama �k�l�n�n yolları ayrılmaz
Schultz ve Django beraber Güney’�n en çok aranan suçlularının peş�ne düşerler…

Western türündek� f�lm, İç Savaş'ın b�tmes�nden altı, sek�z ya da 12 yıl sonra, b�r grup yabancının, t�p�den
kurtulmak �ç�n dağdak� b�r konaklama yer�ne sığınmasını ve g�zl� bağlılıkların hayatta kalmalarını tehd�t
ett�ğ�n� anlamalarını konu ed�yor.

K�ll B�ll: Volume 1'de b�rb�r�nden farklı olağanüstü yeteneklere sah�p b�r kadın ölüm çetes� çeş�tl� büyük
su�kastlerde akt�f rol almışlardır. B�ll tarafından yönet�len çeteden ayrılan esk� 'kara mamba' lakaplı, 'Gel�n'
�n esk� takım arkadaşlarından ve B�ll'den �nt�kam almak �ç�n ger� dönüşü anlatılmaktadır.

Kl�n�k Ps�kolog Ömer Çaçan

B�r Zamanlar... Hollywood'da, h�t b�r d�z�de oynamış b�r erkek TV aktörünün f�lm sektörüne g�rmeye
çalışması anlatılıyor.



P U L P

F İ C T İ O N

F İ L M

İ N C E L EM E S İ

  Efsane aktör John Travolta’nın baş rolünü
üstlend�ğ�, K�ll  B�ll  f�lmler�nde tanıdığımız
Uma Thurman’ın rol aldığı ve Samuel L.
Jackson’ın saçlarının olduğu dönemler�n
unutulmaz f�lm� olan Pulp F�ct�on yada
Türkçe �sm�yle Ucuz Roman'ın
yönetmenl�ğ�n� �se efsane yönetmen
Quent�n Tarant�no üstlen�yor.
 
  B�r roman hal�nde �lerleyen s�nema
matemat�ğ� üzer�ne kurulu olan  ve f�lmde
her konu geç�ş� sank� roman okurmuş g�b�
b�r bölüm b�terken d�ğer taraftan yen� b�r
bölüm başlamakta. Karakterler�n ps�koloj�k
yaşantılarının yeter�nce anlatıldığı aynı
zamanda karakter bütünlüğünün yeter�nce
ver�ld�ğ� b�r f�lmd�r.
 
Konusuna gelmek gerek�rse… 
 
  Honey Bunny ve Pumpk�n, hayatlarına renk
katma amacıyla soygun yapan b�r ç�ftt�r.
İş�nde başarılı  olan �k� gangster, V�ncent
Vega ve Jules W�nnf�eld patronlarına
ödemes�n� yapması gereken �k� k�ş�den
dönmek üzered�rler. Patron V�ncent’dan
karısına bebek bakıcılığı yapmak �stem�şt�r.
Jules �se gangsterl�k hayatına veda
etm�şt�r. Boksör Butch �se yapılması
gereken h�lel�  dövüşe uymadığı �ç�n şeh�rden
kaçar ve b�rb�rler�nden bu kadar ayrı
�nsanları kader har�ka b�r rastlantı � le b�r
araya get�r�r.
 
  Pulp F�ct�on’ının her bölümü b�rb�r� � le çok
alakasız ve b�r o kadar �le alakalıdır. Bu kafa
karıştırıcı cümlem�n açıklaması tab� k� de
olacak. Bölümler arasında zaman kayması
bulunmakta. Bence hoş durmuş tek düze
�lerlemektense h�kaye b�rb�r�n�
tamamlamakta kes�nl�kle. B�rb�r� � le alakalı
olması �se şuradan gelmekte, b�r sahnede
yaşanan olay aslında başka sahnedek�
karakterler arasında bağlantıyı kurmada
yardımcı b�zlere oldukça yardımcı oluyor. Bu
bağlantı kes�nl�kle hoş gözüküyor.

G A N G S T E R L E R  C A M İ A S I N A
İ Ç E R İ D E N  U N U T U L M A Z  B İ R  B A K I Ş .
T A R A N T İ N O  H E R  N E  K A D A R  B Ü T Ü N
Ö V G Ü Y Ü  " R E Z E R V U A R  K Ö P E K L E R İ "
İ L E  T O P L A M I Ş  O L S A  D A  Y Ö N E T M E N İ
K İ T L E L E R E  T A N I T A N  A S I L  F İ L M İ
U C U Z  R O M A N ' D I R .
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PSİKOLOG CEMRE KURT

BELLEK NEDİR, NE İŞE
YARAR, ÖNEMİ VE
TÜRLERİ
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Anlık Bellek, b�r anda hemen duyusal olarak algılayıp farkında
olduğumuz hemen her șey� �çer�r. Kısa Sürel� Bellek (KSB),b�lg�y�
fonem�k olarak kodlar, fakat kapas�tes� sınırlıdır bu sebeple
kümeleme adı ver�len �șlemle b�lg�ler sınıflandırılır ve kodlanır. Uzun
Sürel� Bellek �se çok az kalıcıdır, b�ld�ğ�m�z hemen her șeye karșılık
gelmekted�r. Semant�k bellek, ans�kloped� formunda genel olgu ve
b�lg�ler� kapsayan USB bölümüdür. Ep�zod�k bellek �se k�ș�sel
yașamımızla �lg�l� b�lg�ler� depolayan USB bölümüdür. Örtük bellek
�se alınan b�lg�n�n n�yets�z olarak depolanıp ger� get�r�ld�ğ� buna
karșın Açık belleğ�n b�lg�y� n�yetl� olarak depolayıp ger� get�r�lmes�ne
olanak tanır.
 
B�lg� �lk geld�ğ�nde kısa sürel� bellekte kodlamak �ç�n ne kadar çok
çaba harcanırsa uzun sürel� bellekte o kadar fazla kalacağıyla �lg�l�
bazı kanıtlar vardır. Yapılan araștırmalara göre USB’den b�lg�n�n
s�l�nmed�ğ�n� daha çok bu b�lg� üzer�nde ona benzeyen ya da onunla
yarıșan b�lg�n�n bozucu b�r etk� olușturduğu ortaya konmuștur.Bu
bozucu etk� aslında ‘d�l�m�n ucunda‘ fenomen�n� açıklamaktadır.Bu
bozucu etk� yen� öğren�len b�lg�n�n esk� b�lg�y� etk�lemes� ya da esk�
b�lg�n�n yen� b�lg�y� etk�lemes� olarak �k� ayrı șek�lde gerçekleșeb�l�r.
 
Çalıșma belleğ�, �șleyen bellek olarak da b�l�n�r ve kısa sürel�
bellekten b�raz farklı hem kısa sürel� hemde uzun sürel� bellekten
bazı özell�kler�n� almıș b�r bellek sürec�d�r. Çalıșma belleğ�n�n görev�
b�z kogn�t�f fonks�yonlarımızı yer�ne get�r�rken onun aynı zamanda
b�lg�y� tutup düzenlemes�d�r.

İnsan beyn� b�r çok farklı açıdan kompl�ke b�r organdır. Beyn�m�z�n depo
alanı olarak tanımlanan ve günlük yașamımızda hatırlama, unutma ve
hatta öğrenme kavramlarının �șled�ğ� bellek s�stem�nden kısaca
bahsetmek �ster�m. Öncel�kle bugüne kadar bellek �lg�l� yapılan
çalıșmaların ve bell� vaka anal�zler�n�n �ncelenmes� �le b�ze sunulmuș
temel b�lg� șudur k� bellek tümüyle b�r bütünü olușturmaz, b�r çok farklı
bey�n yapısında tems�l ed�lmes�n�n yanında, bellek �çer�k
açısından(Duyusal kayıtlar, kısa sürel� bellek, uzun sürel�(açık bellek-
örtük bellek); vb, farklı s�stemlerden olușur.Bu bellek s�stemler�;

Bellek ağa
benzer;

dereden
çektiğimizde

içi  balık
doludur,  ama
ne sular akıp

gitmiştir
içinden.

OLİVER WENDELL HOLMES



Fakat yapılan araștırmalar anıların beyn�n tek b�r
bölümünde depolanmadığını göstermekted�r. Lashley
(1950) beyn�n bel�rl� noktalarında belleğ�n var olup
olmadığını anlamak �ç�n sıçanların bey�nler�nden bell�
bölgeler� çıkararak b�r deney yapmıș ve sıçanlarda
hatırlamanın, beyn�n herhang� b�r bölümünün
kaybıyla zayıfladığını ancak yok olmadığını
görmüștür. H�pokampüs olarak adlandırılan bey�n
bölümünün ,olgusal b�lg�n�n KSB’den USB’ye
aktarılmasında öneml� b�r rolü vardır. H�pokampal
hasarlı �nsanlar yen� meydana gelm�ș (KSB’de)
olayları hatırlayab�l�rler fakat üzer�nden zaman
geçm�ș olayları hatırlamaları çok zordur. Bellek
hakkında b�ze b�r çok șey açıklayan ünlü H.M.
vakasından bahsetmek �ster�m, 10 yașındayken
b�s�kletten düșen H.M.’de ep�leps� ortaya çıkmıș ve
yıllar �ç�nde ep�leps� nöbetler�n�n ș�ddet� dayanılmaz
ve �laçla kontrol ed�lemez hale gelm�șt�r. Bunun
üzer�ne ep�leps�n�n durdurulması �ç�n h�pokampüsü
�çerecek șek�lde lobotom� yapılmasına karar ver�ld�.
Amel�yat önces�nde yapılan testlerde bütün b�l�șsel
�șlevler� normald�. Amel�yattan sonra tekrarlanan
testlerde, b�l�șsel �șlevler ve zeka düzey� aynen
korunuyordu, ep�leps� de oldukça düzelm�șt�; ama
H.M. yen� b�r șey� ancak b�rkaç dak�ka aklında
tutab�lmek ve sonra bunu unutmak șekl�nde b�r
amnez� serg�lemeye bașladı (Scov�lle&M�lner, 1957).
Esk� b�ld�kler�n� hatırlıyor ama yen� b�lg�y�
öğrenememekle b�rl�kte zaman kavramı da yok
olmuștu. Doktoru ona her defasında kend�s�n�
tanıtıyor, her gün aynı derg�y�, �lk defa okuyormuș g�b�
okuyordu. Yen� eve tașındıklarında o hep esk� evler�ne
g�tmey� sürdürüyordu. Böylece b�z bu vakadan,
h�pokampusların Kısa Sürel� bellekte bel�rg�n rolü
olmadığı; buna karșılık b�lg�n�n kısa sürel� bellekten
Uzun sürel� belleğe aktarılmasında öneml�, temel b�r
rol oynadığını ve Uzun Sürel� bellek deposunun
h�pokampuslar olmadığını, Uzun sürel� bellekten ger�
çağırıp hatırlamak �ç�n de h�pokampusların
gerekmed�ğ�n� öğrend�k (Çünkü esk� b�lg�ler�n�
hatırlıyordu).

Belleğ�n b�yoloj�k temeller�nden
bahsedecek olursak ,bazı anılar beyn�n
bell� bölümler�ne yerleșm�ș olab�l�r,buna
örnek olarak klas�k koșullanmada
sonucunda olușan öğrenmeler�n beyn�n
serebellum bölümüne depolandığı
düșünülmekted�r.

Belleği geliştirip hatırlama ve kaydetmenin daha
kolay olmasını sağlamak için bir dizi yöntem
vardır.Bunlardan bazıları; GSOEY yöntemi (Göz
gezdirme, soru sorma, okuma, ezberden tekrarlama,
yeniden inceleme), Feynman Tekniği, yeni
malzemeyi öğrenirken kodlama yapmak ya da
kendinize göre notlar almak, bulmaca-bilmece vs.
gibi beyin egzersizleri yapmak gibi. Ve tabi ki
düzenli beslenme, egzersiz, uykunun bir çok şeyde
olduğu gibi bellek üzerinde de önemli etkileri
yadsınamaz bir gerçektir.
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"Bana unutma sanatını öğret,
anımsama sanatını değil; neden diye
sorarsan, anımsamak istemediklerimi

anımsıyorum, unutmak istediklerimi
unutamıyorum da ondan".

 Themistokles



NARSİSİSTİK KİŞİLİK
BOZUKLUĞU

Mervenur Gözcü

Nars�st k�ş�ler� nasıl tanırız ve
onlarla nasıl başa çıkarız?

Nars�st �nsanların özell�kler�
nelerd�r?

K�ş� nasıl nars�st olur?

Nars�stl�k, k�ş�n�n kend�ne aşık olması durumudur ve
çevrem�zde bunlardan oldukça fazla vardır. Bazen bu
durumu fark eder�z bazen adını koymakta zorlanırız. Bu k�ş�
karşımıza sevd�ğ�m�z b�r�s�, dostumuz ya da a�le üyem�z
olarak çıkar. Elbet hep�m�z nars�st b�r b�reyle
karşılaşmışızdır bu yazımda nars�stler�n özell�kler�ne,
onlarla nasıl başa çıkacağımıza, neden nars�st olduklarını
ve tedav�s�n�n nasıl olacağına da�r pek çok b�lg� ver�yor
olacağım. Had� ş�md� başlayalım!

•Sınırsız güç, güzell�k ve zekaya sah�p olduğunu düşünürler.
•Herkesten daha farklı olduğuna �nanırlar.
•Empat� kurmazlar.
•Bazen s�z� sess�zl�kte cezalandırırlar,başına gelenler�n sorumlusu
olarak s�z� göster�rler.
•Kend�s� hakkında beklent�ye g�r�lmes�nden hoşlanmazlar.
•Benmerkezc�lerd�r.
•Yaptığı yanlışlıktan dolayı p�şman olmazlar çünkü karşısındak�
değers�z olduğu �ç�n onu hak ett�ğ�n� düşünür.
•Özür d�lemek �stemezler.
•Nars�stl�k ceolar da fazladır.
•Sadece kend� çıkarlarını düşünürler.

Anne ve babadan yeterl� duygusal sıcaklığı
alamayan çocuklarda görülme olasılığı daha
fazladır. Soğuk ve sadece başarı gösterd�ğ�nde
takd�r eden anne ve baba yüzünden çocuk sevg�y�
takd�re terc�h eder. Sevg�y� �çselleşt�remez.
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Pek� b�z nars�st b�r b�rey �le nasıl
başa çıkacağız?

Asla şunu unutmayın!

Tedav�s� nasıl olur?

•Cümleler�n� önemsemey�n davranışlarına odaklanın
başlarda s�ze çok fazla vaat vereb�l�r ama bu onları
yapacağı anlamına gelmez.
 
•Her ne kadar başkalarını önemsemed�kler�n�
söyleseler de �nsanların f�k�rler� onlar �ç�n çok
öneml�d�r. Anahtar cümle olarak kötü b�r hareketten
sonra ona “�nsanlar sen�n hakkında ne
düşünecekler”d�ye sorun
 
•Asla tartışmaya g�rmey�n yoksa sonunda
kaybeders�n�z ama susarsanız da daha fazla
üstünüze gel�rler. Bu s�z�n �ç�n karlı olmaz ona
duygularınızdan bahsed�n “sen ben�m �ç�n özels�n ve
cümleler�m ben� kötü h�ssett�r�yor”d�yeb�l�rs�n�z.

Nars�st b�rey değers�zl�k duygusunu s�ze yükled�ğ�nde kend�n�z�
yeters�z h�ssetmey�n. Kend�n�zle savaş hal�ne g�rmen�z�n h�çb�r faydası
yok çünkü karşınızdak� �nsan s�z� umursamayacak her kaybett�ğ�nde
kazanmaya çalışacak ve kazandığında onun �ç�n artık öneml�
olmayacaksınız. İçler�ndek� feth etme arzusu çok yoğundur s�ze �lg�
gösterd�ğ�nde karşılık ver�rsen�z onun gözünde değers�zleş�rs�n�z ve
s�zden kurtulmak �ster onu  bırakırsanız aradan aylar hatta seneler
geçse de tekrar h�ç b�r şey olmamış g�b� s�ze �lg� göster�rler ve bu
döngü sürekl� tekrarlanır.Bu yüzden nars�st b�r�s�n�n partner�n�n de
ps�koloj�k destek almasında fayda vardır.Denges�z tavrı �le
karşısındak�n� de olumsuz etk�ler.

B�r terap�st eşl�ğ�nde yapılmalıdır terap�st gerçek ve yapay
benl�kle b�r arada çalışmalıdır. Nars�stl�k yaş �lerled�kçe
azalma eğ�l�m� göster�r.
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EMPATİ
Rabia Çıtak

 NİSAN 2020SAYI  3

Empati Nedir?

Zeka bilişsel gelişim için ne kadar gerekliyse, empati de kişiler arası

iletişim için o derece önemlidir. Empati, bir kişinin kendisini

karşısındaki kişinin yerine koyarak olaylara onun bakış açısıyla

bakması duygularını ve düşüncelerini doğru olarak algılaması iletmesi

sürecidir. Tarihte İlk olarak insanlar nesneleri anlayabilmeye çalışmış

daha sonra insanların da anlaşılmayı hak ettiği düşünülmüştür. Empati

insanların iç dünyasını keşfetmek için en önemli araçlardan birisidir.

Empati çocukluk yıllarında kazanılan bir özelliktir. Bununla beraber

Kohut’a göre narsitstik hastalığının temelde empati yoksunluğuna

dayanır.

20

Empatinin Nörobiyolojsi:

Çalışmalara göre elde edilen bir takım bulgular şu şekildedir; başka

birinin deneyimlediği ağrıya empatik yakştığımızda, kendimiz ağrı

deneyimlediğimizde aktive olan nöral ağların bir kısmını aktive eder.

Antisosyal kişilik bozukluğu, davranım bozukluğu, Asperger

Sendorumu, İnme veya travmatik beyin hasarı gibi çok farklı

durumda empatik yetersizlik gözlemlenmektedir.



21

Sonuç olarak;

Empati düzeyi, Saldırganlık ve antisosyal davranışlarla da

ilgilidir. Empati, saldırganlı ve antisosyal davranışlarıın

azaltılmasına yardımcı olur ayrıca empati ile saldırganlık ve

zorbalık arasında ters yönlü bir ilişki vardır. Empati düzeyi

cinsiyete göre incelendiğinde kadınlar ve erkekler arasında,

kadınların empati düzeyinin daha yüksek bulunduğu

araştırmalar vardır. Yapılan başka bir araştırmada ise kişilerin

hemcinslerine karşı geliştirdikleri empati, karşı cinsle kurulan

empatiden daha yüksek çıkmıştır. Bir diğer araştırma ise benlik

algısı yüksek kişilerin empati kurma düzeylerinin yüksek

olduğunu göstermektedir, ayrıca müzikle uğraşan gençlerin

empatik beceri ve kendine saygı düzeyleri, müzikle ilgilenmeyen

kişilere oranla daha yüksek bulunmuştur. 

Çocuklarda Empati Nasıl
Gelişiyor ?

0-1 yaş: Yaşamın ilk haftasında bebeklerin, bir diğerinin

ağlamasına karşı üzüntüyle ve ağlayarak karşılık vermesinin,

diğer bebekler karşısında sergilenen duygusal uyumunu,

empatin ilk belirtisi olduğu ifade edilmektedir.

 

2-3 Yaş: Çocuklar iki yaşın sonlarına doğru insanların

duygularının, kendi duygularından farklı olduğunu fark etmeye

ve kendi gereksinimlerini belirleyerek olaylarla ilgili kendi

yorumlarını yapmaya başlamaktadır. Gönüllü yardım etme,

destek verme davranışlarında bulunurlar.

 

3-9 Yaş: Üç yaşından itibaren diğer insanların düşüncelerinin

kendi düşüncelerinden farklı olduğunu herkesin kendine özgü

düşünceleri olduğunu ve bu duruma farklı tepkiler

verebileceğini anlamaya başladıkları yaşlardır. 

 

10-12 Yaş: Çocuk bu yaşlarda tanımadığı kişilere ile empati

kurabilir dünya sorunları hakkında düşünmeye başlayabilir.
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ÇATIŞMALARLA BAŞA ÇIKABİLİR MİYİZ?
EVET, ANLAŞMAZLIKLARIMIZI

ÇÖZEBİLİRİZ…
Esma Dökmener
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Hem günlük hem de iş hayatımızda zaman zaman kutuplaşmalar yaşıyoruz ve farkında olmadan bunu

bir çatışmaya dönüştürebiliyoruz (bilgisayarı paylaşamama ya da otoparkta park yeri önceliği gibi). 

 

Çatışma Nedir? 

 

Genel olarak çatışma; ihtiyaçlar, güdüler, dilekler ya da isteklerin uyuşmaması durumu olarak tanımlanır.

Eğer bir amacımız varsa ve bu amaca ulaşmak isterken birileri tarafından engelleniyorsak bir çatışma

durumunun ortaya çıkması kaçınılmaz hale gelebilir. Normalde sorun yaratmayacak bir çatışma, bizim

konuyu ele alış biçimimizden dolayı yıkıcı ya da zarar verici hale dönüşebilir.

 

 Bireyler çatışmaların nasıl yönetileceğine ilişkin özel bir eğitim almadıysa, bu süreci yönetmek çok da

kolay değildir. Tabi her ne kadar çatışma kavramı zihnimizde olumsuz bir çağrışım yapsa da aslında çoğu

zaman yaşamış olduğumuz çatışmalar bizlere sosyal, ahlaki, duygusal ve entelektüel anlamda katkı sağlar

niteliktedir. Ama nasıl baş edeceğimizi bilemediğimiz ve doğru çözümler üretemediğimiz için ya şiddet

kullanırız ya da çatışmadan kaçınma eğilimi gösteririz. 

 

Yapılan araştırma sonuçları, ya yaşadığımız çatışmaları çözemediğimizi ya da yıkıcı yöntemler kullanarak

çözmeye çalıştığımızı gösteriyor. Örneğin Türkiye’de öğrenciler üzerinde yapılan bir araştırma sonucu;

çatışmaların, genellikle kaba kuvvet kullanma, çeteleşme, küfür, sataşma, kavga çıkarma, bir yetişkine

şikayet etme, sözel ve fiziksel şiddet gibi yıkıcı ya da yararsız çözüm yolları içeren yöntemlerle

çözüldüğünü göstermiştir.

“Çözümde 
görev
almayanlar,
problem�n 
b�r 
parçası 
olurlar…”
Goethe



Johnson ve Johnson, 1994 yılında çatışmaların nasıl

çözümlenebileceği konusunda yapmış oldukları

çalışmalarında 5 tür çatışma çözme stratejisi

belirlemişlerdir.

3- Baykuş (Yüzleşme, İş B�rl�ğ� Yapma): Eğer
hem amaçlarımız hem de ilişkimiz bizim için çok

çok önemliyse bu stratejiyi uygulayabiliriz.

Baykuşlar, kaplumbağa stratejisinin tam tersidir.

Onlar için çatışmalar, çözülmesi gereken

konulardır. Hem kendi amaçlarına hem de karşı

tarafın amaçlarına ulaşabilmeleri için alternatif

çözüm yolu bulmaya çalışırlar. Yani hem iki

tarafın da amaçlarına ulaşmasını sağlarlar hem

de ilişkilerini koruyarak iki tarafın da tatmin

olmasını sağlarlar. Baykuşlar bilge kişiler olarak

görülürler. Çevresindeki kişiler, ortada bir sorun

varsa onların bu sorunu mutlaka çözebileceğine

inanırlar. Örnek; iki arkadaşın gitmek istediği ayrı

ayrı filmler olmasına rağmen başka bir filmde

karar kılması ve ikisinin de bu sonuçtan memnun

olması.

 

4- T�lk� (Uzlaşma): Eğer hem amaçlarımız hem

de ilişkilerimiz bizim için orta derecede

önemliyse bu stratejiyi uygulayabiliriz. Tilkiler için

amaçlar ve ilişkiler orta düzeyde önemlidir.

Uzlaşma taraftarı olurlar, kendi amaçlarının bir

kısmından vazgeçebilirler ve karşısındaki kişiyi de

aynı şekilde amaçlarının bir kısmından

vazgeçmeye ikna edebilirler. Çatışmaya konu

olan olayda karşılıklı bir miktar fedakarlık ile

konuyu çözüme kavuşturmak isterler. Burada

amaç her iki taraf içinde kabul edilebilir düzeyde

çözümler üretmektir. Örnek; alışverişte almayı

istemediğiniz bir ürünü isteyen çocuğunuza hem

sizin hem de onun kabul edebileceği başka bir

alternatif bulmak.

 

5- Köpek Balığı (Güç Kullanma, Zorlama): Eğer
amaçlarımız çok önemli ama ilişkilerimiz

önemsizse bu stratejiyi uygulayabiliriz. Köpek

balığı, kendi çözüm önerilerini kabul ettirebilmek

için çatıştığı kişiyi zorlar veya ona karşı güç

kullanmaya çalışır. Bu kişiler ne pahasına olursa

olsun amaçlarına ulaşmak isterler. Başkalarının

ihtiyaçları önemsizdir, sevilme ya da kabul görme

gibi bir talepleri olmaz. Onlara göre ortada bir

çatışma varsa, biri kazanır ve diğeri kaybeder. Bu

nedenle kazanmak uğruna ilişkilerini

korumaktan vazgeçerler. Girdikleri çatışmayı

kazandıkları zaman bunu bir başarı olarak görür

ve kendilerini beğenirler. Onlara göre kaybetmek

zayıflık, yetersizlik ve başarısızlık duygusu verir.

Göz dağı vermek, güç kullanmak gibi karşısındaki

kişiyi ezmeye yönelik davranışlar geliştirerek

çatışmayı kazanmayı hedeflerler. Bu stratejiyi

kullanan bireyler diğer kişinin zarar görmesini

umursamadan kendi çıkarlarında ısrarcı olurlar.

Örnek; çocuk annesiyle zaman geçirmek isterken,

anne dışarda arkadaşlarıyla buluşmaya gidebilir.

Bu Stratejilerin Hangisini Kullanmam Gerektiğini Nasıl

Bilebilirim?

Çatışma ile yüzyüze gelen bireyler açısından iki önemli faktör bulunur.

Bunların ilki; amacın önemi, diğeri ise ilişkinin önemidir. Yani çatışmaya

neden olan konuda bizim için amaca ulaşmak önemli ise bu amaca

ulaşmada her yolu deneyebiliriz, ya da çatışmaya girdiğimiz kişi ile olan

ilişkimizi korumak önemli ise amacımızı erteleyebilir ya da ondan

vazgeçebiliriz.

ÇokAz

Az

Çok

Amacın Önemi

İli
şk

in
in

 Ö
ne

m
i

Yatıştırma
Ayıcık

Yüzleşme Baykuş

Uzlaşma
Tilki

Geri 
Çekilme

Güç Kullanma

Kap
lumbağ

a

K
öp

ek
 

B
al

ığ
ı

Çatışma Çözme Stratejilerine Göre Ben Hangi Grupta

Olabilirim?

1- Ayıcık (Alttan Alma, Yatıştırma, Uyma): Eğer ilişkimiz çok önemli ama

amacımız önemsizse bu stratejiyi uygulayabiliriz. Bu stratejide amacımız

ilişkimizi korumak olacağı için alttan alma, yatıştırma ve karşı tarafa uyum

sağlama davranışı benimseriz. Ayıcık taktiğini benimseyen bireyler için kabul

görme ve sevilme çok önemlidir. Bu nedenle ilişkilerini devam ettirebilmek

için çatışmayı yatıştırmaya çalışırlar. Çatışmanın insan ilişkilerine mutlaka

zarar vereceğini düşünürler ve kaçınmayı tercih ederler. Çünkü kalp kırgınlığı

yaratır ve ilişkiler zarar görebilir. Bu zarardan kaçınmak için amaçlarından

vazgeçebilirler ve alttan alan birey karşısındaki kişinin çıkarlarını tatmin

ederken kendi çıkarlarını ihmal eder. Örnek; bir öğrencinin araç parkı için

hocasına öncelik vermesi ve kendi aracını başka bir yere park etmek zorunda

kalması.

 

2- Kaplumbağa (Kaçınma ve Ger� Çek�lme): Eğer ilişkimizi korumak ya da

amacımıza ulaşmak eşit derecede önemsizse bu stratejiyi uygulayabiliriz.

Yani çatışmadan kaçınmak için geri çekilebiliriz. Korumamız gereken bir

amacımız ve ilişkimiz olmadığı için çatışmayla yüz yüze gelmemizi

gerektirecek bir durum da yoktur. Bunun için fiziksel ya da psikolojik olarak

geri çekilme tercih edilmelidir. Çünkü çatışmanın üzerine gitmek

anlamsızdır. Örnek; İki arkadaş sohbet ederken gürültü yapan çocuktan

uzaklaşmayı sağlayacak bir yol bulmak.

En �deal çatışma çözme yöntem�n�n baykuşlara
a�t olduğunu söyleyeb�l�r�z ama �ç�nde

bulunduğumuz şartlara ve amaçlarımıza göre
stratej� değ�şt�rmem�z de mümkündür. Öneml�

olan tarafların en az zararla, hatta b�r fayda elde
edeb�lecek şek�lde çatışmanın �çer�s�nden

çıkab�lmeler�d�r…
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E V D E N  Ç A L IŞM A  U Y G U L A M A S I N I N  Ç A L IŞA N
P S İK O L O J İS İN E  E T K İL E R İ

  İnsanlık tar�h� boyunca yaşanan salgınlar yerel, bölgesel ve evrensel etk�ler� �le b�reyler�n ps�koloj�ler�n�, toplumsal yapıları ve kültürler� olumsuz yönde etk�lem�şt�r. 14. yy’da
yaşanan veba (kara ölüm) salgını �le 20. yy’da yaşanan İspanyol Gr�b� akıllara �lk gelen salgınlardandır. Günümüzde �se Yen� Koronav�rüs (COVID-19) pandem�s� bütün dünyayı
etk�s� altına almıştır.Salgın dönem�n�n rut�n hayatımızı sekteye uğratması, geleceğe da�r beklent�ler�m�z� ve planlarımızı bozması ve b�z� bel�rs�zl�ğe �tmes�n�n ps�koloj�k açıdan
pek çok olumsuz sonucu vardır. İnsanların sağlıkları ve yaşamları �le �lg�l� ted�rg�nl�kler�n�n yanısıra başa çıkmak zorunda oldukları b�r d�ğer olumsuzluk da �ş hayatlarında
meydana gelen değ�ş�mlerd�r. Salgının hızla yayılmasını önlemek adına kamu ve özel sektörde faal�yet gösteren pek çok kurum ve kuruluşun evden çalışma s�stem�ne
geçmes� �ş garant�s� ve sürekl�l�ğ�n� sekteye uğratmakta ve yen� sürece uyum sorunları �le b�rleşerek çalışan ps�koloj�s�n� olumsuz yönde etk�lemekted�r.Evden çalışma
kavramı çalışma hayatında uzun süred�r yer alan ve terc�h ed�len b�r s�stemd�r. Terc�h ed�leb�l�r b�r çalışma s�stem�n�n zorunlu hale gelmes� �se k�ş�sel özell�kler ve
alışkanlıklar çerçeves�nde farklı etk�lere sebep olmaktadır. 
  
  Örneğ�n çalışma ortamını sosyalleşmek �ç�n fırsat olarak gören, �ş ortamı ves�les�yle �l�şk�ler kuran ve sosyal ağlar gel�şt�ren, mot�ve olmak ve öz d�s�pl�n sağlamak �ç�n ev
ortamından uzaklaşma �ht�yacı duyan, �ş�n�n değerl� b�r parçası olduğuna da�r a�d�yet duygusunu �şyer� ortamında sağlayan k�ş�ler �ç�n seç�m yer�ne zorunluluk hal�ne gelen bu
durumun kabullen�lmes� zor ve zaman alıcıdır. İş-yaşam denges�n�n bozulmasına sebep olan bu türden zorunlu değ�ş�mlerde en çok etk�lenen grubun da çalışan ebeveynler
olduğunu unutmamak gerek�r. İş yaşamını ev ortamında sürdürmek zorunda kalan ebeveynler �şler�ne ve evler�ne ayıracakları zamanı, görev ve sorumluluklarının öncel�ğ�n�
�y� ayarlayamadığında kend�ler�n� yönetemed�kler� b�r �ş yükünün altında ez�lm�ş h�ssedeb�l�rler. Yapılan araştırmalar evden çalışmaya uyum sürec�nde çalışanların tek
yaşamaları hal�nde en çok yalnızlık h�ss� �le başa çıkmada zorlandığı, a�le �le yaşamaları hal�nde �se a�le b�reyler�ne karşı görev ve sorumlulukları �le �şe yönel�k olanları
öncel�klend�rme ve yönetmede sorun yaşadığını göstermekted�r. Öte yandan bu k�ş�ler�n çalışma arkadaşları �le �şb�rl�ğ� kurmakta ve �let�ş�mde problem� yaşadığı, d�s�pl�nl� b�r
�ş planı oluşturmakta ve plana sadık kalmakta zorlandığı, zamanı etk�n kullanamadığı, bel�rs�zl�k neden�yle d�kkat sorunu ve mot�vasyon eks�kl�ğ� yaşadığı görülmekted�r. Tüm
bunlar çalışanların ps�koloj�s�n� olumsuz etk�leyerek mutsuzluk, �şten kaytarma �steğ�, odaklanamama g�b� sorunlara sebep olmaktadır.VUCA (volat�l�ty-değ�şkenl�k,
uncerta�nty-bel�rs�zl�k, complex�ty-karmaşıklık ve amb�gu�ty-muğlaklık) dünyası olarak adlandırab�leceğ�m�z bu dönemde yen� çalışma koşullarına kısa sürede uyum
göstererek çalışma yaşamındak� bel�rs�zl�kler�n oluşturduğu olumsuz ps�koloj�k etk�ler� azaltmak �ç�n çalışanlara öneml� görevler düşmekted�r.

S A L G I N  Ç A L I Ş M A
Y A Ş A M I M I Z I  N A S I L

D E Ğ İ Ş T İ R D İ ?
Ceylan Merve
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D�s�pl�nl� b�r çalışma ortamı sağlanması

Kübler-Ross değ�ş�m model� eğr�s� salgın, doğal afet g�b� kr�z durumlarında �nsanların yaşadıkları değ�ş�m� bel�rtmekted�r. Modele göre değ�ş�m sırası �le şok-
reddetme-öfkelenme-depresyon-kabul etme ve entegrasyon şekl�nde �lerler. Koronav�rüs salgınının çalışma s�stem�n� değ�şt�rmes� de çalışanlarda bu etk�ye
sebep olacaktır. Bu nedenle hızlıca b�r takım önlemler alınarak sürec� en az zararla atlatmanın yolları aranmalıdır. Yönet�c�ler�n bu noktada çalışanlarla olan
�let�ş�m� güçlend�rerek onların yanında olduğunu h�ssett�rmes�, mot�vasyonu yüksek tutmak �ç�n destekley�c� b�r tutum serg�lemes� öneml�d�r. İş günler�nde
sabahları ya da mesa� b�t�m�nde gerçekleşt�r�lecek sanal görüşmeler, haftalık �ş raporu talepler� �le çalışanların faal�yetler�n�n devamlılığının sağlanması
amacına h�zmet ed�leb�l�r. Yönet�c�ler�n yen� düzene uyumu sürec�nde onlara mentorluk etmey� ve destek vermey� �y� ayarlamaları da öneml�d�r. Çalışanların
sürekl� aranması, zamanlarını çalışarak geç�r�p geç�rmed�kler�n�n kontrol ed�lmes� baskı ve stres unsuru olacağı g�b� aradak� güven duygusunu da olumsuz
etk�leyecekt�r. Öte yandan çalışanlara da öneml� görevler düşmekted�r. Gel�n bunlara kısaca değ�nel�m
 

 
Çalışma s�stem�n�z değ�şmeden önce her gün bell� b�r saatte uyanıp, kahvaltı ve hazırlanma sürec� sonrasında her gün kullandığınız vasıta �le her gün
kullandığınız güzergah üzer�nden �ş yer�n�ze g�d�yor, her gün çalıştığınız ortamda ve arkadaşlarınız arasında, bel�rl� mola ve çalışma saatler�n� geç�rerek
mesa�n�z� tamamlayıp �ş�n�zden ayrılıyordunuz. Evden çalışma s�stem�ne uyum sağlamak �ç�n benzer şek�lde rut�nler oluşturmak ve çalışma ortamınızı
önceden olduğu g�b� programlı b�r hale get�rerek �ht�yaç duyduğunuz d�s�pl�n� sağlamak öneml� b�r adımdır. Ev�n�zde gürültü ve karmaşanın az olduğu,
terc�hen gün ışığı alan ve havalandırılab�len ferah b�r bölgey� çalışma ortamına çev�rmek �y� b�r başlangıç olab�l�r. Uyanma ve �şe başlama saatler�n�z�
ayarlamak, kend�n�z� �ş moduna sokacak şek�lde g�y�nmek ve �şe g�der g�b� bakımlı olmaya özen göstermek �ş�n�z� sürdürmen�z �ç�n gereken mot�vasyonu
kazanmanıza yardımcı olacaktır.

Rut�n kontrol ve değerlend�rmelerle performans tak�b�

İş-a�le denges�n�n sağlanması

Bedensel ve ruhsal sağlığınızı destekley�c� faal�yetler�n arttırılması 

 
  Planlı ve programlı olmak akab�nde başarıyı get�rmekted�r. Günü �ş yükünüze uygun şek�lde planlamak, yapılacak �şler� önem dereces�ne göre sıralamak, mola vak�tler�n� bel�rlemek günü
ver�ml� b�r şek�lde geç�rmen�ze ve etk�n zaman yönet�m�ne fırsat sunacaktır. Günlük veya haftalık �ş planlarının yapılması, görevler�n tamamlanması ve sonrasında sonuçların
değerlend�r�lmes� süreçler� gerek k�ş�sel tak�p gerekse yönet�c� ve çalışma arkadaşları �le karşılıklı paylaşım şekl�nde gerçekleşt�r�lerek evden çalışmaya alışık olmayan çalışanların �ş
d�s�pl�n� kazanmaları destekleneb�l�r.
 

 
  İş yaşamındak� zorunlu değ�ş�mlerden en çok etk�lenen grubun çalışan ebeveynler olduğundan bahsetm�şt�k. Bu noktada eşler�n �şlere ve çocuklara da�r görev ve sorumlulukları aynı
oranda paylaşması, �ş bölümü ve takım çalışmasına özen göstermes� �şler� kolaylaştıracaktır. Küçük yaşta çocuklara sah�p olan ebeveynler�n sürekl� gözet�m gerekt�ren durumlarda
çocukları sıra �le tak�p etmes�, mümkünse �ş saatler�n� çocukların uyku saatler�ne göre ayarlamaları faydalı olacaktır. Büyük çocuklarda �se evden çalışmanız gerekt�ğ�n� açıklamanız ve
çalışma kurallarını onlara anlatmanız s�ze uyum göstermeler�n� sağlayacaktır. Çocuklarınıza çalıştığınız süre zarfında ac�l b�r durum olmadıkça çalışmanızı bölmemeler� ve bu süreçte
oyuncaklarıyla, dersler�yle veya kardeşler�yle vak�t geç�rmeler� gerekt�ğ�n� bel�rterek onları b�lg�lend�reb�l�rs�n�z. 
 
  Ebeveynler�yle yaşayan çalışanlar �se çalışma saatler� �çer�s�nde kuralları bel�rley�p a�le b�reyler� �le paylaşarak onlardan destek �steyeb�l�rler. Çalışma saatler�nde ev �şler� �ç�n yardım
taleb�nde bulunulmaması, çalışma alanında d�kkat dağıtıcı faal�yetler�n gerçekleşt�r�lmemes� konusunda hassas�yet göster�lmes� odaklanma sorununu engelleyecekt�r. Ayrıca evdek�
partner�n�z de evden çalışıyorsa çalışma saatler�n�z� denk get�r�p çalışma alanlarınızı ayırmanız faydalı olacaktır. 
 

 
  Bu sürec� hob�ler�n�ze ve gerçekleşt�rmek �sted�ğ�n�z faal�yetlere bolca vak�t ayırab�leceğ�n�z b�r �mkan g�b� görmek ve kend�n�ze odaklanmak hem bedensel hem de ruhsal sağlığınızı
güçlend�rerek moral ve mot�vasyon sağlamanıza yardımcı olacaktır. Çalışma saatler�n�z dışında kalan sürey� ve molalarınızı s�ze key�f veren şeyler� gerçekleşt�rmek �ç�n kullanmanız
faydalı olacaktır. Hep okumayı planladığınız k�taba ya da uzun süred�r tak�p etmek �sted�ğ�n�z d�z�ye başlamak, res�m ve heykel g�b� z�hn�n�z� boşaltıp s�z� rahatlatan sanat akt�v�teler�ne
yönelmek, puzzle yapmak, yen� tar�fler denemek, spora ağırlık vermek g�b� b�r çok seçenek arasından s�ze kend�n�z� �y� h�ssett�ren akt�v�teler� seçmek ps�koloj�k etk�lerle başa çıkmanızı
kolaylaştıracaktır. Özled�ğ�n�z arkadaşlarınız ve a�le b�reyler�n�zle sanal görüşmeler yapmak da s�z� mot�ve edecekt�r. Öte yandan yaşanan b�lg� k�rl�l�ğ�nden uzak kalmak, günün bell�
saatler�nde güvend�ğ�n�z haber kaynaklarını tak�p etmek ve b�lg�lenmek, pan�k ve korkuya sebep olan yalan haberlerden sakınmanızı sağlayacaktır. Ekran karşısında geç�r�len zamanın
artmasının kron�kleşen bedensel rahatsızlıklardan, m�m�k kontrol kayıplarına, bunalım h�ss�ne, depresyona, yorgunluğa kadar çokça olumsuzluğa yol açab�leceğ� unutulmamalı, olumsuz
paylaşımların yer aldığı sosyal medyadan uzaklaşarak olumsuz etk�ler�n azaltılması önem taşımaktadır.
 
  Tüm bu öner�ler ve daha fazlasının özenle uygulanması yaşanan pandem� sürec�nde �ş yaşamında görülen hızlı ve bel�rs�z değ�ş�mlere uyum sürec�n� kolaylaştırarak çalışanların
esk�s�nden daha �y� performans serg�lemeler�n� gerekt�ren bu sürec� başarı �le yönetmeler�ne olanak sağlayacaktır. Bu hususta k�ş�n�n a�les�nden, çalışma arkadaşlarından ve
yönet�c�s�nden alacağı destek ve onlarla yapacağı �şb�rl�ğ� tarafların güçlenmes�n� sağlayarak ps�koloj�k olumsuzluklarla başa çıkmasını kolaylaştıracaktır. Unutulmamalıdır k� yaşanan
süreç bel�rs�zl�klerle doludur, �ş yaşamımızın geç�rd�ğ� değ�ş�m�n kalıcı hale gelmes� �ht�mal� vardır. Bu �ht�mal, sürece kısa sürede uyum sağlamayı daha da öneml� hale get�rmekted�r.
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İNSANLIK SUÇU;
ÇOCUK İSTİSMARI

Uzm. Klinik Psikolog Übeyit Botan Karadeniz

  Bu konularla ilgili konuşmak insana zor geliyor ama ne yazık ki çocuk istismarları diğer

toplumlarda olduğu gibi bizim toplumumuzda da yaşanan bir yara. Ülkemizin son

zamanlar gündeminden düşmeyen çocuk istismarı ve taciz olayları gittikçe artmakta ve

bununla birlikte ailelerin çocukları için yaşadıkları kaygıyı görmekteyiz.

 

  İstismar, çocukların temel güven duygusunu zedeleyen travmatik bir süreçtir. Travmayı

olumsuz yaşantılardan ayıran kişinin yaşamına ya da beden bütünlüğüne yönelik tehdit,

şiddet ya da ölümle karşı karşıya kalmasıdır. Aynı zamanda kişi travma anında karşı

konulmaz bir güç tarafından çaresiz bırakıldığını hisseder. Bu durum kişinin sorunlarla

baş etme mekanizmalarını devre dışı bırakır. Hele ki travmaya uğrayan kişi korunmaya

muhtaç bir çocuk ise...

 

ÇOCUĞUNUZU BİLİNÇLENDİRİN..

 
Her şeyden önce çocukları bilinçlendirmek çok önemlidir. Mesela iyi dokunuş nedir? Kötü

dokunuş nedir? Kim sana dokunabilir? Kim özel bölgelerine dokunabilir? Hangi koşullarda

dokunabilir? gibi konular çocuklarla konuşulmalı ve bilinçlendirilmelidir.

  

İstismar olaylarının bu kadar fazla olduğu bu zamanda ailelerin çocuklara ‘sus, ayıp,

gitsene amcanın yanına, öpsene amcayı’ gibi sözler söylemesi doğru bir şey değildir.

Böyle bir durumda çocuk bu davranışları normal bir şeymiş gibi algılar ve başka insanlara

karşıda bu davranışları sergiler. Karşıdaki kişi de bu durumdan faydalanabilir.

 

Çok önemli bir diğer konu ise, çocuklarımızın nasıl ki 2-3 yaşlarına geldiğinde gözünü

göster, kulağını göster gibi kelimelerle, bu organlarını öğrenmesini sağlıyorsak, aynı

şekilde cinsel organlarının da öğretilmesi önemlidir. Çocuğa bu senin vajinan bu senin

penisin vs. şekilde organlarını öğrettiğimiz zaman çocuk herhangi bir istismara maruz

kaldığında gelip size rahatlıkla bildirebilr.

KLİNİK PSİKOLOG
Übeyit Botan

Karadeniz
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DİKKAT EDİN!

İstismarcılar çoğunlukla yabancı kişiler olmayabilir. Büyük oranda

ailenin ve çocuğun tanıdığı kişilerde olabilir. Bu kişiler öncelikle sizin ve

çocuğunuzun güveninizi kazanmaya çalışırlar. Uygunsuz cinsel eylemler

yanlışlıkladokunmuş gibi yapmaktan başlayarak, çocuğun verdiği

tepkilere göre giderek artabilir. İstismarcılar çocukların iradesini kırmak

için bazı stratejiler uygularlar. Çocuğa hediyeler alarak, sevdiği şeyleri

yaparak çocukları kandırabilir onlarla cinsel temasta bulunabilirler.

Klinik Psikolog Übeyit Botan Karadeniz

‘‘Çocuk anlatır, yeter k� s�z fark etmes�n�, duymasını
ve d�nlemes�n� b�l�n!’’

Her şeyden önce çocuğunuzu

dinleyin, onu anladığınızı

hissettirin. 

Çocuklarınızı kendini koruması

konusunda bilgilendirin. 

Riskli kişi ve ortamlardan

bulunulmasının doğru

olmadığını anlatın. 

Belirli bir yaştan sonra çocuğa

bedenine ait bilgiler verin. 

Özel bölgelerine

dokunulmaması gerektiğini

söyleyin. 

Kimlerin özel bölgelere

dokunup kimlerin

dokunamayacağını

çocuğunuzla konuşun.

İSTİSMARA MARUZ KALAN ÇOCUKTA
GÖRÜLEBİLECEK DAVRANIŞLAR
Herhangi bir sebep olmaksızın ortaya çıkan ani davranışsal ve duygusal

değişikler istismarın belirtisi olabilir. Bununla birlikte uyku düzeninde

değişimler, uykuya dalmakta güçlük, arkadaşlarıyla vakit geçirmek

istememek, okula gitmemek, aktivitelere karşı ilgisizlik gibi durumlar

ortaya çıkabilir

ÇOCUĞUMU CİNSEL
İSTİSMARDAN
KORUMAK İÇİN NE
YAPMALIYIM?



COVID-19
GÜNLERINDE
BESLENME
D İ Y E T İ S Y E N  A L A R A  K E R İ M L E R

İç�nde bulunduğumuz zorlu dönem, Dünya Sağlık
Örgütü tarafından pandem� olarak kabul
ed�lmekted�r. Sağlığımızı tehd�t altına alan COVİD-19’
a karşı henüz b�l�nen b�r tedav� yöntem� olmaması
b�zlere bazı sorumluluklar devretmekte ve
evler�m�zde bulunduğumuz bu dönemde
bağışıklığımızı kuvvetl� tutmamızı gerekt�rmekted�r.
Zayıf b�r bağışıklık s�stem�, v�rüsler�n b�zler
üzer�ndek� etk�ler�n� daha güçlü hale get�r�r. Sağlıklı
ve dengel� beslenme, f�z�ksel akt�v�te ve düzenl� uyku
arasında denge kurmak bağışıklık s�stem�m�z�
güçlend�rmekted�r.

@withvitaminl

info@alarakerimler.com
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BAZI BESİNLER BAĞIŞIKLIK
GÜÇLENDİRMEDE BİR ADIM ÖNDE
GELMEKTEDİR.Peki bunlar nelerdir?

 

TURUNÇGİLLER
C V�tam�n� �çer�ğ� �le enfeks�yonlar �le savaşan beyaz kan hücreler�n�
arttırmakta etk�l�d�r. L�mon, mandal�na, portakal, greyfurt bunlara
örnek ver�leb�l�r. Ayrıca orta boy b�r k�v� günlük C v�tam�n� �ht�yacımızın
%79’unu, 1 kase (150 g) ç�lek �se %99’unu karşılayab�lmekted�r. Üstel�k
tam da mevs�m�d�r! 

BROKOLİ
A, C ve E v�tam�n�nden zeng�n olmakla b�rl�kte l�f �çer�ğ� de yüksek
bes�nlerden b�r�d�r. Dünya Sağlık Örgütü her öğünde tabaklarımızın
¼’ünde sebzelere yer vermem�z� önermekted�r. Kahvaltılarda
omlet�m�ze eklemek, öğle yemekler�m�zde yoğurt ve kompleks
karbonh�dratlar �le tüketmek, akşam yemekler�nde �se çorbasını
yapmak veya haşlama/fırınlama yöntem� �le p�ş�r�p
et/tavuk/balığımızın yanında serv�s etmek g�b� alternat�fler �le
beslenmem�zdek� yer� arttırılıp çeş�tlend�reb�l�r.

BALIK

İçerd�ğ� omega-3 yağ as�tler� �le ant��nflamatuar bes�nler l�stes�nde en
üst sıralara yerleşmekted�r. Üstel�k kırmızı ete kıyasla doymuş yağ
oranı daha düşük olduğundan düşük kalor�l� b�r prote�n kaynağı olarak
da değerlend�r�leb�l�r. Taze bulunamadığı takd�rde raf ömrü de uzun
olan dondurulmuş ve konserve olanları terc�h edeb�l�rs�n�z.

ÇİNKO
Vücudumuzda 300’den fazla enz�m s�stem�n�n hareket�n� kontrol
etmekted�r. Fazlası vücudumuzda depolanmadığından günlük olarak
tüket�lmel�d�r. Erkekler�n günde 11 mg, kadınların �se 8 mg alıyor olması
öner�lmekle b�rl�kte çeş�tl� dönemlerde(hastalık, ham�lel�k, emz�rme
vb.)   bu �ht�yaç artab�l�r. Kırmızı et, yağlı tohumlar, kurubaklag�ller
Ç�nko’dan zeng�n bes�nlere örnek ver�leb�l�r.

YUMURTA
Selenyumdan en zeng�n bes�nlerden b�r�d�r. Selenyum serbest
rad�kallerden zarar gören hücreler�m�z�n yen�lenmes� �ç�n öneml�
m�nerallerdend�r.

SARIMSAK
Ant�bakter�yal ve ant�v�ral özell�ğe sah�pt�r. Yapılan 12 haftalık b�r
çalışma, günlük olarak sarımsak tüketen k�ş�ler�n gr�be yakalanma
r�sk�n�n %63 daha az olduğu şekl�nde özetlenm�şt�r. Farklı b�r
çalışmada �se sarımsak ekstrası ver�len grup gr�b� %61 daha kısa
sürede atlatab�lm�şt�r.

ZERDEÇAL

Etken maddes� kurkum�n doğal bağışık savunucuların başında
gelmekte, �nflamasyon �le mücadele etmekted�r. Aynı zamanda
vücudun ant�oks�dan kapas�tes�n� arttırarak koruyucu etk� de göster�r.
Karab�ber ve zeyt�nyağı �le tüket�ld�ğ�nde daha �y� em�lmekted�r. Bu
karışım çorba ve çaylarınıza �lave ed�lerek rut�n�n�ze g�reb�l�r!ZENCEFİL

Doğal b�r ant�b�yot�kt�r. Ant�oks�dan ve ant��nflamatuar özell�kler�ne ek
olarak bulantı, s�nd�r�m problem�, kas ve menstrurasyon ağrılarına da
�y� geld�ğ� b�l�nmekted�r. YEŞİL ÇAY

Pol�fenol �çer�ğ� �le enfeks�yonlarla savaşmada, kateş�n �çer�ğ� �se yağ
yakımını desteklemede etk�l�d�r. Günlük rut�ne 1-2 kupa eklenmes�
öner�lmekted�r.
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Diyetisyen
A L A R A  K E R İ M L E R

Bağışıklık s�stem�n� güçlend�rmem�z �ç�n sadece
gıdalar yeterl� değ�ld�r. Düzenl� egzers�z yapmak
vücudu hastalıklara karşı d�rençl� hale
get�rmekted�r. Evler�m�zde olmak buna engel
görülmemel�d�r. B�rçok uygulama ve youtube
kanalı bu sürece key�fle destek olab�l�r.

Düzenl� uyku sağlıklı yaşamın vazgeç�lmez�d�r.
Yet�şk�nler�n 6-8, çocukların �se 8-10 saat uyuyor olması
vücudun kend�n� yen�lemes� �ç�n öneml�d�r. Ayrıca 6
saat�n altında uyuyan b�reyler�n kalp hastalıklarına
yakalanma r�sk�nde artma gözlenm�şt�r. Uyku problem�
çek�yorsanız uyumadan önce papatya, rezene veya
mel�sa çayı �çmek ya da med�tasyon yapmak �y�
gelecekt�r.

Tüm bunlar arasında denge kurarken fazla yağlı, şekerl�,
tuzlu ve paketl� �şlem görmüş gıda alımını azaltmak
öneml�d�r. Bu bes�nler vücutta stres hormonu olan
kort�zolü tet�klemekte b�z� sürekl� yeme döngüsüne
sürüklemekted�r. El�n�n yemekten ayrılmadığını fark
edenler olduysa gün �çer�s�nde �çt�kler� su m�ktarını kontrol
etmel�, öner�ler� tak�p etmel�, yemek saatler�n� 4-5 saatten
fazla aç kalmayacak aralıklar �le düzenlemel�d�r.
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Tahinli Portakallı Cookie 

1 kahve f�ncanı tah�n
1 kahve f�ncanı tam buğday unu
1/3 kahve f�ncanı bal
½ portakalın suyu
2 tk kakao
1 paket kabartma tozu
Van�lya

Portakal Kabuğu
B�tter (Damla) Ç�kolata

Malzemeler:

Süslemek İç�n:

 

T a t l ı d a n  v a z g e ç e m e m  d � y e n l e r d e n s e n  1 5  d a k � k a d a  h a z ı r l a y a b � l e c e ğ � n  s a ğ l ı k l ı  b � r
k u r a b � y e  t a r � f �  � l e  b u  d u r u m  d a  ç ö z ü l e b � l � r ?

“Deneyen herkes ÇOK sevdi!” KESİNLİKLE DENEYİN

Tüm malzemeler� karıştırıp şek�l ver�n, 
Üzer�ne süsley�p yağlı kağıda d�z�n. 
170-180 dereceye ısıttığınız fırında 
15 dak�ka p�ş�r�n. 

TARİF: 
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