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Endiselerinizden
kurtulmak 1stiyorsaniz,
yasamaktan en ¢cok
korktugunuz seyin bir gun
basiniza gelecegini kabul
edin.
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ALGILANAN SOSYAL DESTEK iILE
MADDE KULLANIM BOZUKLUGU
ARASINDAKI ILISKI

Klinik Psikolog Omer CACAN

Madde ile iligkili bozukluklar madde kullanim bozukluklari ve maddenin yol agtig
bozukluklar olarak iki gruba ayrilir. Uzerinde duracadimiz madde kullanim bozukludu, 12
aylik bir sure i¢inde, klinik agidan belirgin bir sikintiya yol agan, sorunlu bir madde kullanimi
durumu olarak tanimlanir. Maddenin yol actidi durumlar su sekilde siralanabilir: Esriklik
(sarhosluk, madde etkisi altinda olma, “kafa yapma®), yoksunluk ve maddenin/ilacin yol
actigi ruhsal bozukluklar (psikozla giden bozukluklar, ikiuglu ve iliskili bozukluklar, depresyon
bozukluklari, kaygi bozukluklari, takinti-zorlanti bozukluklari ve iligkili bozukluklar, uyku
bozukluklari, cinsel islev bozukluklari, deliryum ve nérobiligsel bozukluklar). Bu tanimlarin
ardindan madde kullanim bozuklugunun olugumu Uzerinde etkili olan baglanma stillerinden
biraz bahsetmek istiyorum.

Bireyin bebeklik doneminde bakim vereni Giivensiz baglanma stiline sahip
ile kurdugu iliskinin niteligine gére olusan bireyler sosyal iliski becerileri zayif
baglanma stilleri yasami boyunca kurdugu oldugu icin kaygi ve stres yagsamaktadir.

iliski tiirlerini belirleyebilmektedir.
Ayni zamanda bu kigiler destekleyici

Arastirmalar gavensiz baglanma stillerinin romantik iliski kurma konusunda

madde koétaye kullanimi, duygusal sikinti ve zorlanmakta ve birey stresli oldugu
kisilerarasi sorunlarla iligkilendirilebilecegdini zamanlarda bu durumla bas edebilmek
gostermigtir. Baglanma stilleri ve madde icin madde kullaniminda gareyi

koétaye kullanimi arasindaki iligkiye bulabilmektedir. Alkol ve madde kullanim
odaklanan bir arastirma sonucunda madde bozuklugu tedavisi igin bagvuran hastalarin
kotaye kullanimi ile gtvensiz baglanma ciddi oranda guvensiz baglanma ve

stilleri arasinda iligki oldugu tespit edilmistir. yakinlik korkusu yagadigi bilinmektedir.

Yapilan bir calismada,

Guvensiz baglanma stiline sahip bireyler ile gavenli baglanma stiline sahip bireyler kiyaslandiginda guvensiz baglanma stiline sahip
orneklemde madde koétdye kullonim sikligl daha yuksek bulunmustur. Yiksek oranda baglanma kaygisina sahip bireyler alkol
kullaniminin olumsuz sonuglarini deneyimlemeye egilimlidirler.

Madde bagimliligi konusunda yapilan arastirmalar esleri, arkadaslari ve aileleri tarafindan psikolojik ve maddi destek saglanan
bireylerin, destekleyici baglari daha az olan ya da hi¢ olmayan bireylere gére hem fiziksel hem de ruhsal olarak daha saglikh
olduklarini géstermektedir.

Ergenlik ddnemi, insan geligiminin en zor dénemlerinden biri olarak dtgunuldidgdnden madde bagimiiigr agisindan bu dénemde sosyal
destegin ¢ok dnemli oldugu arastirmalarda géze garpan bir diger noktadir. Aile bireyleri madde kullanimindan kaynaklanan sorunlari
gergek bir sorun olarak gérmekten g¢ekinmekte ve kendilerini korumak igin ink&r savunma mekanizmasini kullanabilmektedirler. Aile
icinde bir sorun oldugunu kabul etmek ile bu sorundan sorumlu olmayi ayni olarak degerlendirmeleri sonucunda madde kullanim
bozuklugu olan kigilerin yani sira eg bagimli olan aile Gyeleri de digsaridan bir madahaleyi kabul etmekte isteksiz davranabilmektedirler.
Bu kigiler tekrarlayan sonu¢ alamamalarina ragmen iradenin ve kontrolin huzuru saglayacagina inanmaya devam etmektedir. Bu bilgi
1s1Iginda yapilan bir galigmaya gore, diguk aile destedi ile ugucu madde kullanimi arasinda iligki bulunmaktadir.
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MADDE KULLANIM
BOZUKLUGU
OLAN BIREYLERIN EN
GOK IHTIVAG
DUYDUGU SEYLERIN
BASINDA SOSYAL
DESTEK GELMEKTEDIR.

Kisinin kendisini digerleri tarafindan
sevilen, ilgi gosterilen, deger verilip
6nemsenen biri olarak gérmesi ve
digerleriyle karsilikli yardimlagma ve
dayanigma gibi birtakim yakamlulukler
iceren toplumsal iligki aginin bir pargasi
olarak algilamasi sosyal destek olarak
tanimlanmaktadir. Sosyal destek ayni
zamanda sosyal gevrenin insanin
hayatta kalmasini kolaylastiran gucu
olarak da tanimlanabilir. Bowlby
(1969)'ye gore kisiler yardima ihtiyaglari
oldugunda guvenebilecekleri bir ya da
birkag kiginin oldugundan emin olduklari
zaman kendilerini gok daha mutlu ve
yetenekli hissederler. Weiss, sosyal
iligkilerin; baglanma, entegrasyon,
fiziksel veya ruhsal doyum, gtvenceli
deger hissi, guvenilir ittifak, gavenli
anlagma ve alinan yardim ve
rehberligin saglanmasi olmak Uzere 6
olumlu sonucunu ortaya konmustur.

Bireyin zor durumdayken sosyal
destek alabilecegi birinin varhgina
inanmasi bile madde kullammm
bozuklugu basta olmak iizere pek
cok psikolojik durumun olumlu
yonde ilerlemesine ve iyilesmesine
katki saglamaktadir.
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Antidepresan Etkisine Yakin Bazi Basit Aliskanhklar

Psikolog Selin OZTOPRAK

Aliskanlik haline getirildiginde
antidepresanlara muadil olamasa da,
etkilerine cok yakin bazi basit aliskanliklar
mevcut.

1- GlUtensiz beslenme tarzi: GlUten gibi
tetikleyiciler nedeniyle olusan enflamasyon,
Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugunu,
kaygly! ve depresyonu tetikler. Daha az
gliten tuketerek bagirsak mikrobiyomumuzu
iyilestirirsek, bagdirsak sinir sistemimiz ve
merkezi sinir sistemimizin vagus siniri ile
birbirine baglanmasi sonucunda olusan
badirsak sagligimizi ruhsal saghdimizia
dengelemis oluruz. Saglikl badirsaklar, saglikli
ruhsal durumlara ve sadlikli beyin yapisina
sebep olur.

2- Probiyotik gidalar tUketmek: Stresli
durumlarda azalan bagirsak probiyotiklerine
katilarak, yine bagirsak sistemimizin
dUzenlenmesine, bu sayede de ruh halimizin
dUzenlenmesine oldukg¢a katki saglar.

3- D vitamini takviyesi: D vitamini eksikligi,
paratiroid hormon seviyesini yUkselterek
depresyonu tetikliyor. Buna sosyal izolasyon
sUrecinde evlerine kapanan insanlarin
depresif hissetmelerini 6rnek gdsterebiliriz.
D vitamini i¢in 6ncelikle bir uzmana danismak,
sonrasinda ise balik, st ve sut Urinleri
tUketmemiz yardimci olacaktir. Her gin
gunesin oldugu saatlerde c¢ikip yuroyis
yapmak, bileklerimizi ginese tutmak, yine
gunes 1sig1 alan yerlerde calismak, okumak
veya bu tur etkinlikler yapmak D vitamini
alimimizi saglayacaktir.

4-Egzersiz yapmak: Dizenli egzersiz
yapti§imiz zaman vicudumuzun salgiladidi
endorfin hormonu beynimizde dolastidinda,
icimizi yasama sevinci kapliyor. Ayni
zamanda fiziksel aktivitelerin 6z glvenimize
olan katkisi ve sosyalleserek kendimizi daha
iyi hissetmemizi saglamasini da gbz ardi
edemeyiz.

5-Uyku: Bellegi ve 6grenmeyi son derece
pekistiren bir ihtiyacimiz olan uyku,
karsilanmadidr halde fiziksel olarak
etkilenmemizin yani sira psikolojik olarak da
etkilenmemize yol agiyor. Buna algilamada
problem, dikkat kaybi, bellek sorunlarini érnek
gosterebiliriz.
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BaziSeyler
Ertelenmeli

KLINIK PSIKOLOG
YUSUF YILDIZ

Kayginizi arttiracak veya tetikleyecek
disinceler sonrasinda ortaya gikan
ko.yglnln ertelenebilmesi anlamina ge|ir.
Danisanlar kaygilarini baska bir deyisle
endi§e|erini kontrol edemediklerini sé')y|er|er
aslinda biz bu yéntem ile endiselerimizin
aslinda kontrol edilebilir oldugunu gérmis
olacagiz.

Gin igerisinde endiselerinizi tetikleyen
disincelerin sizi rahatsiz ettigini fark ettiniz.
Belki de kendinize séyle diyebilirsiniz:
Endisemi tetikleyen bazi disincelerim var.
Bunun izerine yogunlasarak simdi endise
etmeye baslamama gerek yok.
Bekleyecegim ve bunu daha sonra
yapacagim.

Endiseni tetikleyen disince hala zihninde
olabilir fakat siz disincelerle mesgul
o|mc1mcty| ve onlari analiz etmemeyi
sececeksiniz. Sonra gin igerisinde ileri bir
zamanda o disincelerinle ilgili endise
etmeye biraz zaman ayirabilirsiniz.
Ayiracaginiz sirenin zamani 15 dakika ile
sinirh olacak, uyumadan hemen énce
olmamak kaydiyla. Endise etme vaktini
kullanmak zorunda degilsiniz.

Endise erteleme yéntemi aslinda size
endisenin kontrol edilebilir oldugunu ve
bunu sizin yapabileceginizi gésteren bir
yéntemdir.




AKTIF
UNUTMA

Psikolog Aysenur AKMAN

Unutmak bazen bir nimet bazen de
lanetimiz. Eger bir sinavda ya da
mulakatta isek unutmaktan oyle korkariz
ki hatirlayamama korkusu ve beraberinde
cezvede kopuren kahve gibi yUkselen
kaygi seviyesi, hatirlanmasi istenilen
bilgiye odaklanmayi ve dolayisiyla o
hatirlamaya ilistirdigimiz pek ¢cok hayali

ve hedefi engeller.

Fakat diger yandan yasadigimiz travmatik
anilari, ayriliklan, kirginliklari, aldatiimalari,
buyuk acilar ya da éfkeden deliye
dondugumuz o olayl unutmak, yeni
deneyimlere daha uyumlu tepkiler
vermeyi, daha saglikli kararlar almayi
saglar. Yasamin akisini yakalayabilmek,
tekrar tat alabilmek ¢ok buyUk nimettir.
Bunu fark etmis olacak ki “Her seyi
hatirlamak, bir tur deliliktir” der Freud.

Peki nasil ¢alisir bu unutmak?

Bundan on sene éncesine kadar,

arastirmacilar unutmanin, kullanilmayan

bilgilerin ve anilarin gunes isiginda kalan ‘

bir fotograf gibi zamanla soldugu, ,; N

bozuldugu pasif bir stre¢ oldugunu "'\ ?ﬁ /{3 -
dusunuyordu. Fakat daha sonra zihinsel /\'I (e ".

surecler Uzerinde yakin zamanda yapilan
calismalar istemedigimiz anilari da

unutabilecegimizi gdsterdi.
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Aktif unutma diye bir sey mimkin olabilir mi?

Universitesinde, hatirlama ve unutma sirasinda beyin aktivitesini izlemek icin fMRI (fonksiyonel manyetik rezonans
gorintileme) kullanarak bir calisma yiritildi ve Psikoloji ve Sinirbilim alaninda uzman olan Dr. Jarrod Lewis-Peacock,
bilingli ve aktif olarak bir seyleri unutabilme yetenegine sahip o|dugumuzu, anilari silmenin pasif bir sirec olmadlglnl
sb'y|edi. Yine ayni ekipten psiko|og Tracy Wang bilingli olarak unutmanin, unutmak istedigimiz o|aya tam bir
odaklanma ile mimkin oldugunu séyledi. Bu galismada yapilan sasirtici gézleme gére beyin bir olay gercekten
unutmaya niyetlendigi anda hafizanin hareketliligi ciddi sekilde artiyor ve bu aktivasyon en st dizeye geldiginde
aklimizdan ¢ikarmak istedigimiz anilar hizli bir sekilde unutu|uyor. Fakat beynin bunu nasil yaptig hala bilinmiyor.

Bu calisma, unutmanin, dikkati istenmeyen deneyimlerden uzaklastirarak veya hafizanin geri cagrilmasini bastirarak
degil de unutmak istedigimiz o yapiskan anilari bitintyle ele alip dikkatimizi yogunlastirarak mimkin olabilecegini
anlatiyor. Bu bana, ¢ok sevdigim bir yazar olan Elif Safak’in 2012'deki TED konusmasinda bahsettigi “cemberin gicini”
animsatt. Yazar orada anneannesinin, istenmeyen bir sivilcenin ya da cilt lekesinin etrafina bir daire cizip problemli
bslgeye odaklaninca kisa sirede o lekelerin yok olup gittiginden bahsediyordu. Yéntemleri gok benzer. Eger
hayatinizda bir seyi yok etmek, istiyorsaniz, bir yara izini ya da size kéti hissettiren bir olayi, yapmaniz gereken onu bir
cember ile gevreleyip, odaklanip, tetikleyicilerini ortadan kaldirmak ve kurutmak. Gemberin gicinin aktif unutma ile
daha net bir baglantisini kuracak olursam; silmek istedigin aniyr bir cember icine al, izerine derinlemesine disin, onu
besleyen kanallar kesfet ve tika, o konuyla ilgili dile getirdigin anilara dikkat et ki kendi dilin sana gelme takmasin ve
unutuyorum derken daha da canlandirma, bu hafizay: kétiye kullanmak olur.

Bilingli ve aktif yurittogin tim bu sire¢ sonucunda hatirlamak istemedigin o ani gizdigin o gemberin icinde kuruyup
gidecek. Kulaga mucizevi geliyor. Aktif unutma konusundaki arastirmalar cogaldikca ve biz beynin daha nelere
muktedir olabilecegini 6grendikce yasanilan karmasik deneyimlerin icinden daha az tahribatla ¢ikabilecegiz ve belki
de bircok hastaligin tedavisi icin inanilmaz atilimlar gergeklestirilecek.

PSIKOLOG AYSENUR AKMAN
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KENDIMIZE KARSI YETERINCE SEFKATLI MiYiz?

Psikolog Askin EKIN

Uzunca bir stiredir yazima hangi konu ile baglamam
gerektigini distinip durdum, ¢yle cok karigikt: ki kafam bir
konu buluyor bu seferde nasil baglasam diye distniyordum.
Bir giin kardesim ile birlikte annem ve babamin evde olmadig:
bir zaman diliminde yemek yedik ve kardesim ders caligmak
tizere odasina ¢ikti. Koskoca masada bir bagima kalakaldim.
Once babamin oturdugu sandalyeye sonra annemin oturdugu
sandalyeye baktim onlar1 ¢ok 6zlemistim. Onlar1 distntirken
annelik ve babaligin nasil bir duygu oldugunu ve onlarin bize
gosterdigi sefkati disiindim. Ebeveynin cocuga gosterdigi
sefkat, cocugun ebeveynine gosterdigi sefkat ve cevreye karsi
gosterilen sefkat... Sahi sefkat neydi? diye kendi kendime
kafamin iginde adeta sohbet etmeye basladim. Aileme,
akrabalarima, arkadaslarima kisacast hayatimdaki herkese
kars1i ne kadar sefkatliydim?

Kisacast dedigime bakmayin herkesi tek tek distinip
kendime sormaya basladim. Onlar bana bir sey anlattiginda
onlar1 yargihiyor muydum, onlar1 kiracak, asagilayacak
kelimeler kullaniyor muydum, zor anlarinda yanlarinda oluyor
muydum, onlar1 acimasizca elestiriyor muydum ve daha bir
stiri soru sordu zihnim kendime. Sefkatli miyim sorusuna
verdigim cevap evetti. Hayatimdaki herkese gsefkatli
davraniyor sert elestiri yapmiyor, kirmamaya Ozen
gosteriyordum. Fakat o an cevabim ne kadar evet olsa da
herkese karsi ‘esit hissetmedigimi’ fark etmistim. Bu fark edis
beni derinden etkilemis ve kendimi elestirmeye baslamigtim.
Zihnimi susturamryordum.

Zihnim ‘'hislerim' ylizinden beni yargiliyor ve sevgisiz
oldugumu, bencil, 6fke dolu oldugumu, herkese karsi mutlak
kabuliim olmas: gerektigini soyliiyor ve adeta beni yerden
yere vuruyordu. Ben (zihnim), beni ele gegirip yargilamaya
devam ederken cok severek takip ettigim Uzman Psikolog
Zeynep Sevilinin 6z sefkat konulu konusmasi aklima gelmisti.

Iste konumu bulmustum! Yazacagim konu 6z sefkatti.
Sevgili Psikolog Zeynep Seviliyi dinlerken kendimde 6z sefkat
ile ilgili baz1 eksiklikleri ‘fark etmistim’, bazen kendime ne
kadar da acimasiz davraniyordum. Maalesef ki bir¢ok kiside de
eksik olan bir duygudur 6z sefkat. Zihnimiz siirekli bizleri
kiyaslama halindedir ve durmadan ne kadar basarisiz, art
niyetli, beceriksiz, ise yaramayan, sirekli hatalar yapan,
sevilmeye layik olmayan, caresiz bir insan oldugumuzu séyler
durur. Surekli icimizdeki elestirel ses ile bir c¢atigma
halindeyizdir. Elestirel sesin bize soOyledigi bir¢ok soézi biz
bagka bir insani elestirirken sdyleyemeyiz, ¢linki o kadar agir
elestirileri hak etmedigini disinir ve karsimizdaki kisiye
sefkatli davranir ya da davranmaya ¢alisiriz.

Peki ya kendimize neden bu kadar acimasi1z1z?

Psikolog Zeynep Selvili bunun bircok sebebi olabilecegini
aciklamigtir. Bunlardan bazilari; ¢ocuklukta c¢ok elestiriye
maruz kalmak, istismara maruz kalmak, ihmalkarlik ya da ¢ok
normal bir c¢ocukluk gecirip kendini c¢ok elestiren ve
yargilayan bir ebeveyn figlrini modelleyerek o6grenmek,
yetistigin toplum, gittigin okul ve sosyal ¢evren bunlarin hepsi
birer sebep olabilmektedir. Oz elestiri, elbette ki hep
sefkatsizlik degildir, bizi bir yere kadar koruyan, dogru ve
yanlis kavramini ayirabilmemize yardimci olan bir etkendir.
Bizi asil etkileyen elestirinin acimasizligidir. Her konuda
haksiz oldugunu, beceriksiz oldugunu, yanls yaptigini, basina
gelen her kot seyi hak ettigini soyleyen acimasiz elestiri bizi
caresiz ve acinasi bir duruma digirmektedir. Bu duygunun
oniine gecebilmek ve elestirel sesin sesini kisabilmek bizlerin
elindedir. Oncelikle ‘farkindalik en giizel baslangictir.
Zihninin elestiren kisminin kisiyi yonetmesine izin vermeyip
ortak ¢alisma yapilmasi gerekmektedir.
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PSIKOLOG ASKIN EKIN

Zihnin sana acimasiz oklarini
yénlendirdiginde éncelikle bir
insan oldugunu ve herkes gibi
senin de hata yapabilecegini,
étkenin, nefretin ve diger butin
sana rahatsizlik veren
duygularinin ¢ok normal
oldugunu unutma.

Kotii yanlarimin oldugu kadar iyt yanlarimin da
oldugunu, bencillik yaptigin kadar fedakarhkta
yaptigini, basarisiz oldugun kadar basarihda
oldugunu, hatalarin kadar dogrularinn da
oldugunu unutma liitfen. Kendinle bars. Iyi ve
koti bitiin hislerin ve davramslarinla, 6fkelerinle,
nefretlerinle, kiskancglhklarinla, bencilliklerinle,
iyiliklerinle, mutluluklarinla, affedislerinle,
affedemeyislerinle, sorumlu ve sorumsuz
yanlarinla, seni sen yapan biitiin her seyinle
kendini kabul et ve kendine sefkatli ol. Sen ¢ok
degerli ve biriciksin.

Kendini sevmeyi unutma.
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HAYATIN BIR
MUCIZESI
OLARAK VEDA

Melike SEVINC

Hayat, insana birbiri ardina agilan ve ucunda ne oldugunu
¢ogu zaman kestiremedigi pencereler agar. Agilan
pencerelerden kimi zaman sis, kimi zaman yagmur, kimi
zaman ise gunes isiklart geger. Gunes igiklariyla
karsilagarak agtigr pencereler genellikle insani zorlamaz,
altindan kalkmasi kolaydir ve gogunlukla mutluluk verici
bile olabilir. Peki ya sis ve yagmurlu pencereler? insan
ayni hazzi bu pencerelerde de saglayabilir mi? Hayatin
sundugu hangi durumilar sisli ve yagmurludur?

Benden size bir ipucu; hani sinirlarinizi zorlayan,
sabrinizi 6l¢gen ve caresizlik semsiyesi altina
girdiginiz veya girmek zorunda kaldiginiz anlar
vardir ya, iste sorunun dogru cevabi bu. Aslinda
hayatta dogru cevap da yoktur ya olsun yine de
ornek vermek icin bu kavrami kullanalim.

Ayrilik, veda ve bu suregte yasanan sudreg olan yas, iste o
sisli pencerelerden biridir. Veda zordur. Sdylerken
dudaklarimizi bile titreten, kalbimizde hizdn yaratan bir
kavramdir ve ne yazik ki en buyUk vedalardan biri de
olimdur. Sevilen bir ebeveynin, esin, arkadasin, akrabanin
veya bir hayvanin ayriligr insanin iste sislerle gézanu
kaplayan bir durumdur. Oysaki daha dun agtigi penceren
gunes igiklart girmemig miydi? Bu sis de neyin nesiydi simdli.
Once inkar eder insan inanamaz ve ok igerisindedir. CUnku
kendisinin basina asla gelmeyecek veya hayat defterinin
sayfalarinda en arkalara koydugu nottur 6lum. Kendisinin ve
baskalarinin unutulacagr dugdncesi dramatiktir onun igin.
Ayrica belirsizligin insanda kaygr yaratma gibi bir 6zelligi
vardir ve 6lumun insanin sirtina yakledigi belirsizlik bir
kayginin ortaya gikmasi igin oldukga yeterlidir.
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Bundan sonra penceresinde hep sisli havanin
hakim olacagini sanir insan. Yasaminda,

gelecekte ani olarak nitelendirecegi s6zcukte artik
o canli yer almayacaktir. Bazen bu durumu bir ceza
gibi gorur. Adaleti sorgulamaya baslar. Aslinda
olum yuzyillardir kimseye verilmis bir ceza degildir
ki. Sadece doganin bir kanunudur.

Yas sureci olduk¢a zamana yayilan bir durumdur.
insan vedadan sonraki her bir giini ilmek ilmek
dokuyarak emek vererek isler. Her giin o ilmek
biraz daha kabullendirir. Artik hayatinda yasanacak
iyi ve kotu gelismeleri ona duyuramayacak,
kokusunu ve sesini duyma, hissetme ihtiyacini
birka¢ teknolojik cihaz ve geriye kalan
kiyafetleriyle saglayacaktir. Evet, hadi birlikte
soyleyelim mi? “Artik onunla ve onu o yapan her
seyle VEDALASTIN". Simdi biraz sakinles.
Farkindayim veda aklina gelince herkes bu konuda
sansli mi diye distnuyorsunuz. Belki de bazilariniz
vedanin da sansli yuzu olur mu diyorsunuz. Evet,
vedanin sanslisi ve sanssizi da vardir. Birine karsi
hosca kal diyebilmek kalpte olgunluk isteyen ve
ruhunda ondan kalan pargalarla vedalasabilme
sanatidir. Ve kabul edelim herkes bu konuda iyi bir
sanatkar degildir. Bazen de hayat size bu sanati
icra edebilme sansini tanimayabilir de.

Tutulan yaslarda gidene her zaman hosca kal
denilemiyor bazen. Ergenlige gectigimizde
¢ocuklugumuzun yasini tutarken, kuctk
yaslarimizda zamanin nasil gectigini anlamadan
saatlerce oynadigimiz oyunlara veda ederken veya
cok sevdigimiz bir yakinimizin dlimtune sahit
olurken... Vedalasmadan, bitti ve kayboldu degil mi?

Hayatta sadece sevdigimiz bir canlinin kaybina
veda etmeyiz. Aslinda her gliinimuz vedalarla
doludur. Ginbatiminda guinese, sonbaharda
agaclarin disen yapraklarina, kisin geldiginde yaza
veda ederiz. Hayat zaten vedalar olmasaydi
cekilmez olmaz miydi sizce de? Vedalarin cogu
aslinda bize yeniden degisme, gelistigimiz ve
olgunlastigimiz farklh birey sayesinde fabrika
ayarlarimiza dénme kisacasi hayati kendine getirme
sansini tanimaz mi? Dolayisiyla her veda
saygidegerdir, bir mucizedir.

Hayatin, yasayan her canliya verdigi bu mucizeyi
hissedin. Belki daha nice saygideger vedalar
yasayacaksiniz. Bu mucizelere gégus gerebilecek
gug¢ ve olgunluk kalbimizde mevcuttur. Yeter ki
basaracaginiza inanin ve izin verin ki hayatinizin
kanayan vedasi sizi harika bir varliga donustursun.
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0Z GUVEN KAZANMAK

Psikolog Selin OZTOPRAK

Oz guven; kiginin kendini tum olumlu ve olumsuz 6zellikleri ile tanimasi, anlamasi ve kabul
etmesidir. Gunuimuzde artik daha fazla kendine guavenen, kendini rahatlikla ifade edebilen
cocuklar yetistiriimeye calisilsa da; yanlis ebeveyn tutumundan, olumsuz gevresel
etmenlerden ve kiginin kendi karamsar yapisindan dogan 6z guvensizlik durumlari mevcut.
Peki bu durumun 6ndne nasil gegecegiz?

1- Kendimizi tanimak: Arti ve eksilerimizi bilmek ve elimizden geldigince eksilerimizi
duzeltmeye caligsmak.

2- Her yeni gunun yeni bir olay, heyecan, belki de mutluluk getirecegini unutmayip
karamsar ruh halinden uzaklagip guler yuzlt ve pozitif gérunmek: Daha guler yuzlt ve
mutlu gérianmek hem gevremiz tarafindan daha 6z gavenli gérinmemizi hem de kendimizi
Oyle hissetmemizi saglayacaktir.

3- Oz bakim: Kendimize ne kadar bakarsak, beslenmemize 6zen gosterip spor yaparsak,
kisacasi goérunebildigimiz en iyi sekilde gérunup aynaya baktigimizda mutlu oluyorsak bu 6z
guvenimizi artiracaktir. Unutmayalim ki, 6z guven, 6z deger ve 6z bakim dogru orantilidir.
Ben zaten guzel degilim, kiloluyum, sivilcelerim var gibi olumsuz otomatik dagtuncelerden
uzaklagip bizden sadece bir tane oldugunu ve gercekten guzelligin goreceli oldugunu,
kendimizi nasil daha guzel hissediyorsak onu uygulamamizin bizim icin daha iyi oldugunu
unutmayalm.

4- Beden dili: Her zaman dik oturmaya ézen godsterelim. Dik oturmak hem kendimizi daha
iyi hissettirecek hem de karsgi tarafa daha iyi bir izlenim vermemize olanak saglayacaktir.
Omuzlarimiz dik olmali ve gugld géranmeliyiz. Ayni zamanda goéz kontagi kurmaktan
cekinmemeli, gozlerimizi konugan kigsiden ¢ok sik bir sekilde ayirmamaya 6zen goéstermeliyiz.
Eger gbz temasi sirasinda ya da herhangi bir sey anlatirken kaygilaniyorsak, utaniyorsak,
kendimizi yatistirmak icin hafifgce kolyemizle, oynamak veya boynumuza

dokunmak (0§|r|yo kogmodon) ise yarayacaktir. Kaginmamiz gereken bir baska beden dili
ise bas parmaklari cebe sokmak. Bu hareket kisiyi tamamen 6z guvensiz gosterecektir.

5- En ¢ok zorlandigimiz ama yine de ruh saghgimiz ve 6z gavenimiz igin yapmamiz
gereken diger madde ise; 'yapamazsin' diyen insanlardan uzak durmak: Bu tur insanlarin
kendi 6z guvenleri olmadiklari gibi bagkalarini da bu yéne gekmeye calisip, motivasyonlarini
alt Ust ederler. Iyi bir gevre, iyi bir ruh saghgi.

6- En 6nemli madde; her ne olursa olsun ¢cocuklarimizin kendini ifade edebilmelerine izin
verelim: Onlarla g6z temasi kuracak sekilde egilip konugsarak bir birey olduklarini hatirlatip,
bunu yaparken de asiriya kagmadan 6z guven sahibi olmasina yardimci olalim ve en
onemlisi ona 'hayir demeyi 6gretelim. Kendine ait fikirleri, zevkleri, hobileri ve dlisunceleri
olmasina izin verelim.



BiZ VE
MOTIVASYON

Motivasyon, hedef ve hayallerimize ulasmak icin
glidllenmemiz, yani gerekli glicli icsel ve dissal desteklerle
saglamamizdir.

Motivasyonu iki baslik icerisinde ele alabiliriz, bunlar icsel
motivasyon ve dissal motivasyondur. icsel motivasyon,
dissal destek olmadan kendimizi motive edebilmemizdir.
Dissal motivasyon ise, disaridan gelen desteklerle motive
olmamizdir. Bu iki baslik arasinda bir karsilastirma
yapildiginda, i¢csel motivasyonun kisiye dissal motivasyona
nazaran daha cok katki sagladigi sonuclanmistir. Ornek
olarak, Daniel H. Pink, kitabinda 6dil ve ceza sistemi ile is
yerinde calisanlarin daha az verimlilik gosterdiginden
bahsetmistir. Yani isin sonunda para 6dilt olmasi
calisanlarin verimliligini ve yaraticiligini arttirmiyor, hatta
azaltabiliyor. Ayrica bebeklik ve cocukluk doneminde yakin
iliskiler gelistiren cocuklar, daha cok icsel motivasyona
sahip olurlar. Kontrolci bir ebeveyn varsa cocugun icsel
motivasyonu azalabilir. Ancak cocuk destekleyici bir
ebeveyne sahipse icsel motivasyonu daha fazla olacaktir.

Motivasyonumuzu nasil arttirinz?

Motivasyonumuzu arttirmak icin ihtiyacimiz olan temel
kriter hedeftir. Kendimize bir hedef secmek ve o hedefe
dogru ilerlemek bizi motive eder. Ancak bu hedef
insanlarin bize baskiladig birtakim seyler olmamalidir. Bu
ylizden hedef secerken sormamiz gereken sey “hangi
hedef beni daha cok mutlu eder?” sorusu olmalidir.
Belirledigimiz hedefe ilerlerken en 6nemli seylerden biri,
en alt basamaktan baslamaktir. Ahmet Hasim'in de siirinde
soyledigi gibi "Agir agir cikacaksin bu merdivenlerden”.
Hizli bir sekilde degil, sakin ve tutarh bir sekilde hareket
etmeliyiz.

Hedeflerimizin yani sira, bazi aktivitelerle de
motivasyonumuz artabilir. Gline daha erken baslayip,
ylrlyuse cikan insanlar daha motive ve daha mutlu
hissederler. Ayrica haftanin planini yapmak ve bu plana
uymak motivasyonumuzu gliclendirir.

insanlar evde ders calisirken veya isini evden yaparken, ev
kiyafetleri giyerler ve daha 6zensiz bir goriinlise sahip
olurlar. Fakat evde bile kendimize 6zen gostermek, 6rnegin
ders calisacaksak veya evden calisiyorsak yine giizel ve sik
olmak bizi motive eder. Ayrica renklerin de insanin
motivasyonu Uzerinde etkisi bliytk bir 6neme sahiptir.
Sicak renkler olarak adlandirilan sari, turuncu ve kirmizi
renkleri giydigimizde ve gordiglimlizde enerjimiz artar.
Bununla iliskili olarak motivasyonumuzu da arttirmis
oluruz.

Kis aylarinda daha az motive hissedebiliriz clinkli soguk
hava bizi battaniyenin altina girip uyumamiz icin gtidiler.
Ayrica mutluluk hormonu olan seratonin, glines isigiyla
daha fazla salgilanir. iste tam burada uyku diizenin 6nemi
ortaya cikar. Uyku diizenimiz sabit oldugunda motivasyon
icin yeterince enerji almis oluruz ve gline erken baslayinca
daha enerjik hissederiz.

Motivasyon mutlulugu getirir mi?

Motivasyonun mutlulukla bir bagi vardir. Motivasyonumuz
sayesinde bir basari elde ettigimizde mutlu oluruz ve 6z
saygimiz ylkselir. Yiiksek 6z saygil olan insanlar benligini
glclendirme glduslyle hareket ederken, distik 6z saygil
insanlar ise kendini koruma glidistiyle hareket eder. Bu
baglamda yiliksek 6z saygil insanlarin daha basaril
oldugunu gorebiliriz. Yani 6z saygl motivasyonumuzu ve
basarimizi arttirir, motivasyon da basarimizi ve 6z saygimizi
arttirir.

Bu ikisi arasinda dogrudan bir korelasyon goriiriiz. Oz saygi
ise mutlulukla alakalidir. Sonuc olarak hedeflerimizi
gerceklestirmek bizi mutluluga iter. Hedefleri
gerceklestirme istegimiz ise motivasyonumuza baghdir.

ALARA ALTIN
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MOTIVASYON VE
DOPAMIN
ILISKISI

Dopamin, viicudumuzda bulunan, sevk ve motivasyonla iliskili
olan bir noérotransmitterdir. Beynimiz bir hedefi
tamamladigimizda dopamin salgilar. Fazla dopamin sizofreni
hastaligina yol acarken, eksikligi de Parkinson hastaligina yol
acabilir. Bu yilizden viicudumuzda dengeli bir dopamin salgilanimi
olmasi gerekir. Bu dopamin salgilanimini arttirmak icin ise, spor
ve ylirliylis yapmak, diizenli uyku, proteinli besinler yemek 6rnek
olarak verilebilir. Ancak viicudumuzda cok artan bir dopamin
salgilanimi da olabilir. Bunu da her seyden cok cabuk
sikildigimizda anlariz. Ciinkii dopamin anlik bir hazza odaklanir.
Sosyal medyada da cok vakit harcamak, sirekli bizi
heyecanlandiracak yeni seyler gérdiigliimiiz icin dopaminin fazla
salgilanmasini arttirir. Bundan kurtulmak icin ise sosyal medyaya
da biraz ara vermek iyi bir fikir olabilir.

Sonuc olarak, motivasyon hedeflerimize ulasmamiz
bakimindan cok 6nemlidir. Ve hedeflerimiz, bizi biz yapan
seylerdir. Bayezid-i Bistami’'nin de dedigi gibi "Hakikat aramakla
bulunmaz ancak bulanlar hep arayanlardir.”
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"DUSUNCELERIN
NEYSE HAYATIN DA
DDUR. HAYATIN
GiDISINI
DEGISTIRMEK

ISTIYORSAN
'DUSUNCELERINI
" DEGISTIR. "
WILLIAM
SHAKESPEARE

Bugiin, artik herkesce bilinen bir gercekten
bahsetmek istiyorum. Bedenimiz ve zihnimizin
birbirlerine adeta bir ayna gorevi ile yansitma
vapmalarindan... Baska bir deyisle, olumlu ve
olumsuz duygu ve diisiincelerimize gére
bedenimiz bir sekil alir. Meselq, lizgiin oldugunuz
bir halinizi diisiiniin. 0 anda, basiniz yere doniik,
kaslarimizi catarsiniz, daha sik ve kisa nefesler
alirsiniz. Giin icinde de en cok hangi duygular
vasiyorsaniz, hangi diisiinceler aklinizdan
geciyorsa bedeniniz de daha cok o sekli alir.

Uzun yillar boyunca yeterli miktarda su igmek, saglikli
beslenmek ve duzenli spor yapmak sagligimizi
korumanin yeterli élgutleri olarak varsaydik. Ama fark
ettik ki, tm bunlari dort dortluk uyguladigimizda bile
tam olarak sagliki degiliz, olamiyoruz. Ornegdin bazen
spora gitmek dunyanin en zor igi gibi gelebilir ama
eger gitmigseniz sporunuzu yapmaya devam ettikge
kendinizi gok daha iyi hissetmeye baslarsiniz. Cunku
bedeninizdeki  degisiklik, salgiladiginiz hormonlar

sayesinde zihninizde etki godstermistir.

Gelin, bu konuya yasanmig bir olay Uzerinden g6z
atalim. Nick, manevra sahasinda  g¢alismaktadir.
Oldukga gugla ve saglikli olan Nick, arkadaslariyla iyi
iliskiler igerisinde olan fakat yagaminda kétamser biri

olarak adlandirabilecegimiz dugtncelere sahiptir.

Bir gun, tamir igin sogutucu vagonun igine giren Nick,
yanlhiglikla icerden kapiyr kapatir ve kendini yanliglikla
sogutucu vagona kilitlemis olur. Arkadaslari, Nickin
kendilerinden 6nce g¢iktigini dtgunurler. Nick, her ne
kadar bagirp yardim istese de herhangi bir yardim
alamaz. Nick burada donarak o6leceginden korkup
‘Eger  buradan  ¢ikmazsam, burada  kaskati
donacagim” diye dusinmeye baglar. Biraz sonra
titremeye baslar ve eline gegirdigi bir kadgida ailesine
son dusunduklerini yazar: Burasi ¢ok soguk, bedenim
hissizlesmeye bagladl. Bunlar benim son sozlerim
olabilir” Ertesi glnu sogutucu vagonun kapisini agan
isGiler, Nickin donmus bedenini bulurlar. Uzerinde
yapilan otopsi, onun donarak oldugunu
gostermekteydi. Fakat, bu olayl olaganudstld yapan,
sogutucu vagonun sogutma motorunun bozuk ve
calismiyor olmasi. Yani, orada vagonun igindeyken isi
18 derece ve yeterince temiz hava vardi. Tum sartlar
normalken Nickin nasil donarak oldugu ise artik
bilinmeyen bir konu degil. CUnkl ayna gorevi
sayesinde dusUncelerimiz  bedenimizi  etkilerken
bedende yapacagimiz en ufak olumlu bir degisiklik

bile ayni sekilde duygu ve duguncelerimizi etkiler...
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Duygusal Zeka neden
1Q°dan Daha Onemlidir?

Psikolog Hilya YERAL

Yapilan bircok arastirmaya gore, duygusal zihnin akilci
zihinden once devreye girdigi bulunmustur.

Duygusal zihin, zor durumda
kalindiginda akilci zihinden cok
daha hizli aktiflesir ve ne
yaptigini analiz etmeden eyleme
atiir.  Duygusal zihin, bizim
tehlikelere karsi alarmimizdir.
Hayatimiz normal gitmediginde
ve acil bir durumla karsi karsiya
kaldigimizda dislinmeye vakit
kalmadigi icin duygusal zekamiz
alarmi calar. Bu hizli alarm ile
zaman harcamadan, tepki
gostermek icin bizi harekete
gecirir.

Ornegin, kanepeden diismek
Uzere olan cocugunu kurtaran
anne gibi. Duygusal zihinde
duyguyu aktiflestiren seyle
patlak vermesi arasindaki stire
cok kisadir. Duygusal zihin,
akilcr zihin gibi disliniip analiz

etmez, sadece algllar ve
deneyimlenmis bir duyguyu
cagnistinp  direkt  harekete

gecer. Yani, duygusal zihnin
isleyisi duruma baghdir ve belirli
bir anda yiikselen hangi duygu
ise, onun dogrultusundadir.

Duygular insani anlamada, disiince
ve davranislarini anlamlandirmada
cok onemli bir role sahiptir.
Duygularla ilgili olarak bugiine kadar
cok cesitli calismalar yapilmis ve
farkli goérisler ile beraber “duygusal
zeka” kavrami ortaya atilmistir. Daha
sonra Goleman (1996) “Duygusal
Zeka” adli kitabinda iki tlir zihnimiz
oldugundan s6z etmistir. Bu zihinler
akilcr ve duygusal zihinlerdir. Bu
zihinler etkilesim ve denge icindedir.
Fakat yasamdaki korkular bas

gosterdiginde ve bir kriz ile bas basa
kalindiginda hisler yogunlasir ve
duygusal zeka UGstlinlGgind ilan edip
akilci zekayi etkisiz birakir.
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Psikolog Hilya YERAL

Duygusal zihnin kavranmasiyla birlikte kisinin duygusal
yeteneklerini kesfedilmek icin duygusal zekanin tanimina
gereksinim duyariz. Duygusal zekanin temelinde
duygulari tanimlayabilme vardir. Belirli bir durumda
kisinin ne hissettigini bilmesi ve kendini anlayabilmek
icin her an duygularinin farkinda olmasi i¢ goériu
kazanmasi acisindan cok  6nemlidir.  Duygularini
taniyabilen kisiler, kisisel kararlarda daha saghkli ve
ozerk davranabilirler, kendi benliklerinden emin olup
hayata daha pozitif bir gozle bakabilirler. Duygusal
zekanin genis capll  sorumluluklari vardir. Ornegin
duygularin farkina varmak ve tanimlamak yetmez.
Duygularla uygun bir sekilde basa cikip kendini
yatistirmak c¢ok o6nemlidir. Karamsarliga kapilmadan
kendini motive etme, duygularini bir amac etrafinda
toplayabilme duygusal zekanin goérevleri arasindadir.
Kendi 06zdenetimini sagladiktan sonra baskalarinin
duygularini fark edip empati kurmak duygusal zekanin
vazgecilmez 0Ozelliklerindendir. Evet, duygusal zeka
bitin bu yasamsal iliskilerde akilci zekanin 6nline
geciyor. Is ve evlilik iliskilerinde, arkadas ortamlarinda ve
kendimizle bas basa kaldigimizda duygusal zeka bize
eslik eder.

Her ne kadar 1Q nun giicline inansakta duygusal
zekanin hayatta basarili ya da mutlu olmamizi
belirleyen faktorler arasinda oldugunu bilmek gerekir.

IQ ve EQ'nun karsilastiriimasina dair bircok arastirma yapilmistir. 1Q puani ya da Universite giris sinavi puanlari ile
hayatta basarili olmak arasinda anlamli iliskiler olmadigini ortaya koyan calismalar vardir. Ornegin Harvard’dan
mezun olan 95 6grencinin orta yaslarina kadar izlendigi bir arastirmada (Vaillant 1977), okul sinavlarinda en yliksek
notlari tutturan 6grencilerin daha disik notlari olan arkadaslarina oranla maas, verimlilik ve kendi alanlarindaki
konumlari acisindan daha basarili olmadiklari saptanmistir. Ayrica daha diisiik notlari olan grubun yasamlarindan
daha hosnut ve arkadas, aile ve ask iliskilerinde de daha mutlu olduklari ortaya cikmistir.

Duygusal zeka insan iliskilerimizi
hayatimizdaki medcezirleri bu denli
etkiledigi icin kisideki gelisimi cok
onemlidir.

Duygusal zekanin gelisisimini
etkileyenler arasinda yas ve aile ortami
vardir. Duygusal zeka bebeklikten
itibaren gelismeye baslar. Bulgulara
gore, bebeklerin cok erken aylardan
itibaren annelerinin yiz ifadelerini
degerlendirmeye basladiklari
bulunmustur.

Duygusal yiiz ifadelerini tanima
becerisinin, okul 6ncesi ve ilkokul
yillarinda hizli bir gelisme gosterdigi de
cesitli calismalarda ortaya konmustur.
Zeka gelisimi acisindan aile ortami da ¢ok
onemlidir. Aile ortami duygusal derslerin
verildigi ilk okuldur. Bu anne babanin
cocuklarina karsi kendi hislerini dogru bir
sekilde ifade edisleriyle ve aralarindaki
etkilesimle alakalidir. Anne babanin
cocugun duygularini gbz ardi ederek
hislerini onaylamayip yok sayar ise
cocugun duygusal anlamda tam bir
gelisme gostermesi miimkiin degildir.
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Ayni zamanda anne babanin cocugunu bilingsizce asiri
serbest birakmasi ya da cok baskici olmasi duygusal
zekada eksiklikler olmasina sebebiyet verir. Bu ylizden
“anne-baba-bebek iliskisini gliclendirme ve cocugun
psikososyal gelisiminde hassas davranmasi gerekir.
Duygusal zeka, dogru iletisimlerle gelisebilir ve bu
gelisimler gerektiginde hayat kurtarir.



AFFEKT KLINIK | SAYI 5 | 21

0TiZM SPEKTRUM BOZUKLUGU

PSIKOLOG TURKAN EKIN

Otizm spektrum bozuklugu, dogustan gelen veya ¢ocukluk caginda
ortaya ¢ikan bir nérogelisimsel bozukluktur. Otizm spektrum
bozuklugunun sinir sisteminden kaynaklandigr digtnulse de
kanitlanmig bir taniya varilamamustir. Bu yzden nedeni halen
bilinmemektedir. Ancak otizmn bozuklugunun genetik etkenlere bagli
oldugu yada gevresel faktorlerinde otizme etki edebilecedi

dusuntlmektedir.

Otizm spektrum bozuklugu olan bireylerde,
g6z temasindan kaginma, tekrarlayici
hareketler, gidecekleri yerlere ayni yol
Gzerinden gitmek gibi bir gok belirtiler
gézlenmektedir.(Worden, 2004; Anonim,
2016). Otizmli bireyler, empati kurmakta,
sosyal gevre edinmekte ve yasitlariyla
iletisim kurmakta zorluklar yasarlar. Ayrica
yasitlarina gére geg konugsmaya baglama
veya konugamama gibi sorunlar ile de
basa etmeye ¢aligirlar. Bu durum otizmli
bireylerde, istek ve duygularini ifade
etmekte zorlanmalarina neden
olmaktadir.

Davraniglarinda gesitli sorunlar
olabilmektedir. Bunlardan bazilari; kendi
etrafinda dénme, izledikleri video, film ve
benzeri yayinlari tekrardan izleme,
sallanma gibi tekrarlayici davraniglardir.
Kendileri igin gunluk rutinler
belirlemiglerdir; her giin ayni yemegi
yeme istegi, ayni muzigi dinleme ve ayni
programlari izleme gibi tekrarlayici
rutinlerdir. Ayrica her gun ayni yemegi
yediklerinden dolayi diger vitaminlerden
de kendilerini mahrum birakirlar. Bu
durumun gesitli saglik sorunlarina yol
actigi gdzlenmektedir. Bunun yani sira
sese karsl oldukga hassaslardir. Bu
nedenle yUksek sesli ortamlarda
bulunmaktan kaginirlar.

Otizmli bir gocuk buyutmek oldukga
yorucu olabilmektedir. Ebeveynler,
gocuklarina otizm spektrum bozuklugu
tanisinin konulmasiyla Gzucu ve stresli bir
sUreg yasayabilirler. Zamanla bu durumu
kabullenip ¢ocuk igin uzmanlar ve 6zel
egitim merkezleriyle bir yol izlemeyi
amaglayabilmeleri bu slregte gok dnemli
bir faktordur. Otizm spektrum
bozuklugunun kesin bir tedavisi henz
bulunamamigtir. Ozel egditim otizmli
bireylerin sosyallesmelerini saglamak,
hayatlarini kolaylastirmak ve topluma
kazandirabilmek igin bu noktada oldukga
onemlidir. Otizm spektrum bozuklugu
tanisi almig bireylere kigiye dzel, yagam
tarzlarina yonelik beceri ve yeteneklerine
gore bir tedavi uygulanmasi gok dnemlidir
ve daha sagdlikli sonuglar doguracaktir.
Yuzmede TUrkiye sampiyonu olan
yetenekli “Sellm Kerem Serbest’ in” otizmli
bir birey oldugunu unutmayiniz.
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DEPRESYON

PSIKOLOG RABIA CITAK

Depresyon hastaligina sahip insanlar eski uygarliklarin kitaplarinda seytanin ugradigr insan olarak
tanimlanmigtir. GUnimuzde ise sUrekli Uzdntu iginde olmaya zevk veren durumlarda bile keyif
almamaya denir. Depresyon ¢ok yaygin bir hastalik olup, tedavi mumkundur. Normal yasantida

Uzgun, moralsiz hatta karamsar olunabilir bu durum depresyonla karistirlmamalhdir.

Depresyon Ozellikleri; “AKIL KENDi BASINA CENNETI CEHENNEM,
CEHENNEMI CENNET YAPABILIR.”

e En az iki hafta surer.

e Duygularda, davraniglarda ve gérunimde J. Milton
kendisini gosterir.

e GUndelik hayattaki aktiviteleri bozar.

e Psikolojik ve tibbi tedavi gerektirir.



Depresyon
PSIKOLOG RABIA CITAK

Depresyon belirtileri; UzUntU ve boglukta olma duygusu,
degersiz hissetme ve kendini suglama, digtinmede,
konugmada veya hareket etmede yavaslama, kilo kaybi
veya kontrolsuz kilo alimi, uyku dtzeninde belirgin
degisimler, kaygi ve huzursuzluk, Yorgunluk, eneriji
eksikligi vb. durumlar depresyonun 6nemli belirtileridir.

Dunya Saglik Orguttine gore dinya gapinda yaklagik
350 milyon kisi depresyondan etkilenmektedir.
Depresyon, hucrelerdeki yaslanma sdrelerini
hizliandirarak biyolojik olarak daha hizli yaglanmaniza
sebep olur. Kadinlar erkeklerden daha fazla depresyona
girmeye yatkindirlar. Depresyonun yagsam boyu
yayginhigr kadinlar igin %10- 25, erkekler igin %5-12 ‘dir.
Bunula birlikte ik depresif atak 25 ile 44 yaglari arasinda
gorulmektedir. Bir galigmaya gore internet baginda
daha fazla vakit gegiren insanlar depresif ve yalniz
hissetme ihtimali digerlerine gbre daha fazladir.

Depresyon nasil tedavi edilir?

ilag ve psikoterapi yontemiyle tedavi edilir. ilag
tedavisinde en sik kullanilan Antidepresan'dir.

€Z | S ITAVS | MINITIY LY3d4V

Depresyon tedavi ediimezse ne olur?

Cesitli ciddi sorunlarla karsilasilir bunlar; istah kayb,
sosyal hayatin zarar gérmesi, strekli umutsuziuk
icinde yagsanmasi, gindelik hayati devam ettirmekte
zorlanma gibi durumlar séz konusudur. Tedavi
edilmedigi surece yillarca surebilir.

Depresyon kendi kendine geger mi?

Depresyon kendi kendine gegmez. Mutlaka destek ve
tedavi alinmalidir. Destek alinmadiginda zamanla
depresyon agirlagabilir. Kiginin hayatini olumsuz
etkilenmeye devam eder.

Depresyondan kurtulmak igin; yakinlarinizia daha
fazla vakit gegirin. Hissettiklerinizi gevrenizle paylasin.
Kendinize deger verin. Gegmige odaklanmayin.
Dengeli beslenin. Spor yapin, kendinizi gelistirecek
seylerle ilgilenin umutsuziuga kapilip iginize
kapanmayin. Unutmayin korkulardan kagmak kosu
bandinda kogsmaya benzer.
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STANFORD HAPISHANE DENEYININ
TOPLUMSAL ROLLER UZERINDEK] ETK]SI

1971 de sosyal psikolog olan Philip Zimbardo 24 tane erkek, geng psikoloji dgrencileri ile sosyal rollerin insan
Gzerindeki etkilerini 6grenmek igin Stanford Hapishane Deneyini baglatti. Yazi-tura ile kimin gardiyan kimin
mahkdm olacagina karar verildi. Deneyin stresi 2 haftaydi ve her gin igin 15 dolar verilecekti. Polis ekipleri
bir pazar gunt mahkam rolindeki dégrencilerin evlerine geldi ve onlar tutukladi. Karakola gittiler parmak
izleri alindi, turuncu tulum giydirildi ve fotograflar gekildi. Deney igin 6grencilere gunltk 15 dolar verildi.
Deneye baslamadan énce gardiyanlar “Mahkumlar Gzerinde can sikici etki birakabilir, baski gosterebilir ve
her tarla ezici davranista bulunabilirsiniz ama asla fiziksel temasta bulunup siddet gdstermeyeceksiniz’
diye tembihlendi. Gardiyanlar kabul ettiler ve deney bagladi. Gardiyanlar kendilerine guzel yemekler
koyarken mahkumlara kétd yemekleri verdiler. Onlara isimleri yerine numaralart ile seslendiler ve hep

gunesg gozluguyle baktilar géz temasi kurmadilar. Burada onlarin psikolojik olarak degersizlik duygusuna
kapiimasi saglanacaktl. Gun gegtikge gardiyanlarin davraniglart da kéttlegiyordu. Hicreye kapatiyorlar,
siddet uyguluyorlardi. Zimbardo deneyde hapishane mudurlydud ve deneyi strekli takip ediyordu.
Gardiyanlarin yaptigi siddeti gérdi ama deneyi sonuna kadar gétirmek istedigi igin onlara bir sey
sdylemedi, mahkumlardan birisi bu sisteme karsgi geliyor ve durumu kabullenmiyordu.

Zimbardo bu noktada hata yaptiginin farkina vardi onlari yazi tura olarak se¢gmisti ama kisiliklerine gére
secmesi gerekiyordu. Gardiyanlar role kendilerini kaptirdilar sinirsiz gug verildidi igin git gide daha da fazla
kullaniyorlardi. Deneyin 4.gundnde bir mahkdm artik dayanamadi ve sinir krizi gegirdi bu ylzden onu
biraktilar yerine yeni birisi geldi. Diger mahkumlar artik bunun bir deneyden gok gergek oldugunu
dustnduler. Gergek bir sug igledikleri igin bu hapishane de olduklarini disinduler. Gardiyanlar en son ki
ceza olarak mahkumlari seks pozisyonunda durmaya zorladilar ve mahkumlarda zorla bu sekilde durdu.
Zimbardo kamerada bunu gérdigunde deneyi sonlandirdi ve 6.ginde deney son buldu normalde
14.gunde bitirilmesi planlanan deney erken bitti. Cikan sonuglara kendisi bile inanamadi rollerin insani bu
kadar gok etkiledigini o bile tahmin edemezdi. Seneler sonra yapilan réportajlarda gardiyan rolindeki
insanlarin kendilerinin bu kadar k&t olacaklarini ve role kendilerini bu kadar ¢ok kaptiracaklarini tahmin
edemedikleri ortaya giktl. Zimbardo uzun yillar sonra kendiyle yuzlestiginde kitap yazmaya karar verdi.



SEYTAN ETKISi

Zimbardo "$eytanin Etkisi” kitabinin bir bélimde Ebu Gureyb hapishanesine dikkat gekiyor. Mahkdmlara su iskencesi yapan, tecaviz eden ve élduren
Amerikalilarn, Iraklilara yaptigr zulimden bahsediyor. © mahkumlarla seneler sonra yapilan réportajda, ruhlarindaki izlerin hala silinmedigi anlasiliyor.
Bir mahkdm her banyo yaptiginda su igskencesini, tecaviz edildigini ve gozlerinin dntinde 6len mahkim arkadasini hatirliyor. Zimardo'nun deneyinde
de mahkumlarin psikolojisini bozarak onlara unutamayacadi travmatik olaylar yasattilar. Zimbardo onlarin benliklerini zayiflatip sisteme kargi nasil bir
davranigta bulunacagini, sosyal rollerin Gzerindeki etkilerini arastirmak igin bu deneyi yapmisti. Ebu Gureyb olayini da gérdukten sonra bu kitabi
yazmaya karar verdi. Ebu Gureyb olayinda Amerikan askerlerine sinirsiz gug verildikten sonra nasil degisebileceklerini gérdi ve mahkemede bilirkigi
olarak gorev aldi. Askerlerin vatansever oldugunu digindugunu sodyledi. Uniformalar ve sinirsiz gag insanin igindeki duygulari ortaya gikartiyor.
Aslinda hep var olan ama gikmayan duygularini gun ydzdne gikartiyor.

SISTEMIN ETKISI

Orgutlerle bagliidr olan insanlara bakildiginda DEAS, ISID gibi yapilanmalara Gye olan teréristlerin blyik gogunlugu degersizlik duyusuna kapilan
yalniz insanlardir, bagh olduklar érgutlerdeki sistem de Allah igin éImek de éldurtlmek de onlara dogal gelmektedir, bu sekilde sistem tarafindan
kandirilirlar.

Bu insanlar belirli bir gruba dahil olarak ya da sézde cennete gideceklerini digtnerek canli bomba bile olabilirler. Bu deneyde i¢in ne kadar ileri
gidilebilecegini 6grenmekti, sadece 6 glnde gok fazla ileriye gidilmigtir. Siradan, daha énce herhangi bir psikolojik sorunu olmayan bir grup geng
Universite 6grencisinin kendilerine bir rol verildiginde o role tamamen burindp mahkumlara kargi ezici tutum sergilemesi aslinda insanlik
genomlarinda var olan giddet geni ile de agiklanabilir.

TOPLUMSAL ROLLER
Bir Gniforma veya verilen bir gérev bile gogu insani olaganustu bir sekilde degistirebilir. Dostoyevskinin kitabinda "Dunyanin en gereksiz, en ise

yaramaz adamini alin, bir gise memuru yapin hemen sizi asagdi gdrecektir’ der. Sosyal roliin insan Uzerindeki etkisi bilinmiyor veya unutuluyor ama her
an devam ediyor, istesek de istemesek de gunltk hayatta da sik sik sosyal statisini adeta ylzdmdze vuran insanlarla kargilagsacagiz.



