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Salginda Ruh Saghg

KORONAVIRUS SALGININDA RUH SAGLIGINIZI NASIL KORUYABILIRSINiZ?

HER INSAN HAYATI BOYUNCA ZOR DONEMLERDEN GECER..

Genellikle de yasadigimiz zorluklari karsilastirma egilimindeyizdir. “Agir hastaliklar varken ben buna mi iiziiliyorum”, “insanlar neler
yasiyor”... Ancak uzun siiredir ilk defa biitiin Diinya oldukca benzer kosullari yasamaktadir. Hepimiz goremedigimiz, tam olarak nasil
ortaya ciktigini ve neler yaptigini bilemedigimiz bir viriis tarafindan tehdit altindayiz. Bu noktada herkesin yaygin olarak kullandigi
“anksiyete” kavrami devreye girmektedir. Anksiyete, olasi bir tehditle ilgilidir. Ortada gergek bir tehdit yokken kisinin zihni, olasi bir
durum hakkinda yorum yapmaya baslar. Bunun sonucunda fiziksel belirtilerin yani sira tetikte olma ya da kaginma gibi davranislar
ortaya cikabilir. S6z konusu belirtiler asirilagir ve kisinin yasam akisini engellerse hastalik olarak kabul edilir. Peki icerisinde
bulundugumuz donemde kisinin anksiyete yasamamasi ve bunun yasam akisini engellememesi miimkiin mii? Maalesef hayir! Bu nedenle
yasadigimiz dénemin kosullari goz oniinde bulunduruldugunda, insanlarin dncelikle bu siireci anlamlandirmasi daha sonra ise neler
yapilabilecedi hakkinda plan yapmasi faydal olacaktir.

igerisinde bulundugumuz durumla birlikte Diinya'da pek cok sey degisti. Yasam diizeni, oncelikler, saglik sartlari, ekonomik durum... Bu
durumla birlikte pek gok sey de elimizden kayip gitmis oldu. Konforumuz, disariya gikma, birilerine sarilabilme ve istedigimiz zaman
istedigimizi yapma gibi pek cok ozgirliigiimiizii kaybetmis durumdayiz. Dolayisiyla bir yas siirecinden bahsetmek bu durumu
anlamlandirmamizda bize yardimci olacaktir. Buna benzer sarsici bir durumla karsi karsiya kaldigimizda oncelikle bazi dénemlerden
geceriz. Bunlar aslinda iyilesme siirecinin de agamalaridir.

Hacettepe Universitesi Psikiyatri AD
Klinik Psikoloji Ekibi




ONCELIKLE YASANANLARIN
KABUL EDILEMEDIGI BiR SUREC
OLUSUR!

(Virlistin olugturdugu durumlar ve getirdigi sonuglar beni hig etkilemez kil, Testin sonucu
pozitif gikmis olamaz! Mutlaka hata olmali). Inkar olarak adlandirilan bu yas dénemi ayni
zamanda bizi duyqusal olarak da koruyabilmektedir. Dodal olan bu ilk asama, hissizlik
olarak da ortaya gikabilir. Kisi ruhsal agidan giglenmeye basladiginda ise inkar ortadan
kalkar. icerisinde bulunulan durum daha net algilandiginda kaybi gérmeye baslariz. Ancak
elimizden bir sey gelmedidini de anlar ve dfkeleniriz. Ofke déneminde bir suglu aranir ve
kolaylkla da bulunur (Kimse isini dizglin yapmiyor, Bu virlisin sorumlusu mutlaka
bulunmali, Neden ben?, Ne giinah isledim de bununla karsilagtim?).

Yasanan caresizlik ve Umitsizlik iginde karsi karsiya kaldigimiz gercedi degistirmek
istememiz ise pazarlik ddnemidir (Yeter ki bu salgin bir gegsin, daha iyi biri olacagim. Bu
salgin/hastalik bir gegsin sevdiklerimle daha fazla ilgilenecegim). Ancak hayatimizda gok
seyin dedistigini gérdigimiz ve yasadigimiz kaybin etkisini daha etkili sekilde hissetmeye
basladigimiz dénemde, keder ve hiizniin etkisi belirginlesmeye baslar (Yasadigim aci ve
hiiziin o kadar biiyiik ki...)

Depresyon adi verilen bu donemin ardindan ise dedisen durumla bas edebilecegimizi
diisinmeye basladigimiz kabullenme ddnemi gelir (Evde kalmaya alisiyorum. Kendimi iyi
hissettirecek birgok yol bulmaya basliyorum. Bu karantina zamanlarinda epey yavasladim.
Hayatim ne kadar da hizliymis...). Yeniye uyum saglamaya baslar, ihtiyaglarimizi gozetir ve
onlan karsilayabilecegimize inanmaya baslariz. Hayatimizi yeniden organize etmeye
baslayip kontrol hissini daha sadlikli sekilde yeniden elimize alirz.

Peki bu asamalardan gecerken neler yapiimali? Oncelikle icerisinde bulundugumuz
durum ayni olsa bile kaybettigimizi disindigimiz seyler farklilik gosterebilmektedir. Bu
nedenle neyi kaybettiysek onun yasini tam anlamiyla tutmaya galismak oldukga dnemlidir.
Yasanilan duygusal acinin hemen giderilmeye calisilmasi iyi bir yol olmayabilir. Kisinin
yasadigi duygusal aci yas sreci igin gereklidir. Bahsedilen yas dénemlerinin sirayla ortaya
cikmadigini da vurgulamak gerekir. Gln igerisinde bile bu donemler arka arkaya ve farkl
bir sirada yasanabilir.  Duygusal anlamdaki dalgalanmalarin ~ normal  oldugu
unutulmamalidir.
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SALGIN SURECINDE RUH
SAGLIGIMIZ iCiN ONERILER...

icerisinde bulundugumuz durumun olaganistd oldugunu unutmamak
gerekir. Siklikla  kendimiz ve sevdiklerimizle ilgili korku, caresizlik,
tikenmislik, tahammulsizllk ve endise yasayabiliriz. Uyku, istah gibi
bedensel faaliyetlerimizde de dlzensizlikler olabilir. Tim bu degisiklikler
herkeste farklilik gostermekle birlikte, bu donemde ¢ok normaldir.
Viicudumuz ve zihnimizin bu yeni duruma uyum saglarken bir miktar
zorlanmasi da oldukga dogaldir. Bu dénemde tercih edebilecegimiz ve bizi
daha 1yi hissettirebilecek neler olabilir? Oncelikle unutmayalim ki bu
yasadigimiz salgin durumu gegici. Dolayisiyla bu duyqular da gegici... Ote
yandan, bu salgin kargisinda bizi en ¢ok zorlayan sey yasadigimiz
belirsizliktir. Biz belirsizlikle basa cikarken kontrol edemeyecedimiz seylere
odaklanmaktansa kontrol edebilecegimiz seylere odaklanmak bas etmemizi
kolaylastiracaktir. Bu noktada davranislarimiz devreye girmektedir. Hastalik
hakkinda, givenilir kaynaklardan bilgi sahibi olmak ve alabilecegimiz
onlemleri bilmek ve uygulamak, sosyal medyada gegirilen sireyi azaltmak
bizim elimizdedir. Beslenmemize, fiziksel sagligimiza onem vermek
elimizdedir. Kendimizi sevdigimiz ve zevk alabilecedimiz bir seyle mesqul
tutahm. Grnegin bir filmi izlemek, miizik dinlemek, kitap okumak, yemek
yapmak, bulmaca gozmek, oyun oynamak, el isi yapmak gibi sevdiginiz bir
seyle ugragmak uygun bir yontem olabilir. Kendimizi yalniz hissetmemizde
dijital kanallarla sevdiklerimizle iletisime gegebiliriz. Bizim igin dnemli kisilere
destek olmak da bizi iyi hissettirecek davraniglar arasindadir.

Genel olarak yasadigimiz duygularin normal oldugunu ve igerisinde
bulundugumuz kosullari kabul edip, elimizden geldigince rutinler olusturup
sirdlrmeye calismak, ruh saghgimizi korumamiza yardimer olacaktir. Ruh
saghginin bagisiklik sistemiyle iliskisini unutmamak gerekir!
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CORANA VIRUS COCUKLARA
NASIL ANLATILMALI?

COVID-19 (YEN|
KORONAVIRUS
HASTALIGI)
NEDIR?

Yeni Koronavirts (COVID-19), ilk
olarak Cin’in Vuhan Eyaleti'nde
Aralik ayinin sonlarinda solunum
yolu belirtileri (ates, oksuruk, nefes
darligi) gelisen bir grup hastada
yapilan arastirmalar sonucunda 13
Ocak 2020’de tanimlanan bir
virustur.

Salgin baslangicta bu bdlgedeki
deniz Urunleri ve hayvan
pazarinda bulunanlarda tespit
edilmistir. Daha sonra insandan
insana bulasarak Vuhan basta
olmak Uzere Hubei eyaletindeki
diger sehirlere ve Cin Halk
Cumhuriyeti'nin diger eyaletlerine
ve diger dunya ulkelerine
yayilmistir.

Psikolog irem &zsan

Corana viriis iilkemizi ve tiim diinyay1
sarmis durumda.

Bu durum tim insanlar lzerin de ciddi kaygi
problemlerine yol agmaktadir. Cocuklar Gzerinde
etkilerine bakacak olursak bu durumun onlari kéti
etkilememesini istiyorsak ebeveynlerin kaygilarini
kontrol etmeleri gerekir.

Eger anne ve babalar ¢ok kaygl yasarlarsa bu durum cocuklara da
yvansimaktadir. Ciinkii cocuklar bu olaylar1 somut olarak
adlandirmadiklari icin anne ve babalarin davranislarini inceleyerek

yorumlarlar. Eger anne ve babalar cok kaygili ise cocuk da benzer bir
tutum sergiler. Kaygili ve stresli olmak yerine tiim tedbirlerimizi alip

cocuklarimiza bu durumu yaslarima uygun bir sekilde anlatmaliyiz.

Evde siirekli haber kanallarimin acik olmamasina dikkat edin. Tabi ki

giincel olaylardan haberdar olun fakat tiim giin onun {izerinde
konusmak sadece kaygiya yol acacaktir. Her haberi cocuklarinizla
paylasmak yerine giivendiginiz kaynaklardan dogrulugundan emin
oldugunuz bilgileri paylasin bu donemde cocugunuz ile birlikte
normalde oldugundan fazla vakit gecireceginiz icin birlikte
egleneceginiz aktiviteler belirleyebilirsiniz. Cok kiiciik yasta
cocugunuz var ise bu konuyu oyunlastirarak oyun yolu ile
anlatabilirsiniz. Evimizde kendi énlemlerimizi alarak cocugunda
dahil ederek birlikte duygulariiz paylasarak konusabilirsiniz.
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OBSESIF KOMPULSIF
BOZUKLUGUN DOGASI

Uzman Klinik Psikolog Siilleyman Kankurtay

TAKINTI-ZORLANTI BOZUKLUGU OLARAK DA
ADLANDIRILAN OBSESIF KOMPULSIF BOZUKLUK;

Kisinin tekrarlayici, rahatsiz edici, kaygi verici, utandirici, korkutucu diistinceler, siipheler, mantik disi isteklerle miicadele
ettigi; tim bu olumsuzluklari kontrol edebilmek igin, sikintisini bir nebze de olsa azaltmak igin tekrarlayici bazi davranislari
veya zihinsel ugraslari yerine getirdigi bir bozukluktur.

Obsesif kompulsif bozukluktaki 6nii alinamayan istenmedigi halde akla kendiliginden gelen takintilar ve zorlantilar
(tekrarlayici davranislar) kisinin yasam kalitesini olumsuz ydnde etkiler, soz konusu rahatsizlik kiinin sosyal gevreyle olan
iliskilerini sekteye ugratabilir, egitim ve is yasamlari bu rahatsizlikla beraber olumsuz ydnde etkilenebilir.

0KB hastaligi cok farkh belirtiler gdsterebilir. Obsesif kompulsif bozukluk rahatsizligina sahip olan kisilerdeki en yaygin
belirtiler sdyle siralanabilir.

e Kir veya mikrop bulagsmasindan korkma; kapi kollarina, ¢op tenekesine dokunamama (Elleri defalarca
yikama davranisl),

o Giysilerine pis bir madde bulagmis olabilecedi kaygisindan dolayi bunlari sik sik degistirme,

o Hata yapmaktan korkma,

o Abartili bigimde diizen meraki, simetri takintisi, kusursuzluk ihtiyaci, mikemmeliyetgilik,

o Baskasina isteyerek veya yanlislikla zarar vermekten korkma,

o Sosyal cevrede uygunsuz sekilde davranmaktan korkma,

o Cinsel veya dinsel konulari diisiinmekten korkma,

e Tekrar tekrar bir seyleri kontrol etme istegi (Ocak, kapi, prizler, sofben),

e Rutin isleri sirasinda yliksek sesli veya iginden siirekli say| sayma,

e Isleri belirli bir sayida yapma ihtiyacl,

o Esyalari nesneleri siirekli bir bigimde diizenleme,

o Akildan gikmayan gériintiilere veya diisiincelere takilip kalma,

o Belirli kelimeleri ciimleleri tekrarlama,

o Sikintilarin, problemlerin artacagindan endise edilen durumlardan ve yerlerden kaginma

OKB NEDIR?

Obsesyon, bir diger adiyla takinti; tekrar tekrar
saplantili bicimde akla gelen, rahatsizlik hissettiren
diisiince ve hayallerdir.Kisi istemese de bu fikirleri
diisiinmekten kendini alikoyamaz. Bu fikirlerin
aslinda mantiksiz, gergek disi ve abartili oldugunu
bilir fakat bunlarin olusturdugu olumsuz duygulari
yogun bigimde hisseder. Grnegin kontrol takintisi
olan birisi, ocagi kapattigini bilir fakat ‘ya
kapatmadiysam' diye diisiinerek gidip tekrar bakar.

Kisinin obsesyonlarini rahatlatmak ve kaygisini azaltmak
icin yaptigi davraniglara kompulsiyon denir. Bu
davraniglar kismi ve gegici olarak kigiyi rahatlatir.
Ornegin elinin kirlendigini diisiinen kisi gidip elini yikar.
Fakat bu davraniglar gegici bir rahatlama saglamis olsa
da bir siire sonra ilk diigiincenin tekrar gelmesini de
saglar. Baylelikle kisi bir kisir déngiiye girerek,
tekrarlayici davramsg paternlerine hapsolur.

TEDAVISI

Bu rahatsizhgin tedavi edilmeden kendi kendine
gecme olasiligl ¢cok diisiiktiir. * Takintil diisiince
ve davranislar hayat kalitesini olumsuz yonde
etkiliyor ise’ vakit kaybetmeden bir uzmana
basvurulmahdir. Obsesif kompulsif bozuklugu ilag
tedavileri veya bilissel davranisci psikoterapi
tedavi yontemiyle diizelebilmektedir. iki tiirli
tedavi yontemiyle de basarili sonuglar
alinmaktadir.
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DEPRESYONLA BASA CIKMAK

ICIN NE YAPABILIRSINIZ?

Uzman Klinik Psikolog Yusuf Yildiz

UNUTMAYIN! YALNIZ DEGILSINiz!

insanlarin %15-%20’si hayatlarinda en az bir kere depresyona
girer. %5’i de tibbi tedavi gerektirecek siddette depresyon gecirir.
Depresyon 40 yasin altinda goruilen en buytlk saglik problemidir.

ACl CEKMEKTEN KURTULMAK COK KOLAY.

Depresyon tedavi edilen bir hastaliktir. Hastalarin %80’e yakini
birkac hafta icinde iyilesmeye baslar, birkac ay icinde de neredeyse
tamamen duzelir.

DOKTORUNUZUN VERDIGi iLACI KULLANMAKTAN
KORKMAYIN!

Yeni kusak antidepresanlar tibbin en gtvenli ilaglaridir. Bu
ilagclarin hasta tzerindeki ciddi ve kalici bir yan etkisi neredeyse
yoktur. Antidepresanlar bagimlilik yapmaz.

ILETISIM

bd yusyildizl@gmail.com
@ @yusyldz

“HASTALIGI KENDIN YEN,
MEDITASYON YAPMAYI
DENEMELIiSiN” GiBi
SOYLEMLERE KULAK
VERMEYIN!

Kendinizi tikenmis hissederken bir de
kalkip birileri “Guclu ol,

depresyonu kendin yen,”derse,
sirtinizdaki yuklin daha cok arttigini
hissedersiniz.
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DEPRESYON BiR KUSUR
DEGILDIR!

Depresyon bir hastaliktir. Herhangi bir
hatanizdan, kusurandan,
eksikliginizden ya da gliinahinizdan
kaynaklanmaz.

DEPRESYON KiSiLiK
ZAYIFLIGI VEYA
GUCSUZLUK DEGILDIR.

Depresyon sanildigi gibi ruhen gugsuz
insanlarin hastaligi

degildir. Tam tersine mikemmeliyetgi,

sorumluluk bilinci fazla olan, ve titiz

insanlar daha sik depresyona girerler.

ONEMLi KARARLARINIZI
ERTELEYIiN!

Depresyon gegiren kisi hayatinda énemli
kararlari ertelemelidir.
Dlzelme doneminden sonra hayati

hakkinda karar almalidir. Okulu birakmalk,

calismayi birakmak, sehir degistirmek ve
bosanmayi dusunmek gibi kararlar belli
bir stire sonra pismanlik verebilir.

OLUMSUZ DUSUNCEYi
DURDURUN, KOTU
DUSUNCEYi DEGIiSTIRIiN!

Kendinizi olumsuz dulistinceye batmis bir
sekilde buldugunuz zaman,

bu olumsuz duistince akisini derhal
degistirin. Sizi mutlu eden bir aninizi
dusunebilirsiniz.

YARDIM
ISTEYEN
INSAN,
DAHA

GUCLU
BIR
INSANDIR.

GUZEL UYUYUN, iYi BESLENIN, SPOR YAPIN, AFFEDIN,

KENDINiZi DUSUNUN, SUKREDIN.
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YALNIZLIGIN MANIFESTASYONU: PSiKOZ

PSIKOLOG MERVE SAYAR

"BUYUK FILOZOFLAR, BUYUK PSIKOTIKLERDIR."

Psikoz, diisiince ve duyu algisinda bozulma
olarak kendini gosteren zihin durumu olarak
tanimlanir literatiirde. Freud, nevrozu ego
ile idin arasindaki ¢atismanin bir sonucu
oldugunu , psikozun ise ego ile dis diinya
arasindaki benzer bir bozuklugun sonucu
oldugunu sdyler. Lacan yine Freud'dan yola
ctkarak bambaska gibi goriinen  bir
pencereden bakar bu duruma; enerjinin
(jouissance'in) kurban edilememesi, babanin
yasasinin tutmamasi olarak agiklar.

LACAN NE DEMEK iSTIYOR?

Lacan'in bir dil sorunu var ancak bu gramer-ana dil vs. sorunu
degil.Yalnizhgin kabuliine dair bir dil sorunu.Bebek diinyaya geldiginde belli
evrelerden gegiyor, dile giriyor; topluma, yasaya belli bir sosyal sisteme,
otekilerin diinyasina... Belli bir diizen yasa ve kanun, 'HAYIR'larin oldugu bir
sistem bu.Bu sisteme girdi§i anda babanin yasasi tutuyor; evet, ben
buradayim ama ben istedigim zaman istedigim seyi yapamayacagim belli
sinirlarim olacak, annem(bakimveren) her istedigimde yanimda olmayacak.
Dile girmek demek, dtekilerin diinyasina girmek demek aslinda. insanin en
biyik korkusu yalnizligin kabuline dair olan. Normal insan diyenlerde
olmustur.

SIMDi ASIL MESELEYE GELELIM,
PEKi PSIKOZDA NE OLUYOR?

Tutmuyor. Babanin yasasi tutmuyor. Bilingdisi, agzinda. Jouissance dilin icerisine doluyor ve bu
yiizdendir ki psikotikler kendi dillerini gelistirirler. Lacan, daha iyi bir analist olmak igin yeterince
psikotik degilim, der.Yeterince psikotik olmak demek konfiizyon dedigimiz seyin gergeklesmesidir.
Sunu belirtmekte yarar var, psikanalizde biitiin bu kavramlar yapisal tanimlamalardir. Bu dzellikleri
bir cogumuz az da olsa tasiyoruz vaka dedigimiz sey asiri olmasidir. Psikotiklerde, diisiince ve
davranis disinda bizden farkllik gdsteren dzellikler ayirt edici olarak kabul edilmez. Bu noktaya dikkat
cekmek isterim ¢linkii onlarda normal dedigimiz sinirda zihinsel olarak farkliliklari disinda. Aslinda
onlar degil, yasam hasta. Bir bebege iki yasina kadar dil dgretebiliriz daha sonra dgretemiyoruz
bunlar bize verilen bilimin i1sigindaki bilgiler.Uzun siire dteki zihinlerle baglantisini kesmis bir zihin bir
siire sonra kendi dtekisini yaratmaya baslyor. Haliisinasyon dedigimiz seyin ta kendisi. Psikanaliz
bize sunu sdyliiyor; 'Sizin ¢ok bilingli ve akilci izlediginiz yol, gdsterenler izerinden aslinda
semptomunuzun size kurdugu birer tuzak, en nihayetinde hissedeceginiz jouissance' I hissedebilmeniz
icin, clinkii o bunu aci olarak yasamiyor siz yasiyorsunuz. 'Jouissance akiyor, onun bir yagsama ihtiyaci
var, onun ahlaki yok; bilingdisinin ahlaki yok!




KONVERSIYON
BOZUKLUGU
HAKKINDA
FLER
BILIYORUZ?

PSIKOLOG SEYDA iYIiLIKLI

“Konversiyon” aslinda psikolojik bir savunma mekanizmasidir.
Savunma mekanizmalari, ruhsal yapimizi i¢ gatismalarimizin
yarattigi olumsuz sonuglardan (kaygi gibi) korumayi amaglarlar.
Egonunda bir islevi olan savunma mekanizmalari bilingdisi
stireclerdir diyebiliriz. Yani bu sliregten gegeriz ama bunun
farkinda olamayiz. Konversiyon savunmasinda gegici ya da kalici
bir psikososyal stres faktoriine maruz kalan kiside ndrolojik
belirtiler ortaya ¢ikar. Stz konusu kiside bu rahatsizliklara neden
olacak ndrolojik bir problem yoktur sadece belirtiler vardir...
Konversiyon bozuklugu ile ilgili bilinmesi gereken dnemli
noktalardan biri “kisinin ndrolojik belirtileri bilerek, farkinda
olarak ve isteyerek yapmiyor olusudur”. Bu tamamen
bilingdisinda islenir, kisinin bilingli kontroli disinda ilerler. Her
yasta gdriilebilen bu rahatsizlik gocuklarda gok nadir goriilmekle
birlikte daha gok ergenlik ve genglik donemlerinde kendini
gostermektedir.Belirtileri oldukga cesitlidir, herhangi bir ndrolojik
islev ile ilgili olabilir. Ornegjin, kdrliik, sagirlik, kolun ya da bacagjin
tutmamasl, konugamama, sesin gikmamasi, yiirliyememe yada
dengesiz yiirlime, bas-boyun bolgesi kaslarinda kasilma, tikler
gibi.Bu olumsuz yasam olayi uzun zaman dnce olmus ama
etkileri halen siiren bir olay olabilecegi gibi yeni yagsanmis ya da

yasanmakta olan bir durum da olabilir.
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Konversiyon bozuklugunun tek tedavisi psikoterapidir. Bu duruma

ikincil olarak gelisen “depresif bozukluk, kaygi bozuklugu” gibi ek

sorunlar varsa psikoterapiye ek olarak ilag tedavisi kullanilabilir. Onun

disinda hastalik, psikodinamik yanelimli psikoterapi ve destekleyici

psikoterapinin agirlikta oldugu terapi yontemleriyle ortadan

kaldirilabilir. Stres faktdriine bagl olarak gerekli durumlarda gift ya da

aile terapilerini de kullanmak gerekebilir.
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Hayatta bazen aldigimiz cevaplar bizi tatmin etmez.

42 Acaba bu cevabin yetersizliginden midir yoksa

beklenmedik olmasinda midir ?

PSIKOLOG ALMINA KARAGULLE

Muslc.fulfnvs.nm

-_—




Bir zamanlar hayat, evren ve her seye dair nihai
sorunun cevabiydi 42. Otostop¢unun Galaksi
Rehberi serisinde “Derin Diisiince” isimli
bilgisayara sorulan “yasamin sirri nedir ?”
sorusunun yedi bu¢uk milyon yil boyunca
aradigi, a¢ikladigi zaman da galakside yasayan
kimseye begendiremedigi cevap 42 idi.

Kitap ve filme konu olan bu 42 nin hayal kiriklig|
bizim hayatimizdaki hayal kirikliklari ile cok
benzer.

Suraya birkag soru birakiyorum:

Neden hep beni buluyor?
Mutlulugun sirri ne?

Bu sikintilardan beni ne kurtarir ?
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Psikolog

ALMINA KARAGULLE

Ve nice sorular var hayatimizda eger bekledigimiz
sifaci bir kurtarici ya da sipsak bir ¢cozim ise
cevabiniz 42.

Kitabin yazari 6limunden 6nce bu rakamin rastgele
bir sayl oldugunu soylese de yillarca herkes gerek
dini kitaplarda gerek Evrenin felsefesinde gerek de
bir cok olasilik teorisi ile bu cevaba anlamli bir
aciklama aradi. Bu cevabi gerekcelendirme
ihtiyacinin nedeni ise beynimizin gercekten her
seyin basit bir agiklamasi ve cevabi olduguna inanci
ya da beklentisiydi.

Herkesin kendine ait bir Evreni vardir. Bu Evrende
arkadaslar, aile, kisisel duygular, deneyimler ve
niceleri yer alir. Bu yiizden herkesin cevabi
kendinde ve kendine ozeldir.

Psikoterapiler de dahil olmak lizere sorulara cevap
aradiginiz her disiplin aslinda sizin kendi
cevaplarinizi bulmaniza yardimci olur, sizin
problemlerinizi cozmez ve size hayatinizi bulandiran
sorularin cevaplarini yaratmaz. Ciinkii bu sizin
sirriniz. Kendi sirrinizi ¢ozme yolunda yoldasliktir
terapi. Mutlulugun da yasamin da sirri kendi
kisiliginiz, kendi hisleriniz ve deneyimlerinize bagl
kalbinizde saklidir. Kendinize ayna tutma
anlayisinda degilseniz ve bir sifaci ariyorsaniz
sorularinizin cevabi ancak bir 42 dir.



AFFEKT KLINIiK

BIPOLAR BOZUKLUGA DAIR MERAK ETTIKLERINIZ

DEPRESYON NEDIR?

Herkesin zaman zaman normal olarak yasadigi duygulammlarin siddetli,
yogunluk ve siire olarak asin oldugu durumlarda bir depresyon s6z
konusu olabilir.

HEPIMIZIN CEVRESINDE
/AMAN ZAMAN
TUTARSIZ DAVRANAN

YA DA TUTARSIZ
DAVRANDIGINDAN
YAKINAN BIRILERI
EMINIM Ki VARDIR.

Cokkiin hissetme,istah ve kilo kaybi ya da artmasi,yorgunluk ya da
enerji azlig), sugluluk hissi,degersizlik hissi,dikkat eksikligiintihar fikri,
girisimi ya da plani tani igin gereklidir.Ayrica bu belirtilerin en az iki
hafta siirmesi, sosyal islevlerini bozacak kadar siddetli olmasi olmasi
gerekir. Yalniz unutulmamalidir ki bipolar bozuluk tanisi igin hastanin
mutlaka depresyon epizotu gecirmis olmasini beklemeyiz. Buradaki
ayirict tani kesinlikle en az bir manik atagin varligidir.

Ornegin bir arkadasiniz

sabah ¢ok mutlu uyandigini
ama kahvalti sirasinda
telefonuna gelen bir
mesajla aniden
hizdnlendigini dile
getirirken, ciimlenin sonuna
su sozleri ilistirebilir :

"bipolar miyim acaba?".

Halk diline bu denli yerlesmis olan b

bipolar bozukluk sanildiginin aksine MAN|-MAN|K ATAK NED|R7 D|ST|M| NED|R7

nadiren gérulen gunltk duygu o R
Mani doneminde hastalarin yagam tarzinda gdzle gorilir

durum degisikliklerinden cok daha dedgisiklikler meydana gelecektir. Ornedin her hafta diizenli Distimik bozukluk, depresyonda gdriilen sikayetlerin daha
olarak gériistiigiiniiz bir arkadasiniz o hafta son derece iddiall hafif siddette oldugu bir hastaliktir. Distimiye sahip kisi ve
fazlasidir ve burada énemsedigimiz ve alistk olmadiginiz bir kiyafetle geldiyse, konugmasinda cevresindeki insanlar gogu zaman hastahgin farkinda bile
. tonlamasina kadar hissedebildiginiz bir artis soz konusuysa ve degildir.
g altin kuralimiz vardir, bunlar : onu asla susturamiyorsaniz, daha énce hi gérmediginiz kadar
neseli ve istahliysa, bir giin icinde neredeyse hi¢ denecek kadar

sure, siddet ve siklik... Gelin hep

az uyudugunu ve dnceki aksam hig tanimadigi biriyle cinsel BlPOLAR NEDEN OLUR?

birliktelik yasadigini soyliiyorsa bir manik atak soz konusu

beraber bakalim, nedir ne degildir olabilir. Sunu da eklemem gerekiyor ki bu hastalarin sinirlenme

Bipolarin tam olarak neden meydana geldigi bilinmemekle

bu "bipolar"...iki uclu bozukluk diye esii de oldukca dasecektir. Daha Snce fkelenmeyecegini hatta beraber beyin kimyasindaki degisikliklerin bu hastaliga
belki giilerek karsilik verecedini diisiindiiginiz bir espiriniz onu sebep oldugunu net olarak saylemek mimkindr
de tanimladigimiz bu hastaligin bir cileden gikarmaya yetebilir. :
ucu mani digeri ise major i i ; TEDAVI
HIPOMANI NEDIR?

depresyon epizotlarindan olusur.

o . L . Giiniimizde bipolar tedavisinde en iyi geri bildirimleri
Hastalarin yasamini blyUk oranda Hipomani icin hafif diizeyde mani demek yanlis
olmayacaktir. cok fazla ani 6fke, kabarmis, taskin, neseli

degistiren bu epizotlarin ilki: ruh halinin en az 4 giin ve bir kag tanesini tagimak demek
hipomani anlamini tasir.

psikoterapi ve ilag tedavisinin birlikte kullanildigi tedavi
semalarinda gérmekteyiz.

depresyon.
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Tarantino; Kronolojik Filmler Listesi

Klinik Psikolog Omer Cagan

Rezervuar Képekleri orijinal bir soygun hikayesini kanu aliyor. Biiyiik bir hirsizlik olayi igin bir araya gelen
bir ekip, birbirlerinin isimlerini bile bilmeyen bir grup hirsizdan olusuyor.

d b de b 0
Ro dalda 0 d 0 s 0 00 A 99 ‘
d 0dld olan Altin P e Od d bid
oldug A b 0 Ord 0 Bro
patro d A D d D dir. B 0 da po [l
d d d d Orde d d ola d bo [ ]
on do D de edeb b dele b . '

Kill Bill: Volume Tde birbirinden farkli olaganistii yeteneklere sahip bir kadin 6lim cetesi gesitli biiyiik
suikastlerde aktif rol almiglardir. Bill tarafindan yonetilen geteden ayrilan eski 'kara mamba' lakapl, ‘Gelin'
in eski takim arkadaslarindan ve Bill'den intikam almak icin geri doniisii anlatimaktadr.

Soysuzlar Cetesinde, Alman kusatmasi altindaki Fransa her zamankinden zor giinler gegirmektedir.

T
ol
Savastan hasar géren sivillerden sadece biri olan Shosanna, ailesinin canice éldirilmesine tanik olmustur. a""._
Bir sekilde bu can pazarindan kurtulmayi basaran kadin Paris'e gidip burada yeni bir kimlikle, sifirdan INGLE'&\" RIOUS 2 0 U 9

hayata baslar. BASTERDS

1992

2003 !“.l. BILL

Zincirsiz, Kdle Django'nun Alman asilli 6diil avcisi Dr. King Schultz ile yolunun kesismesiyle basliyor. Django,
eski efendisini 6l ya da diri ele gegirmek isteyen Schultz ile anlasmaya varir ve dzgiirligi karsisinda
Brittle kardesleri kendisine getirme sozii verir. Gorev basariyla tamamlanir ama ikilinin yollari ayrilmaz
Schultz ve Django beraber Giiney'in en ok aranan suglularinin pesine diiserler...

Western tiiriindeki film, i¢ Savasin bitmesinden alti, sekiz ya da 12 yil sonra, bir grup yabancinin, tipiden
kurtulmak icin dagdaki bir konaklama yerine siginmasini ve gizli baglliklarin hayatta kalmalarini tehdit
ettigini anlamalarini konu ediyor.

=t
i

DJANGO

UNOCHAINEDHD

=

HEMEN HEMEN TUM

AMERIKALI FILM FILMLERINDE KARAKTERLERIN

YONETMENI, OYUNCU
VE iKi OSCAR ODULLU
SENARIST; QUENTIN
TARANTINO

TAKMA ADI VARDIR: UCUZ
ROMAN 'DA HONEY BUNNY VE
PUMPKIN, REZERVUAR
KOPEKLERi 'NDEKi CETE UYELERI
VE KiLL BiLL 'DE BiLL'iN EKiBi.
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HER FiLMIiNE, AZALARAK
TAMAMEN KESILEN VE
SONRA TEKRAR
DUYULMAYA BASLAYAN
BiR MUZiK SAHNESi EKLER.




PULP
FICTION
FiLM
INCELEMES|

2\ NN

Efsane aktor John Travolta’nin bas roliinii
ustlendigi, Kill Bill filmlerinde tanidigimiz
Uma Thurman’in rol aldigi ve Samuel L.
Jackson’in sag¢larinin oldugu donemlerin
unutulmaz filmi olan Pulp Fiction yada
Tirkge ismiyle Ucuz Roman'in
yonetmenligini ise efsane yonetmen
Quentin Tarantino lstleniyor.

Bir roman halinde ilerleyen sinema
matematigi Gzerine kurulu olan ve filmde
her konu gecisi sanki roman okurmus gibi
bir b6lim biterken diger taraftan yeni bir
bolim baslamakta. Karakterlerin psikolojik
yasantilarinin yeterince anlatildigi ayni
zamanda karakter biitiinligiiniin yeterince
verildigi bir filmdir.

Konusuna gelmek gerekirse...

Honey Bunny ve Pumpkin, hayatlarina renk
katma amaciyla soygun yapan bir gifttir.
isinde basarili olan iki gangster, Vincent
Vega ve Jules Winnfield patronlarina
odemesini yapmasi gereken iki kisiden
donmek lizeredirler. Patron Vincent'dan
karisina bebek bakiciligi yapmak istemistir.
Jules ise gangsterlik hayatina veda -
etmistir. Boksor Butch ise yapilmasi 4
gereken hileli doviise uymadigi i¢in sehirden |
kacar ve birbirlerinden bu kadar ayri
insanlari kader harika bir rastlanti ile bir
araya getirir.

Pulp Fiction’inin her boliimii birbiri ile cok
alakasiz ve bir o kadar ile alakalidir. Bu kafa
karistirici cimlemin aciklamasi tabi ki de
olacak. Bolimler arasinda zaman kaymasi
bulunmakta. Bence hos durmus tek diize
ilerlemektense hikaye birbirini
tamamlamakta kesinlikle. Birbiri ile alakali
olmasi ise suradan gelmekte, bir sahnede
yasanan olay aslinda baska sahnedeki
karakterler arasinda baglantiyr kurmada
yardimci bizlere oldukca yardimci oluyor. Bu
baglanti kesinlikle hos goéziikiiyor.

GANGSTERLER CAMIASINA
ICERIDEN UNUTULMAZ BIiR BAKIS.
TARANTINO HER NE KADAR BUTUN
O0VvG6UYU "REZERVUAR KOPEKLERI"
iLE TOPLAMIS OLSA DA YONETMENI
KiTLELERE TANITAN ASIL FiLMi
UCUZ ROMAN'DIR.
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BELLEK NEDIR, NE ISE
YARAR, ONEMI VE
TURLERI

PSIKOLOG CEMRE KURT

insan beyni bir cok farkl agidan komplike bir organdir. Beynimizin depo
alani olarak tanimlanan ve giinliik yasamimizda hatirlama, unutma ve
hatta 6grenme kavramlarinin isledigi bellek sisteminden kisaca
bahsetmek isterim. Oncelikle bugiine kadar bellek ilgili yapilan
calismalarin ve belli vaka analizlerinin incelenmesi ile bize sunulmus
temel bilgi sudur ki bellek tiimiiyle bir biitiinii olusturmaz, bir gok farkl

beyin yapisinda temsil edilmesinin yaninda, bellek igerik

BELLEK AGA
BENZER:
DEREDEN

acisindan(Duyusal kayitlar, kisa siireli bellek, uzun siireli(agik bellek-

ortiik bellek); vb, farkli sistemlerden olusur.Bu bellek sistemleri;

Anlik Bellek, bir anda hemen duyusal olarak algilayip farkinda
oldugumuz hemen her seyi icerir. Kisa Siireli Bellek (KSB),bilgiyi
fonemik olarak kodlar, fakat kapasitesi sinirlidir bu sebeple
kiimeleme adi verilen islemle bilgiler siniflandirilir ve kodlanir. Uzun

CEKTIGIMIZDE
Siireli Bellek ise ¢ok az kalicidir, bildigimiz hemen her seye karsilik

|
|
|
|
|
|
|
| ICI BALIK
Diigilert kapsayan USB bolamadar, Episodik bellek res kel -~ | &
yclxs?qmlmlzlz ||Z;|I| bilgileri depolqyorF: USB balimidiir. Ortiik bellek I DOLUDUR; AMA
|
|
|
|
|
|
|
|

ise alinan bilginin niyetsiz olarak depolanip geri getirildigi buna
NE SULAR AKIP

karsin Agik bellegin bilgiyi niyetli olarak depolayip geri getirilmesine
GITMISTIR

olanak tanir.
ICINDEN.

Bilgi ilk geldiginde kisa siireli bellekte kodlamak igin ne kadar gok
¢aba harcanirsa uzun siireli bellekte o kadar fazla kalacagiyla ilgili
bazi kanitlar vardir. Yapilan arastirmalara gére USB’den bilginin
silinmedigini daha gok bu bilgi lizerinde ona benzeyen ya da onunla
yarisan bilginin bozucu bir etki olusturdugu ortaya konmustur.Bu
bozucu etki aslinda ‘dilimin ucunda‘ fenomenini agiklamaktadir.Bu
bozucu etki yeni 6grenilen bilginin eski bilgiyi etkilemesi ya da eski
bilginin yeni bilgiyi etkilemesi olarak iki ayri sekilde gergeklesebilir.

OLIiVER WENDELL HOLMES

Calisma bellegdi, isleyen bellek olarak da bilinir ve kisa siireli
bellekten biraz farkli hem kisa siireli hemde uzun siireli bellekten
bazi 6zelliklerini almis bir bellek siirecidir. Calisma belleginin gorevi
biz kognitif fonksiyonlarimizi yerine getirirken onun ayni zamanda
bilgiyi tutup diizenlemesidir.




Bellegin biyolojik temellerinden
bahsedecek olursak ,bazi anilar beynin
belli bolimlerine yerlesmis olabilir,buna
ornek olarak klasik kosullanmada
sonucunda olusan 6grenmelerin beynin
serebellum bolimiine depolandigi

diistinilmektedir.

Fakat yapilan arastirmalar anilarin beynin tek bir
bolimiinde depolanmadigini géstermektedir. Lashley
(1950) beynin belirli noktalarinda bellegin var olup
olmadigini anlamak igin siganlarin beyinlerinden belli
bdlgeleri gikararak bir deney yapmis ve siganlarda
hatirlamanin, beynin herhangi bir bé&liimiiniin
kaybiyla  zayifladigini  ancak yok olmadigini
gormiistliir. Hipokampilis olarak adlandirilan beyin
bslimiintin  ,olgusal  bilginin KSB’den  USB’ye
aktarilmasinda 6nemli bir roli vardir. Hipokampal
hasarli insanlar yeni meydana gelmis (KSB'de)
olaylari hatirlayabilirler fakat {izerinden zaman
gegmis olaylari hatirlamalari ¢ok zordur. Bellek
hakkinda bize bir ¢ok sey agiklayan iinli H.M.
vakasindan bahsetmek isterim, 10 yasindayken
bisikletten diisen H.M.'de epilepsi ortaya gikmis ve
yillar iginde epilepsi nobetlerinin siddeti dayanilmaz
ve ilagla kontrol edilemez hale gelmistir. Bunun
lizerine epilepsinin durdurulmasi igin hipokampdisi
icerecek sekilde lobotomi yapilmasina karar verildi.
Ameliyat 6ncesinde yapilan testlerde biitiin bilissel
islevleri normaldi. Ameliyattan sonra tekrarlanan
testlerde, bilissel islevler ve zeka diizeyi aynen
korunuyordu, epilepsi de olduk¢a diizelmisti; ama
H.M. vyeni bir seyi ancak birkag¢ dakika aklinda
tutabilmek ve sonra bunu unutmak seklinde bir
amnezi sergilemeye basladi (Scoville&Milner, 1957).
Eski  bildiklerini  hatirllyor ama yeni bilgiyi
6grenememekle birlikte zaman kavrami da yok
olmustu. Doktoru ona her defasinda kendisini
tanitiyor, her giin ayni dergiyi, ilk defa okuyormus gibi
okuyordu. Yeni eve tasindiklarinda o hep eski evlerine
gitmeyi siirdiirliyordu. Bo6ylece biz bu vakadan,
hipokampuslarin Kisa Siireli bellekte belirgin roli
olmadigi; buna karsilik bilginin kisa siireli bellekten
Uzun siireli bellege aktarilmasinda 6nemli, temel bir
rol oynadigini ve Uzun Siireli bellek deposunun
hipokampuslar olmadigini, Uzun siireli bellekten geri
¢agirip  hatirlamak  igin de  hipokampuslarin
gerekmedigini 6grendik (Giinkii eski bilgilerini
hatirliyordu).

‘Bana unutma sanatini ogret,
animsama sanatini degil; neden diye
sorarsan, animsamak istemediklerimi

animsiyorum, unutmak istediklerimi

unutamiyorum da ondan”.
Themistokles

Bellegi gelistirip hatirlama ve kaydetmenin daha
kolay olmasini saglamak icin bir dizi yontem
vardir.Bunlardan bazilari; GSOEY yontemi (GOz
gezdirme, soru sorma, okuma, ezberden tekrarlama,
yeniden inceleme), Feynman  Teknigi, yeni
malzemeyi 0grenirken kodlama yapmak ya da
kendinize gdre notlar almak, bulmaca-bilmece vs.
gibi beyin egzersizleri yapmak gibi. Ve tabi ki
duzenli beslenme, egzersiz, uykunun bir ¢ok seyde
oldugu gibi bellek Uzerinde de o6nemli etkileri
yadsinamaz bir gergektir.
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NARSISISTIK KISILIK
BOZUKLUGU

Mervenur Gozci

Narsist kisileri nasil taniriz ve

onlarla nasil basa c¢ikariz?

Narsistlik, kiginin kendine asik olmasi durumudur ve
cevremizde bunlardan oldukga fazla vardir. Bazen bu
durumu fark ederiz bazen adini Roymakta zorlaniriz. Bu Risi
karsimiza sevdigimiz birisi, dostumuz ya da aile iiyemiz
olarak ¢ikar. Elbet hepimiz narsist bir bireyle
karsilasmisizdir bu yazimda narsistlerin 6zelliklerine,
onlarla nasil basa ¢ikacagimiza, neden narsist olduklarini
ve tedavisinin nasil olacagina dair pek ¢ok bilgi veriyor
olacagim. Hadi simdi baslayalim!

Narsist insanlarin ozellikleri
nelerdir?

Sinirsiz giig, giizellik ve zekRaya sahip oldugunu diigiiniirler.
*Herkesten daha farkli olduguna inanirlar.

*Empati kurmazlar.

*Bazen sizi sessizlikte cezalandirirlar,basina gelenlerin sorumlusu
olarak sizi gésterirler.

*Kendisi hakkinda beklentiye girilmesinden hoslanmazlar.
*Benmerkezcilerdir.

*Yaptigi yanlisliktan dolayi pisman olmazlar ¢iinkii kargisindaki
degersiz oldugu i¢in onu hak ettigini diisiiniir.

«Oziir dilemek istemezler.

*Narsistlik ceolar da fazladir.

*Sadece kendi ¢ikarlarini diigiiniirler.

Kisi nasil narsist olur?

Anne ve babadan yeterli duygusal sicakligi
alamayan ¢ocuklarda gériilme olasiligi daha
fazladir. Soguk ve sadece basari gosterdiginde
takdir eden anne ve baba yiiziinden ¢ocuk sevgiyi
takdire tercih eder. Sevgiyi i¢csellestiremez.
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—a ‘ Peki biz narsist bir birey ile nasil

basa cikacagiz?

«Ciimlelerini 6nemsemeyin davraniglarina odaklanin
baslarda size ¢ok fazla vaat verebilir ama bu onlari
yapacagi anlamina gelmez.

*Her ne kadar baskalarini 6nemsemediklerini
soyleseler de insanlarin fikirleri onlar icin ¢ok
onemlidir. Anahtar ciimle olarak kétii bir hareketten
sonra ona “insanlar senin hakkinda ne
diisiinecekler”diye sorun

Asla tartismaya girmeyin yoksa sonunda
kaybedersiniz ama susarsaniz da daha fazla
iistiiniize gelirler. Bu sizin icin karli olmaz ona
duygularinizdan bahsedin “sen benim icin 6zelsin ve
ciimlelerim beni kotii hissettiriyor”diyebilirsiniz.

Asla sunu unutmayin!

Narsist birey degersizlik duygusunu size yiiklediginde kendinizi
yetersiz hissetmeyin. Kendinizle savas haline girmenizin higbir faydasi
yok ¢iinkii Rarsinizdaki insan sizi umursamayacak her kaybettiginde
kazanmaya calisacak ve kazandiginda onun igin artik 6nemli
olmayacaksiniz. iglerindeki feth etme arzusu ¢ok yogundur size ilgi
gosterdiginde Rarsilik verirseniz onun géziinde degersizlesirsiniz ve
sizden kurtulmak ister onu birakirsaniz aradan aylar hatta seneler
gecse de tekrar hi¢ bir sey olmamis gibi size ilgi gosterirler ve bu
dongii siirekli tekrarlanir.Bu yiizden narsist birisinin partnerinin de
psikolojik destek almasinda fayda vardir.Dengesiz tavri ile
karsisindakini de olumsuz etkiler.

Tedavisi nasil olur?

Bir terapist esliginde yapilmalidir terapist gercek ve yapay
benlikle bir arada ¢alismalidir. Narsistlik yas ilerledikge
azalma egilimi gosterir.
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EMPATI

Rabia Citak

Empati Nedir?

Zeka biligsel gelisim i¢cin ne kadar gerekliyse, empati de kisiler arasi
iletisim icin o derece 6nemlidir. Empati, bir kisinin kendisini
karsisindaki kisinin yerine koyarak olaylara onun bakis agisiyla
bakmasi duygularini ve diistincelerini dogru olarak algilamasi iletmesi
siirecidir. Tarihte Ilk olarak insanlar nesneleri anlayabilmeye caligmisg
daha sonra insanlarin da anlasilmay hak ettigi dastintilmustir. Empati
insanlarin i¢ dinyasini kesfetmek icin en 6énemli araglardan birisidir.
Empati cocukluk yillarinda kazanilan bir 6zelliktir. Bununla beraber
Kohut’a gore narsitstik hastaliginin temelde empati yoksunluguna
dayanir.

Empatinin N6érobiyolojsi:

Calismalara gore elde edilen bir takim bulgular su sekildedir; baska
birinin deneyimledigi agriya empatik yakstigimizda, kendimiz agr1
deneyimledigimizde aktive olan noéral aglarin bir kismini aktive eder.
Antisosyal kisilik bozuklugu, davranim bozuklugu, Asperger
Sendorumu, Inme veya travmatik beyin hasar1 gibi cok farkli
durumda empatik yetersizlik gozlemlenmektedir.
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Cocuklarda Empati Nasil
Gelisiyor ?

0-1yas: Yasamin ilk haftasinda bebeklerin, bir digerinin
aglamasina kars1 Gizintuyle ve aglayarak karsilik vermesinin,
diger bebekler karsisinda sergilenen duygusal uyumunu,

empatin ilk belirtisi oldugu ifade edilmektedir.

2-8 Yas: Cocuklar iki yagin sonlarina dogru insanlarin
duygularinin, kendi duygularindan farkli oldugunu fark etmeye
ve kendi gereksinimlerini belirleyerek olaylarla ilgili kendi
yorumlarini yapmaya baglamaktadir. Gonullii yardim etme,

destek verme davraniglarinda bulunurlar.

3-9 Yas: Uc yasindan itibaren diger insanlarin diisiincelerinin
kendi diisiincelerinden farkli oldugunu herkesin kendine 6zgi
diistinceleri oldugunu ve bu duruma farkh tepkiler

verebilecegini anlamaya bagladiklar: yaglardir.

10-12 Yas: Cocuk bu yaglarda tanimadig: kisilere ile empati

kurabilir diinya sorunlar1 hakkinda dusinmeye baslayabilir.

Sonuc olarak;

Empati diizeyi, Saldirganlik ve antisosyal davraniglarla da
ilgilidir. Empati, saldirganli ve antisosyal davranislariin
azaltilmasina yardimci olur ayrica empati ile saldirganlik ve
zorbalik arasinda ters yonla bir iliski vardir. Empati dizeyi
cinsiyete gore incelendiginde kadinlar ve erkekler arasinda,
kadinlarin empati diizeyinin daha ytksek bulundugu
arastirmalar vardir. Yapilan baska bir aragtirmada ise kisilerin
hemcinslerine kars1 gelistirdikleri empati, karsi cinsle kurulan
empatiden daha ytiksek ¢cikmistir. Bir diger arastirma ise benlik
algis1 yuksek kisilerin empati kurma diizeylerinin yiiksek
oldugunu gostermektedir, ayrica muizikle ugrasan genglerin
empatik beceri ve kendine sayg: diizeyleri, miizikle ilgilenmeyen
kisilere oranla daha ytiksek bulunmustur.
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CATISMALARLA BASA CIKABILIR MiYiz?
EVET, ANLASMAZLIKLARIMIZI

"Coziimde
gorev
INEVEDLELS
problemin
bir

parcasi
olurlar..”
Goethe

COZEBILIRIZ..

Esma Dokmener

Hem gunluk hem de is hayatimizda zaman zaman kutuplasmalar yasiyoruz ve farkinda olmadan bunu
bir catismaya donusturebiliyoruz (bilgisayari paylasamama ya da otoparkta park yeri 6nceligi gibi).

Catisma Nedir?

Genel olarak catisma; ihtiyaclar, guduler, dilekler ya da isteklerin uyusmamasi durumu olarak tanimlanir.
Eger bir amacimiz varsa ve bu amaca ulasmak isterken birileri tarafindan engelleniyorsak bir catisma
durumunun ortaya ¢ikmasi kacinilmaz hale gelebilir. Normalde sorun yaratmayacak bir catisma, bizim
konuyu ele alis bigimimizden dolayi yikici ya da zarar verici hale donusebilir.

Bireyler ¢catismalarin nasil yonetilecegine iliskin 6zel bir egitim almadiysa, bu sureci yénetmek ¢cok da
kolay degildir. Tabi her ne kadar ¢catisma kavrami zihnimizde olumsuz bir ¢agrisim yapsa da aslinda cogu
zaman yasamis oldugumuz ¢atismalar bizlere sosyal, ahlaki, duygusal ve entelekttel anlamda katki saglar
niteliktedir. Ama nasil bas edecedimizi bilemedigimiz ve dogru ¢6zumler tretemedigimiz i¢in ya siddet
kullaniriz ya da catismadan kacinma egilimi gésteririz.

Yapilan arastirma sonuglari, ya yasadigimiz ¢atismalar ¢6zemedigimizi ya da yikici yontemler kullanarak
¢cozmeye calistigimizi gosteriyor. Ornegin Turkiye’'de 6grenciler tizerinde yapilan bir arastirma sonucu;
catismalarin, genellikle kaba kuvvet kullanma, ¢cetelesme, kufur, satasma, kavga ¢ikarma, bir yetigkine
sikayet etme, sozel ve fiziksel siddet gibi yikicl ya da yararsiz ¢ézum yollari igeren yontemlerle
cozuldugunu gostermistir.
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Bu Stratejilerin Hangisini Kullanmam Gerektigini Nasil
Bilebilirim?

Catisma ile ylzyUlze gelen bireyler agisindan iki dnemli faktor bulunur.
Bunlarin ilki; amacin énemi, digeri ise iliskinin 6nemidir. Yani catismaya
neden olan konuda bizim i¢cin amaca ulasmak édnemli ise bu amaca
ulasmada her yolu deneyebiliriz, ya da ¢atismaya girdigimiz kisi ile olan
iliskimizi korumak édnemli ise amacimizi erteleyebilir ya da ondan
vazgecgebiliriz.

Catisma Cozme Stratejilerine Gore Ben Hangi Grupta
Olabilirim?

1- Ayicik (Alttan Alma, Yatistirma, Uyma): Eger iliskimiz ¢cok 6nemli ama
amacimiz énemsizse bu stratejiyi uygulayabiliriz. Bu stratejide amacimiz
iliskimizi korumak olacadi icin alttan alma, yatistirma ve karsi tarafa uyum
saglama davranisi benimseriz. Ayicik taktigini benimseyen bireyler i¢cin kabul
gorme ve sevilme ¢ok dnemlidir. Bu nedenle iliskilerini devam ettirebilmek
icin gatismayi yatistirmaya c¢alisirlar. Catismanin insan iliskilerine mutlaka
zarar verecegini dusunurler ve kaginmayi tercih ederler. ClnkU kalp kirginhigi
yaratir ve iliskiler zarar gérebilir. Bu zarardan kaginmak icin amaglarindan
vazgecgebilirler ve alttan alan birey karsisindaki kisinin ¢ikarlarini tatmin
ederken kendi gikarlarini ihmal eder. Ornek; bir égrencinin arag parki icin
hocasina éncelik vermesi ve kendi aracini baska bir yere park etmek zorunda
kalmasi.

2- Kaplumbaga (Kaginma ve Geri Gekilme): Eger iliskimizi korumak ya da
amacimiza ulasmak esit derecede dnemsizse bu stratejiyi uygulayabiliriz.
Yani ¢catismadan kaginmak i¢in geri ¢cekilebiliriz. Korumamiz gereken bir
amacimiz ve iliskimiz olmadigi icin ¢atismayla yluz ylze gelmemizi
gerektirecek bir durum da yoktur. Bunun icin fiziksel ya da psikolojik olarak
geri ¢gekilme tercih edilmelidir. CUnkUl gatismanin Gzerine gitmek
anlamsizdir. Ornek; iki arkadas sohbet ederken girilti yapan cocuktan
uzaklasmayi saglayacak bir yol bulmak.

3- Baykus (Yiizlesme, is Birligi Yapma): Eger
hem amacglarimiz hem de iliskimiz bizim icin gok
cok 6nemliyse bu stratejiyi uygulayabiliriz.
Baykuslar, kaplumbagda stratejisinin tam tersidir.
Onlar i¢cin ¢atismalar, ¢ézUlmesi gereken
konulardir. Hem kendi amaclarina hem de karsi
tarafin amaclarina ulasabilmeleri icin alternatif
¢6zUm yolu bulmaya calisirlar. Yani hem iki
tarafin da amaclarina ulasmasini saglarlar hem
de iliskilerini koruyarak iki tarafin da tatmin
olmasini saglarlar. Baykuslar bilge kisiler olarak
gorulurler. Cevresindeki kisiler, ortada bir sorun
varsa onlarin bu sorunu mutlaka ¢dézebilecegine
inanirlar. Ornek; iki arkadasin gitmek istedigi ayri
ayri filmler olmasina ragmen baska bir filmde
karar kilmasi ve ikisinin de bu sonuctan memnun
olmasi.

4- Tilki (Uzlasma): Eger hem amacglarimiz hem
de iliskilerimiz bizim icin orta derecede
6nemliyse bu stratejiyi uygulayabiliriz. Tilkiler icin
amaglar ve iliskiler orta dlizeyde édnemlidir.
Uzlasma taraftari olurlar, kendi amacglarinin bir
kismindan vazgecgebilirler ve karsisindaki kisiyi de
ayni sekilde amaclarinin bir kismindan
vazgecmeye ikna edebilirler. Catismaya konu
olan olayda karsilikli bir miktar fedakarlik ile
konuyu ¢ézUme kavusturmak isterler. Burada
amagc her iki taraf icinde kabul edilebilir dizeyde
cdzlmler Gretmektir. Ornek; alisveriste almayi
istemediginiz bir Grinu isteyen cocugunuza hem
sizin hem de onun kabul edebilecegi baska bir
alternatif bulmak.

5- Képek Baligi (Gu¢ Kullanma, Zorlama): Eger
amaglarimiz gcok énemli ama iliskilerimiz
onemsizse bu stratejiyi uygulayabiliriz. Kopek
baligil, kendi ¢é6zUm 6nerilerini kabul ettirebilmek
icin ¢atistigi Kisiyi zorlar veya ona karsi gl¢
kullanmaya ¢alisir. Bu kisiler ne pahasina olursa
olsun amagclarina ulasmak isterler. Baskalarinin
ihtiyaclari 8nemsizdir, sevilme ya da kabul gérme
gibi bir talepleri olmaz. Onlara gére ortada bir
catisma varsa, biri kazanir ve digeri kaybeder. Bu
nedenle kazanmak ugruna iliskilerini
korumaktan vazgecerler. Girdikleri catismayi
kazandiklari zaman bunu bir basari olarak gorur
ve kendilerini begenirler. Onlara gére kaybetmek
zayiflik, yetersizlik ve basarisizlik duygusu verir.
Go6z dagi vermek, guc kullanmak gibi karsisindaki
kisiyi ezmeye yénelik davranislar gelistirerek
catismayl kazanmayi hedeflerler. Bu stratejiyi
kullanan bireyler diger kisinin zarar gérmesini
umursamadan kendi ¢ikarlarinda israrci olurlar.
Ornek; cocuk annesiyle zaman gecirmek isterken,
anne disarda arkadaslariyla bulusmaya gidebilir.

En ideal catisma ¢6zme yonteminin baykuslara
ait oldugunu sdyleyebilirizama icinde
bulundugumuz sartlara ve amaclarimiza gére
strateji degistirmemiz de miimkiindiir. Onemli
olan taraflarin en az zararla, hatta bir fayda elde
edebilecek sekilde catismanin icerisinden
cikabilmeleridir...
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SALGIN CALISMA
YA$AMIMIZI NASIL
DEGISTIRDI?

Ceylan Merve

EVDEN GALISMA UYGULAMASININ GALISAN
PSIKOLOJISINE ETKILERI

insanlik tarihi boyunca yasanan salginlar yerel, bilgesel ve evrensel etkileri ile bireylerin psikolojilerini, toplumsal yapilan ve kiiltiirleri olumsuz yénde etkilemistir. 14. yy'da
yasanan veba (kara dliim) salgini ile 20. yy'da yasanan ispanyol Gribi akillara ilk gelen salginlardandir. Giiniimiizde ise Yeni Koronaviriis (COVID-19) pandemisi biitiin diinyay:
etkisi altina almistir.Salgin doneminin rutin hayatimizi sekteye ugratmasi, gelecege dair beklentilerimizi ve planlarimizi bozmasi ve bizi belirsizlige itmesinin psikolojik agidan
pek ¢ok olumsuz sonucu vardir. insanlarin sagliklari ve yasamlar ile ilgili tedirginliklerinin yanisira basa gikmak zorunda olduklari bir diger olumsuzluk da is hayatlarinda
meydana gelen degisimlerdir. Salginin hizla yayilmasini dnlemek adina kamu ve ozel sektdrde faaliyet gosteren pek ¢ok kurum ve kurulusun evden calisma sistemine
gecmesi i garantisi ve siirekliligini sekteye ugratmakta ve yeni siirece uyum sorunlar ile birleserek calisan psikolojisini olumsuz yonde etkilemektedir.Evden galisma
kavrami gahisma hayatinda uzun siiredir yer alan ve tercih edilen bir sistemdir. Tercih edilebilir bir galisma sisteminin zorunlu hale gelmesi ise kisisel dzellikler ve
aliskanliklar cergevesinde farkh etkilere sebep olmaktadir.

Ornegin calisma ortamini sosyallesmek igin firsat olarak gdren, i ortami vesilesiyle iligkiler kuran ve sosyal aglar gelistiren, motive olmak ve oz disiplin saglamak igin ev
ortamindan uzaklagma ihtiyaci duyan, isinin degerli bir parcasi olduguna dair aidiyet duygusunu isyeri ortaminda saglayan kisiler icin segim yerine zorunluluk haline gelen bu
durumun kabullenilmesi zor ve zaman alicidir. is-yasam dengesinin bozulmasina sebep olan bu tiirden zorunlu degisimlerde en ok etkilenen grubun da galisan ebeveynler
oldugunu unutmamak gerekir. is yasamini ev ortaminda siirdiirmek zorunda kalan ebeveynler islerine ve evlerine ayiracaklari zamani, gérev ve sorumluluklarinin dnceligini
iyi ayarlayamadiginda kendilerini yonetemedikleri bir is yiikiiniin altinda ezilmis hissedebilirler. Yapilan arastirmalar evden galismaya uyum siirecinde galisanlarin tek
yasamalar halinde en ok yalnizlik hissi ile basa ¢ikmada zorlandigi, aile ile yagamalari halinde ise aile bireylerine karsi gorev ve sorumluluklari ile ise ydnelik olanlari
onceliklendirme ve ydnetmede sorun yasadigini gdstermektedir. Gte yandan bu kisilerin calisma arkadaslan ile igbirligi kurmakta ve iletisimde problemi yagadigi, disiplinli bir
is plam olusturmakta ve plana sadik kalmakta zorlandigi, zamani etkin kullanamadig, belirsizlik nedeniyle dikkat sorunu ve motivasyon eksikligi yasadigi gdriilmektedir. Tiim
bunlar cahsanlarin psikolojisini olumsuz etkileyerek mutsuzluk, isten kaytarma istegi, odaklanamama gibi sorunlara sebep olmaktadir.VUCA (volatility-degiskenlik,
uncertainty-belirsizlik, complexity-karmagiklik ve ambiguity-muglaklik) diinyasi olarak adlandirabilecegimiz bu donemde yeni galigma kosullarina kisa siirede uyum
gostererek ¢alisma yasamindaki belirsizliklerin olusturdugu olumsuz psikolojik etkileri azaltmak icin ¢aliganlara dnemli gérevler diismektedir.
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Kiibler-Ross degisim modeli egrisi salgin, dogal afet gibi kriz durumlarinda insanlarin yasadiklari degisimi belirtmektedir. Modele gére degisim sirasi ile sok-
reddetme-Gfkelenme-depresyon-kabul etme ve entegrasyon seklinde ilerler. Koronaviriis salgininin galisma sistemini dedistirmesi de calisanlarda bu etkiye
sebep olacaktir. Bu nedenle hizlica bir takim nlemler alinarak siireci en az zararla atlatmanin yollari aranmalidir. Yoneticilerin bu noktada galisanlarla olan
iletisimi giiglendirerek onlarin yaninda oldugunu hissettirmesi, motivasyonu yiiksek tutmak igin destekleyici bir tutum sergilemesi nemlidir. is giinlerinde
sabahlari ya da mesai bitiminde gerceklestirilecek sanal gdriismeler, haftalik is raporu talepleri ile galisanlarin faaliyetlerinin devamhliginin saglanmasi
amacina hizmet edilebilir. Yoneticilerin yeni diizene uyumu siirecinde onlara mentorluk etmeyi ve destek vermeyi iyi ayarlamalari da onemlidir. Galisanlarin
siirekli aranmasi, zamanlarini galisarak gegirip gecirmediklerinin kontrol edilmesi baski ve stres unsuru olacagi gibi aradaki giiven duygusunu da olumsuz
etkileyecektir. te yandan galisanlara da dnemli gorevler diismektedir. Gelin bunlara kisaca deginelim

« Disiplinli bir calisma ortami saglanmasi

Calisma sisteminiz degismeden @nce her giin belli bir saatte uyanip, kahvalti ve hazirlanma siireci sonrasinda her giin kullandiginiz vasita ile her giin
kullandiginiz giizergah izerinden is yerinize gidiyor, her giin galistiginiz ortamda ve arkadaslariniz arasinda, belirli mola ve galisma saatlerini gegirerek
mesainizi tamamlayip isinizden ayriliyordunuz. Evden calisma sistemine uyum saglamak igin benzer sekilde rutinler olusturmak ve calisma ortaminizi
onceden oldugu gibi programh bir hale getirerek ihtiya¢ duydugunuz disiplini saglamak 6nemli bir adimdir. Evinizde giiriilti ve karmasanin az oldugu,
tercihen giin 1511 alan ve havalandirilabilen ferah bir bdlgeyi calisma ortamina gevirmek iyi bir baslangig olabilir. Uyanma ve ise baslama saatlerinizi
ayarlamak, kendinizi is moduna sokacak sekilde giyinmek ve ise gider gibi bakimli olmaya 6zen gostermek isinizi siirdirmeniz igin gereken motivasyonu
kazanmaniza yardimci olacaktir.

o Rutin kontrol ve degerlendirmelerle performans takibi

Planli ve programli olmak akabinde basariyi getirmektedir. Giinii is ylikiiniize uygun sekilde planlamak, yapilacak isleri dnem derecesine gdre siralamak, mola vakitlerini belirlemek giini
verimli bir sekilde gegirmenize ve etkin zaman ydnetimine firsat sunacaktir. Giinlik veya haftalk is planlarinin yapilmasi, gdrevlerin tamamlanmasi ve sonrasinda sonuglarin
degerlendirilmesi siirecleri gerek kisisel takip gerekse yonetici ve calisma arkadaslan ile karsilikli paylasim seklinde gerceklestirilerek evden calismaya alisik olmayan galisanlarin is
disiplini kazanmalari desteklenebilir.

« is-aile dengesinin saglanmasi

is yasamindaki zorunlu degisimlerden en gok etkilenen grubun galisan ebeveynler oldugundan bahsetmistik. Bu noktada eslerin islere ve gocuklara dair gérev ve sorumluluklari ayni
oranda paylasmasi, is bélimii ve takim galismasina 6zen gostermesi isleri kolaylastiracaktir. Kiigiik yasta gocuklara sahip olan ebeveynlerin siirekli gézetim gerektiren durumlarda
cocuklari sira ile takip etmesi, miimkiinse is saatlerini cocuklarin uyku saatlerine gére ayarlamalari faydal olacaktir. Blyiik cocuklarda ise evden galismaniz gerektigini agiklamaniz ve
calisma kurallarini onlara anlatmaniz size uyum gdstermelerini saglayacaktir. Cocuklariniza galistiginiz siire zarfinda acil bir durum olmadikca galismanizi bélmemeleri ve bu siiregte
oyuncaklanyla, dersleriyle veya kardesleriyle vakit gecirmeleri gerektidini belirterek onlari bilgilendirebilirsiniz.

Ebeveynleriyle yasayan calisanlar ise calisma saatleri icerisinde kurallari belirleyip aile bireyleri ile paylasarak onlardan destek isteyebilirler. Galisma saatlerinde ev isleri icin yardim
talebinde bulunulmamasi, galisma alaninda dikkat dagitici faaliyetlerin gerceklestiriimemesi konusunda hassasiyet gdsterilmesi odaklanma sorununu engelleyecektir. Ayrica evdeki
partneriniz de evden calisiyorsa galisma saatlerinizi denk getirip calisma alanlarinizi ayirmaniz faydali olacaktir.

« Bedensel ve ruhsal saghginizi destekleyici faaliyetlerin arttiriimasi

Bu siireci hobilerinize ve gerceklestirmek istediginiz faaliyetlere bolca vakit ayirabilecediniz bir imkan gibi gérmek ve kendinize odaklanmak hem bedensel hem de ruhsal sagliginizi
giiclendirerek moral ve motivasyon saglamaniza yardimci olacaktir. Calisma saatleriniz disinda kalan siireyi ve molalarinizi size keyif veren seyleri gerceklestirmek igin kullanmaniz
faydali olacaktir. Hep okumayi planladiginiz kitaba ya da uzun siiredir takip etmek istediginiz diziye baslamak, resim ve heykel gibi zihninizi bosaltip sizi rahatlatan sanat aktivitelerine
yonelmek, puzzle yapmak, yeni tarifler denemek, spora agirlik vermek gibi bir gok secenek arasindan size kendinizi iyi hissettiren aktiviteleri segmek psikolojik etkilerle basa gikmanizi
kolaylastiracaktir. Ozlediiniz arkadaslariniz ve aile bireylerinizle sanal gdriismeler yapmak da sizi motive edecektir. Ote yandan yasanan bilgi kirliliginden uzak kalmak, giiniin belli
saatlerinde giivendiginiz haber kaynaklarini takip etmek ve bilgilenmek, panik ve korkuya sebep olan yalan haberlerden sakinmanizi saglayacaktir. Ekran karsisinda gecirilen zamanin
artmasinin kroniklesen bedensel rahatsizliklardan, mimik kontrol kayiplarina, bunalim hissine, depresyona, yorgunluga kadar cokca olumsuzluga yol agabilecedi unutulmamali, olumsuz
paylasimlarin yer aldigi sosyal medyadan uzaklasarak olumsuz etkilerin azaltiimasi nem tasimaktadir.

Tiim bu neriler ve daha fazlasinin 6zenle uygulanmasi yasanan pandemi siirecinde is yagsaminda gdriilen hizl ve belirsiz degisimlere uyum siirecini kolaylastirarak calisanlarin
eskisinden daha iyi performans sergilemelerini gerektiren bu siireci basari ile yonetmelerine olanak saglayacaktir. Bu hususta kisinin ailesinden, calisma arkadaslarindan ve
yoneticisinden alacag destek ve onlarla yapacagi ishirligi taraflarin gliclenmesini saglayarak psikolojik olumsuzluklarla basa cikmasini kolaylastiracaktir. Unutulmamalidir ki yasanan
siirec belirsizliklerle doludur, is yagamimizin gegirdigi degisimin kalici hale gelmesi ihtimali vardir. Bu ihtimal, siirece kisa siirede uyum saglamayi daha da énemli hale getirmektedir.
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INSANLIK SUGU;
GOCUK ISTiSMARI

Uzm. Klinik Psikolog Ubeyit Botan Karadeniz

Bu konularla ilgili konusmak insana zor geliyor ama ne yazik ki gocuk istismarlari diger
toplumlarda oldugu gibi bizim toplumumuzda da yasanan bir yara. Ulkemizin son
zamanlar gindeminden dUsmeyen cocuk istismari ve taciz olaylari gittikgce artmakta ve
bununla birlikte ailelerin cocuklari icin yasadiklari kayglyl gérmekteyiz.

istismar, cocuklarin temel gliven duygusunu zedeleyen travmatik bir slirectir. Travmayi
olumsuz yasantilardan ayiran kisinin yasamina ya da beden butunltgtne yénelik tehdit,
siddet ya da 6lumle karsi karsiya kalmasidir. Ayni zamanda kisi travma aninda karsi
konulmaz bir gli¢ tarafindan caresiz birakildigini hisseder. Bu durum kisinin sorunlarla
bas etme mekanizmalarini devre disi birakir. Hele ki travmaya ugrayan kisi korunmaya
muhtag bir gocuk ise...

COCUGUNUZU BIiLINCLENDIRIN..

Her seyden once cocuklari bilinglendirmek ¢ok énemlidir. Mesela iyi dokunus nedir? Kotu
dokunus nedir? Kim sana dokunabilir? Kim 6zel bolgelerine dokunabilir? Hangi kosullarda
dokunabilir? gibi konular cocuklarla konusulmali ve bilinglendirilmelidir.

istismar olaylarinin bu kadar fazla oldugu bu zamanda ailelerin cocuklara ‘sus, ayip,
gitsene amcanin yanina, 6psene amcay!’ gibi sézler séylemesi dogru bir sey degildir.
Boyle bir durumda cocuk bu davranislari normal bir seymis gibi algilar ve baska insanlara
karsida bu davranislari sergiler. Karsidaki kisi de bu durumdan faydalanabilir.

Cok 6nemli bir diger konu ise, cocuklarimizin nasil ki 2-3 yaslarina geldiginde gézunu
goster, kulagini goster gibi kelimelerle, bu organlarini 6grenmesini sagliyorsak, ayni
sekilde cinsel organlarinin da égretilmesi 6nemlidir. Cocuga bu senin vajinan bu senin
penisin vs. sekilde organlarini 6grettigimiz zaman ¢ocuk herhangi bir istismara maruz
kaldiginda gelip size rahatlikla bildirebilr.

KLINIK PSIKOLOG

Ubeyit Botan
Karadeniz
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DIKKAT EDIN!

Klinik Psikolog Ubeyit Botan Karadeniz

istismarcilar cogunlukla yabanci kisiler olmayabilir. Blylk oranda
ailenin ve ¢cocugun tanidigi kisilerde olabilir. Bu kisiler 6ncelikle sizin ve
¢ocugunuzun guveninizi kazanmaya calisirlar. Uygunsuz cinsel eylemler
yanlislikladokunmus gibi yapmaktan baslayarak, cocugun verdigi
tepkilere gore giderek artabilir. istismarcilar cocuklarin iradesini kirmak
icin bazi stratejiler uygularlar. Cocuga hediyeler alarak, sevdigi seyleri
yaparak cocuklari kandirabilir onlarla cinsel temasta bulunabilirler.

ISTISMARA MARUZ KALAN GOCUKTA
GORULEBILECEK DAVRANISLAR

Herhangi bir sebep olmaksizin ortaya ¢ikan ani davranissal ve duygusal
degisikler istismarin belirtisi olabilir. Bununla birlikte uyku dtzeninde
degisimler, uykuya dalmakta gucluk, arkadaslariyla vakit gegirmek
istememek, okula gitmemek, aktivitelere karsi ilgisizlik gibi durumlar
ortaya ¢ikabilir

GOCUGUMU CINSEL
ISTISMARDAN
KORUMAK IGiN NE
YAPMALIYIM?

e Her seyden dnce ¢cocugunuzu
dinleyin, onu anladiginizi
hissettirin.

e Cocuklarinizi kendini korumasi
konusunda bilgilendirin.

e Riskli kisi ve ortamlardan
bulunulmasinin dogru
olmadigini anlatin.

e Belirli bir yastan sonra ¢cocuga
bedenine ait bilgiler verin.

o Ozel bolgelerine
dokunulmamasi gerektigini
soyleyin.

e Kimlerin 6zel boélgelere
dokunup kimlerin
dokunamayacagdini
cocugunuzla konusun.

“Gocuk anlatir, yeter ki siz fark etmesini, duymasini
ve dinlemesini hilin!”
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COVID-19 @ el

GUNLERINDE
BESLENME

DIYETISYEN ALARA KERIMLER

info@alarakerimler.com

icinde bulundugumuz zorlu dénem, Diinya Saglik
Orgiitii tarafindan pandemi olarak kabul
edilmektedir. Saghgimiz tehdit altina alan COViD-19'
a karsi henuz bilinen bir tedavi yontemi olmamasi
bizlere bazi sorumluluklar devretmekte ve
evlerimizde bulundugumuz bu donemde
bagisikligimizi kuvvetli tutmamizi gerektirmektedir.
Zayif bir bagisiklik sistemi, virtslerin bizler
uzerindeki etkilerini daha gucli hale getirir. Saglikli
ve dengeli beslenme, fiziksel aktivite ve dizenli uyku
arasinda denge kurmak bagisiklik sistemimizi
glclendirmektedir.




BAZI BESINLER BAGISIKLIK
GUGLENDIRMEDE BiR ADIM GNDE
GELMEKTEDIR.
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Diyetisyen

ALARA KERIMLER

Dizenli uyku saglikh yasamin vazgecilmezidir.
Yetiskinlerin 6-8, cocuklarin ise 8-10 saat uyuyor olmasi
viicudun kendini yenilemesiicin énemlidir. Ayrica 6
saatin altinda uyuyan bireylerin kalp hastaliklarina
yakalanma riskinde artma g6zlenmistir. Uyku problemi
cekiyorsaniz uyumadan 6nce papatya, rezene veya
melisa ¢ayl icmek ya da meditasyon yapmak iyi
gelecektir.
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Bagisikhk sistemini gliclendirmemiz icin sadece
gidalar yeterli degildir. Dizenli egzersiz yapmak
vicudu hastaliklara karsi direngli hale
getirmektedir. Evlerimizde olmak buna engel
gorilmemelidir. Birgok uygulama ve youtube
kanali bu stirece keyifle destek olabilir.

Tim bunlar arasinda denge kurarken fazla yagli, sekerli,
tuzlu ve paketliislem gérmis gida alimini azaltmak
onemlidir. Bu besinler viicutta stres hormonu olan
kortizoll tetiklemekte bizi strekli yeme donglsiine
slrliklemektedir. Elinin yemekten ayrilmadigini fark
edenler olduysa giin igerisinde ictikleri su miktarini kontrol
etmeli, 6nerileri takip etmeli, yemek saatlerini 4-5 saatten
fazla a¢ kalmayacak araliklar ile dizenlemelidir.
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Tahinli Portakalli Cookie

Tatlidan vazgecemem diyenlerdensen 15 dakikada hazirlayabilecedin saglikli bir
kurabiye tarifi ile bu durum da ¢ozilebilir?

Malzemeler: TARIF:
e 1 kahve fincani tahin

e 1kahve fincani tam bugday unu e Tiim malzemeleri kanistirip sekil verin,

e 1/3 kahve fincani bal o Uzerine siisleyip yaghi kagida dizin.
e 15 portakalin suyu e 170-180 dereceye isittiginiz firinda
e 2tkkakao e 15 dakika pisirin.

¢ 1 paket kabartma tozu
e Vanilya
Siislemek i¢in:

® Portakal Kabugu “Deneyen herkes COX sevdil” KESINLIKLE DENEYIN

e Bitter (Damla) Cikolata




