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Ogrenilmis iyimserlik, diinyaya olumlu bir bakis
acistyla bakma yetenegini gelistirmeyi icerir.
Genellikle 6grenilmis caresizlik ile karistirihr.
Olumsuz disiinmeye meydan okuyarak ve
karamsar distinceleri daha olumlu distlincelerle
degistirerek, insanlar nasil daha iyimser olunacagini
ogrenebilirler. Daha iyimser bir insan olmanin
bircok faydasi vardir, bilimsel olarak onayli
faydalardan bazilari;

Daha iyi saghk sonuclari:

Bu konuda yapilan 83 calismanin sonucu, iyimserligin
kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser ve agri icin saglik
sonuclarinda énemli bir rol oynadigi bulundu
(Rasmussen ve ark. 2009).

Daha iyi akil saghgi:

iyimserler, kétiimserlere oranla daha yiiksek diizeyde
refah bildiriyorlar. Yapilan arastirmalar ayrica, 6grenilmis
iyimserlik tekniklerinin 6gretilmesinin depresyonu
onemli 6lclide azaltabilecegini géstermektedir.

Daha yiiksek motivasyon:

Daha iyimser olmak, hedeflere ulasirken
motivasyonunuzu korumaniza da yardimci olabilir.
Ornegin, kilo vermeye calisirken karamsarlar diyetin
asla ise yaramadigina inandiklari icin pes edebilirler. Ote
yandan iyimserlerin, hedeflerine ulasmalarina yardimci
olacak, yapabilecekleri olumlu degisikliklere odaklanma
olasiliklari daha yiiksektir.

Daha uzun émiir:

Calismalar, iyimser insanlarin kétiimserlere gére daha
uzun yasama egiliminde oldugunu gostermistir (Carver
ve ark, 2010).

Daha diisiik stres diizeyi:

lyimserler sadece daha az stres yasamakla kalmaz, ayni
zamanda bununla daha iyi bas ederler. Daha direncli
olma ve aksiliklerden daha rahat kurtulma
egilimindedirler. Olumsuz olaylardan sonra pes etmek
yerine, hayatlarini iyilestirecek olumlu degisiklikler
yapmaya odaklanirlar (Carver ve ark, 2010).




‘Kotlimserler dunyayi
dosdogru gordiklerinden
gercegin insafina
kalmislardir. Iyimserler ise
kayitsiz bir evren karsisinda
neselerini yitirmemelerini
saglayan devasa bir
savunma sistemine
sahiptirler.”

Seligman'in yaklasimi, 6grenilmis iyimserligin "ABCDE"

modeli olarak bilinir:

o Olay (Adversity): Yanit gerektiren durum
e Inanis (Belief): Olayi nasil yorumluyoruz

e Sonuc (Consequence): Davranis, tepki verme veya

hissetme seklimiz

o Tartisma (Disputation): inanisi tartismak, degisimin

gerceklestirilmesi

« Rasyonel inanislar (Energization): inanislarimiza
meydan okumamizdan sonra ortaya ¢ikan sonuc.
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Yapilan Bir ¢galigmada, depresyon igin risk
faktérleri olan gocuklar iki gruba ayrildi, ilk
grup 6grenilmis iyimserlikle ilgili becerilerin
ogretildigi bir egitim programina
yerlestirildi, ikinci gruba ise herhangi bir
egitim verilmedi.

Calismanin sonuglari, risk faktorlerine sahip ¢ocuklarin iki yillik bir
takipte orta ila siddetli depresyon belirtileri gosterme olasiliginin
cok ytksek oldugunu ortaya koydu. Bununla birlikte, 6grenilmis
iyimserlik ve depresyon ile basa ¢cikma becerileri konusunda
egitim almis olan cocuklarin depresyon belirtileri gelistirme
olasiligl yari yariya inmistir (Reivich ve ark. 2013)

lyimserligi Ogrenebilir misiniz?

lyimserligin faydali olabilecegi acik olsa da insanlarin daha olumlu
bir perspektif bakmayi 6grenip 6grenemeyecekleri sorusu akla
gelir. En karamsar insanlar bile diinya géruslerini degistirebilir mi?
Arastirmalar, iyimserlik diizeyinin kismen kalitsal olmasinin yani
sira, ebeveyn sicakligl ve ekonomik istikrar dahil olmak lizere
cocukluk deneyimlerinden de etkilendigini 6ne strlyorlar (Carver
ve ark, 2010). Ancak Seligman yaptigi arastirma sonucunda,

daha iyimser bir insan olmaniza yardimci olabilecek becerileri
6grenmenin mimkin oldugunu 6ne siirliyor. Baslangicta ne kadar
karamsar olursa olsun herkes bu becerileri 6grenebilir. Seligman'in
arastirmasi, cocuklara iyimserlik becerilerini cocuklukta yeterince
gec olmadan 6gretmenin faydali olabilecegini, béylece cocuklarin
kendi distinceleri hakkinda distinmek icin Gstbilis becerilerine
sahip olmalarini sagladigini 6ne siriyor. Bu kritik donemde

bu tir becerileri 6gretmek, cocuklarin depresyon da dahil olmak
Uzere bircok psikolojik hastaligi dnlemesine yardimci olabilir.

ABCDE Modeli

Seligman, herkesin daha iyimser olmayi 6grenebilecegine
inaniyordu ve insanlarin ne kadar iyimser olduklarini
kesfetmelerine yardimci olmak icin 6grenilmis bir iyimserlik testi
gelistirdi. Seligman'in iyimserligi 6grenme yaklasimi, Aaron Beck
tarafindan gelistirilen bilissel-davranisci tekniklere ve Albert Ellis
tarafindan yaratilan rasyonel duygusal davranisci terapiye
dayanmaktadir. Her iki yaklasim da davranislari etkileyen

temel distinceleri belirlemeye ve ardindan bu tiir inanclara aktif
olarak meydan okumaya odaklanir.

Ayrica bu ay Aeron Beck ve Albert Ellis’'in modellerini de detayh

olarak sizler icin kaleme alacagim. AffektKlinik Blog’a liye olup
yazilarimdan haberdar olabilirsiniz.




Klinik Psikolog Omer CAGCAN

Daha 1yimser olmay1

mm W

Olay

Yakin zamanda karsilastiginiz bir tir sikintiy1 disindn. Saghginizla,
ailenizle, iliskilerinizle, isinizle veya karsilasabileceginiz diger
zorluklarla ilgili bir sey olabilir.

Ornegin, yakin zamanda yeni bir egzersiz planina basladiginizi ama
buna bagli kalmakta zorlandiginizi hayal edin.

Inanis

Bu zorluk hakkinda distindiigtintizde aklinizdan gecen distince
tirlerini not edin. Mimkin oldugu kadar diirtist olun ve
duygularinizi diizeltmeye veya diizenlemeye calismayin.

Onceki 6rnekte, "Egzersiz planimi takip etmekte iyi degilim",
"Hedeflerime asla ulasamayacagim" veya "Belki de hedeflerime
ulasmak icin yeterince giiclt degilim gibi seyler diistinebilirsiniz."

Sonug

ikinci adimda kaydettiginiz inanclardan ne tiir sonuclar ve
davranislarin ortaya ciktigini diistintin. Bu tiir inanclar olumlu
eylemlerle sonuclandi mi yoksa hedeflerinize ulasmanizi mi
engelledi?

Ornegimizde, ifade ettiginiz olumsuz inanclarin egzersiz planiniza
bagl kalmanizi daha da zorlastirdigini cabucak anlayabilirsiniz.
Belki de spor salonuna gittiginizde antrenmanlari daha fazla
atlamaya basladiniz veya daha az efor sarf ettiniz.
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ogrenmek 1cin ABCDE
modelini kullanmak:

Tartisma

inanclariniza itiraz edin. ikinci adimdaki inanclarinizi
diistintin ve bu inanglarin yanhs oldugunu kanitlayan
ornekler arayin. Varsayimlariniza meydan okuyan bir
ornek arayin.

Ornegin, antrenmaninizi basariyla tamamladiginiz tiim
zamanlari diistinebilirsiniz. Ya da bir hedef belirlediginiz,
ona dogru calistiginiz ve sonunda ona ulastiginiz diger
zamanlari.

Rasyonel inanislar

inanclariniza meydan okudugunuza gére simdi nasil
hissettiginizi diistiniin. Onceki inanclariniza itiraz etmek
sizi nasil hissettirdi?

Hedefinize ulasmak icin cok calistiginiz zamanlari
diistindiikten sonra, kendinizi daha enerjik ve motive
olmus hissedebilirsiniz. Artik bunun daha 6nce
inandiginiz kadar umutsuz olmadigini gérdiigiiniize gore,
hedefleriniz Gizerinde ¢alismaya devam etmek icin daha
fazla ilham bulabilirsiniz.

Unutmayin, bu sik sik tekrarlamaniz gerekebilecek devam eden bir
stirectir. Kendinizi bir zorlukla karsi karsitya buldugunuzda, bu adimlan
izlemeye calisin. Sonunda, kétiimser inanglari tanimlamayi ve olumsuz
disiincelerinize meydan okumayi daha kolay bulacaksiniz. Bu siire¢ ayni
zamanda sonunda olumsuz diisiincelerinizi degistirmenize ve zorluklara
daha biiyiik bir iyimserlikle yaklasmaniza yardimci olabilir.




P4
N
Ll
=
=
o
<
(o))
o
o
=
‘»
o

BENI GOMUN: COTARD SENDROMU

YlrGyen ceset sendromu olarak da bilinen bu sendrom 1880 yilinda Fransiz nérolog Jules Cotard
tarafindan beyni, i¢ organlart ve sinirleri oimadigina, kendisinin &lU olduguna inanan bir vaka ile
tanimlanmigtir. Cotard sendromuna sahip bireylerde halistlasyonlar ile birlikte kendisine ve gevresine
yabancilasma (depersonalizasyon ve derealizasyon), nihilistik hezeyanlar, kendisinin ve dis dunyanin
varlgina inanmama gibi semptomiar gérilmektedir. (Enoch ve Ball 2002). Cotard sendromu organik ve
psikiyatrik gibi birgok hastalik ile birlikte gdzlemlendiginden dolayi etiyolojisinde birgok faktéran rol
oynayabilecedi dusunulmektedir. Organik hastaliklarda; parkinson, kafa travmalarl, beyin timorleri,
epilepsi ile goralme olasiligr bir hayli ydksektir. Psikiyatrik hastaliklarda ise bipolar depresyon, Unibipolar
depresyon, sizofreni, capgras sendromu gibi hastaliklar ile birlikte gdzlemlenmektedir.

Norobiyolojik galismalar, nérolojik degisiklikler ile birlikte fronto-temporo-paryetal devrenin yetersizliginden
dolay! cotard sendromunun olabilecegini dugtndtrmektedir. Bununla birlikte yapilan bazi ¢aligmalar ise,
sadece biyolojik nedenlerin degil psikolojik ve sosyal faktdrlerinde etkili olabilecegini, hastanin yasadigi
psikolojik problemler sendrom oncesindeki kisiligi, aile yapisi, yetistigi ortam, sosyal gevresi ekonomik
durumu hezeyanlarin igeriginin degismesine neden oldugunu kanitlar niteliktedir. Arastirmalara gore
cotard sendromu nadir goérdlen bir hastalik olmak ile birlikte yagl bireylerde ve kadinlarda goérilme
olasiigr daha yuksektir. Fakat arastirmalar bize ¢cok nadirde olsa hastaligin geng erigkinlerde de ortaya
cikabilecedini sdylemektedir (Cohen 1997). Geng eriskin dénemlerinde hasta direkt cotard sendromu
tanisini almasa bile gikayetleri ok erken yasglarda baglayabilir.
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Genellikle sendromun ortaya cikisinin ilk semptomlar:t mutsuzluk, umutsuzluk, kayg ve siirekli
hastalanacagima dair endise olabilmek ile birlikte hastahigin ikinci evresinde bu semptomlarin

yanina hezeyanlarda eklenmektedir.

Cotard sendromuna sahip bireylerdeki en belirgin
Ozellik 6ldUklerine inanmalari ve vicutlarinin yavas
yavasg curtduklerini dagtnmeleridir. Bu dustnce ile
birlikte bedeninin ¢esitli bolgelerinin varligini, kendi

benliginin (cinsiyeti, yasi, anne-baba ve gocuklarini,

karakteristik dzellikleri vb.) olmadigini, bacaklarinin
kollarinin veya gesitli bolgelerinin koptugunu
dusUnur, aci hissetmediklerini iddaa eder, motor
becerilerini (yuriime, konusma, hareket etme gibi)
ve i¢ organlarinin varligini reddeder ve
degistirilemez kati bir inang iginde olurlar. Cotard
sendromu tanisi alan kigiler 61U olduklarina
inandiklari igin besin alma geregi duymazlar ve
kendilerini ag birakirlar, dlmus olduklarina dair
inangla katr ve hareketsiz bir sekilde durabilirler, dini
inanglarina gére yakimak veya géomulmek
isteyebilirler

Cotard sendromu tedavisinde psikofarmakolojik
ilaglarin etkisi konusunda kesin bir bilgi ve ¢aligma
bulunamamaktadir. Fakat bazi arastirmalar ilaglar
kombine yaparak ya da tek sekilde kullanildiginda
olumlu sonuglar alindig da bildirilmistir (Chan ve
Robson 2009). Gunumuzde en etkili ve guvenilir
sonuglar EKT (Elektrokonvlslf Tedavi) ile elde
edilmigtir. Ayrica psikotik 6zellikli depresyon
tanisinin da eglik ettigi hastalarda EKT nin
(Elektrokonvulsif Tedavi) etkili olduguna dair
arastirmalar da mevcuttur (Berrios ve Lugue 1995,
Madani ve Sabbe 2007). Gok nadir gérulen ve bir
hayli yipratici olan kesin bir iyilegmenin olmadigr ve
etiyolojisinde ¢ok fazla faktoérin olabilecedi
dustnuldtgu hastalik siniflandirma sisteminde
yerini bulabilmesi igin cotard sendromu (ydriyen
ceset sendromu) Uzerine daha gok aragtirma
yapilmasi gerekmektedir.

AFFEKT KLINIK | SAYI 6

p
Dz
(NN
c
=
W
<
(o))
o
o
2
‘»
o




BASKALARININ GOZLERI,
BIZIM ZINDANLARIMIZ;
BASKALARININ

DUSUNGELERI, BIZIM
KAFESLERIMIZ.




Kazanmak yva da Ogrenmek

Hayatta her zaman kazanmak ya da
kaybetmek yoktur aslinda. Bazen
kazanir bazen de 6grenirsin.
Kazanamadigin bir yarig, bir
mMucadele kaybedilmig midir?
Kaybedilmig ise bu tamamiyla bir
kayip midir sizce?

Tam da bu noktadaki bakig agisi enerjinizi
yonetir aslinda. Hatalarindan ders gikarmayi, her
deneyimi bir dgretici olarak gdrerek kendini her
kosulda kabullenip nazik olmayr basarabilen
nitelik olarak kaybetse de nicelik olarak 6grenir
ve buyur. Bir iligki disinun yolunda gitmeyisgine
ragmen uzun bir sUre vaokit ve emek sarf
etmenize kargin yolun sonuna gelinmis, bir sinav
dustiniin gece gunduz ¢aligip istediginiz noktaya
varilmamig, bir kariyer dasunin zamana karsi
llerleme kat etmemig. TUm bunlar yagsandidi ilk
anda kaybetmiglik, basarisizlik ve akabinde size
Uzanty( getirecektir. ilkin bu duygularin geligini
kucaklamak ¢ok degerlidir. insan olmanin  bir
pargas! tum istenmeyen duygular, kiskangliklar,
kaygilar ve dalgalanmalar bizimdir. Aglamayan
g6z yasini silmeyi, digmeden kalkmanin gtcinu
bilemeyiz.
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Onemli olan bunlara temelli teslim olup duygusal bir yokustan asadi gitmeyi tercih etmemektir. Evet
‘tercin” diyorum. Hayat cikarilmig derslerle ve duygular karsitlarinin varligyla anlam bulur. Biz hayat boyu
o6grenenleriz. Kayiplarin Gzantdsdnd yagamaya izin verdikten sonra bir adim geri gekilin ve gunu sorun ne
degismeli?”. iligki 6rantim mua?  Hedeflerim mi yoksa onlara varma yolum mu? Kendim igin ig
hayatimda gergekten istediklerim ne? Ve son olarak degisim igin neye intiyacim var? Eger bu sorulari
sormaya baslayabiliyorsaniz ve harekete gecgebiliyorsaniz siz kazanamadiginiz durumlarda kaybeden
degil 6grenen olursunuz. Hom olmak da dogamizin pargasi ama pisip yanmak igin biraz ¢gaba biraz da
0z sefkat gerekli. Burada sorun yasgiyorum, kendime gereken duygular yasama izni veremiyorum,
harekete gegecek gucu bulamiyorum diyorsaniz bu noktada alacaginiz profesyonel destek size gelisim
kapisini agacaktir. iste kendinize actiginiz kapidan gegmeyi denemek de sizi gUuglU kilar. Fark et, iste,
harekete geg ve 6gren!
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JOMANTIK
[LISKILERE
3R BAKIS

Romantik iligkiler, ginimuzde suphesiz en ¢ok arastirilan ve en gok
merak edilen konudur. Bu yozida da, yillarca destanlara, siirlere,
kitaplara konu olan bu romantik iligkiler incelenecextir.

ligkiler gecmisimizi tekrar eder. Ornek verecek olursak, babasiyla
yakin iletisim kuramayan birini  ddstnelim. Babasi mesgul bir
adamsa, bu kadin evlenme ¢agina geldiginde de ¢ok mesgul, ilgisiz
biriyle evlenebilir. CUnku bilingaltinda baba arzusu vardir.

iste bu yUzden, iligkiye kendi yaralarimizi sarmadan baglayamayiz. Birini sevmek
igin, ik dnce kendimizi sevmemiz gerekir. Saglikli bir iligki ilk 6nce kendini severek
insa edilir.

insanlar ¢ift olabilmeyi, bir elmanin yarisi olarak adlandirirlar. Fakat cift olmak bir elmanin yaris
olmak degjil, ayni sepette iki elma olmaktir. Ctnkd kadin ve erkek dogasi geregi farklidir. Bu
farkliliklar kabul edilemezse, iligkide sorunlar gikar. iligkide sorunlar giktigi zaman ise bireysel iyi
olug halimiz zedelenir. Kaygl, ézguven problemleri baglar.harekete geg ve 6gren!

Alara ALTIN

Mehmet Z. Sungur, sevgiyi U¢ tarld agiklar. Bunlar eger sevgisi, cUnku sevgisi ve ragmen sevgisidir. Eger
sevgisi: ‘Eger sunu yaparsan seni severim.” , ¢UnkU sevgisi: “Seni seviyorum, ¢Unkd sen ¢ok &zel birisin.”,
ragmen sevgisi: © Seni bunlar yapmana ragmen seviyorum.” ‘dur. Bize gore en saglikli olani muhakkak ki
ragmen sevgisidir. Cunkd ragmen sevgisinde farkliliklara, tartigmalara, kiginin kusurlu 6zelliklerine ragmen
onu severiz. Sevmek de seviimek kadar degerli bir duygudur. Birini sevdigimiz zaman, igcimizdeki sevgiyi
cicege, kusa, tum dunyaya veririz. Sevimek ise dig gorinigumuzd, gulisimuzda guzellestirir. Herkesin
sevgisini godsterme sekli farklidir. Kimi bu sevgiyi geleneksel tarzda gdsterir, kimi ise dokunarak, guzel sozler
sdyleyerek sevgisini gosterir. Peki simdi suna gelelim, iyi bir iliskinin gergekten neye ihtiyaci var?

Eger yeni bir iligkiye baslaniyorsa, kargimizdakini tanimak adina ona sorular da sormallyiz ancak sorular bir
yere kadar 6nem tasir. Daha iyi tanimak, partnerimizin insanlara nasil davrandigini, panik aninda ve
Ofkeliyken ne yaptigini gézlemlemek ile olur. Bunlar kritik noktalardir. Genellikle gift olundugu zaman surekli
beraber vakit gegirmek istenir. Ancak erkek ve kadinin iligkide ayri bir dinyasinin da olmasi gerekir. Kadin ve
erkegin farkl arkadag ortaminin olmasi ve bazen ayri ayri vakit gegirmek, farkli deneyimlere yol agar. Farkli
deneyimler ise bize konugacak daha fazla konuyu sunar. Bdylece iligski zenginlesir, iliskiyi monotonluktan
cikmig hale getiririz.
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Anilari tazelemek iliskide dnem tagir. Daha énce
gittigimiz bir yere tekrar gitmek, mutlu anlarimizi
hatirlamak iligkiye iyi gelir.

CUnku insan beyni olumsuz anilar hatirlamaya daha ¢ok
meyillidir. Bunu degigtirip  olumluya odaklanmak gerekir.
Olumlu anilan hatirlamak ise bizi partnerimizle yakinlagtirir.
Ayrica albimu agip eski fotograflara bakmak da dnem tagir.
Gunkt  fotograflar en mutlu  anlarmizda  gekilir.  Kriz
zamanlarinda da olumlu anilarn  hatirlamaok  daha  sakin
olmamizi saglar.

lliskiye emek verilmelidir ve emek takdir edilmelidir. iligkide
emek ne kadar fazlaysa, sevgi de o oranda artar. CUnkud
insan, emek verdigi seyi sever. Cigekler bile emek verildiginde
daha guzel agar. Partnerimize emegimizi ve sevgimizi
gostermek bizi onun gdzinde dusirmez. Hatta daha kiymetli
yapar. Mehmet Z. Sungur bu konuda sbdyle der; “Verdikge
stoklariniz azalmaz, tersine artar. Sevgi verince azalan degil,
artan bir degerdir.”. Takdir edilmek ise erkeklerde kadinlara
nazaran daha fazla énem tasir. CUnkU erkekler saygl
duyulmak ve partnerinin ona ihtiyaci oldugunu goérmek ister.
Erkek, kadinin ona ihtiyaci oldugunu goérarse gug alir ve daha
¢ok sorumluluklarina sahip ¢ikar. Ancak erkek, kadinin
intiyaglarini karsilamasi konusunda, kadinin ona
guvenmedigini hissederse uzaklagabilir. Canku bir erkegin en
buyl korkularindan biri, yetersiz olmaktir. Bu yetersiz olma
korkusu, erkeklerin ge¢ evlenmek istemesine veya hig
evlenmek istememesine yol acgar. Son vyilarda yapilan
arastirmalar da evlilik yasinin gok daha ileriye tagindigin
agiklamaktadir. iste tam burada takdir edilmenin  énemi
¢lkar. Kadin tarafindan desteklenen ve gurur duyulan bir
erkek, sorumluluklarinin bilincinde olur ve baglanma korkusu,
evlenme korkusu yasamaz. Kadinlara gelecek olursak,
kadinlar da ilgi ve sevgi beklerler. Partneri tarafindan sevgi
goren kadin olumsuzluklara kargi daha direnglidir.
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Ben dili ve sen dili konusu da énem tagir. Ben dili agiklayici, sen dili suglayicidir. Partnerimize “Sen hep bdylesin, hep ayni seyi
yapiyorsun!” demek yerine, ‘Bugln yaptigin bu davranig beni Uzdld.” demek daha saglikli bir iletisimi saglar. Cunkl ben diliyle
acgiklama yapildiginda, karsimizdaki kisi savunmaya gegmez, bizi anlamaya galigir ve yardimct olur.

LISKIDE STRESI VE TARTISMALARI YONETEBILMEK

Kadin ve erkegin farkliigini, stres konusunda da goézlemleriz. Erkekler stresli anlarinda, sorunu ¢ézmek igin kendi kabuguna gekilirken,
kadinlar sorunlari paylagarak iyilesir. Erkekleri ¢6zim rahatlatir, kadinlar igin ise sorunlar hakkinda konugmak yeterlidir. Tartismalar
genellikle erkegin igine kapanip anlatmamasindan kaynaklanir. Kadin onu dinlemek ve 6grenmek ister. Ancak erkegin kendisini iyi
hissetmesi igin biraz igine kapanmasina izin vermek gerekir. Kadin, erkegdin sorun gézme mekanizmasini anlayabilirse ve buna saygi
gosterirse, ona yardimci olabilir. Ayrica stresli zamanlarda erkekler partnerini Uzgin gérmek istemezler. CUnka erkek stresliyken,
kadinin da stresli olmasi erkek i¢in bagka bir sorun daha yaratir. Bu yldzden partnerimizi guldtrebilmek, kafasini dagitabilmek
onemlidir. Erkekler ise partnerini dinleyip anlayabilmeli ve ona siginacak bir liman hissini vermelidir. Cunkt kadinlar sorunlari
cozUlmese bile, partnerinin onu dinledigini ve anladigini gordadd zaman sorunu baydtmemeye baslar.

Erkekler olaylara daha ¢ok ¢6zim odakll yaklastigr igin, kadinin olayr anlotmadan énce, ¢bzUm beklemedigini, sadece onu
dinlemesini istedigini sdylemesi erkedin daha iyi bir dinleyici olmasina yardimci olabilir. Cunkl erkekler sorunu ¢ézemediginde
dinlemekten de vazgegerler ve kayitsiz kalirlar. Bu séylendiginde erkek, soruna ¢dzim bulmanin sart olmadigini, sadece kadini
dinleyip, anlamasliyla ona yardimci olabilecegini dgrenir.

Sonuca gelirsek, Bakinin sevgiyi anlatan bir beyitiyle yazimiza son verelim; ° Hep senin'‘ginddr benim dinyé cefésin gektigim
Yoksa émrim vari sensiz n'eyleyim dinyéyi ben.”
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fravma sonrasi Stres Bozukliugu ve Noral Yatkinligl

Kitlesel olarak zor bir ddnemden
gectigimiz, cogumuzun kendisinin ya da
bir bagkasinin zarar gérdugunu taniklik
ettigi korku ve endigenin yuksek oldugu
bugUnlerde TSSB bozuklugu ile bunun
noéral aglarimizla olan iligkini incelemek
istedim. Konuya su soru ile basglayalim;
Travma yasadiktan sonra beynimizde
neler olur?

Kisi, korku ve tehdit uyandiran travma yaratici bir
durum ile karsi kargiya kaldiginda beynimizin
Prefrontal korteks, hipokampus, dorsal raphe
cekirdegi ve amigdala bolumleri aktiflesir.
Adrenalin ve serotonin noérotransmitterleri
etkilenir. Yaganilan travma sirasinda etkilenen
bu bdlumler bazen travma sonrasinda
uyumsuzluk géstermeye baslar ve bu
uyumsuzluk TSSB olugsmasini destekler.
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Flash backler, kabuslar, uyku bozukluklari, asiri
uyariimiglik, bellekte bozulmalar, emosyonel
duyarsizlik gibi semptomlara sahip olan TSSBnin
travma yasayan insanlarin sadece %20-%30
kadarinda goéruldtugu biliniyor, o halde
travmadan sonra TSSB olugumuna sebep olan
sey beynimizin buna yatkin olugu olabilir mi?

Bu konu ile ilgili arastirma yapan arastirmacilar bu yatkinlik igin Ug belirtegten bahsetmektedir.

Bunlardan birincisi ktguk bir hipokampusa sahip olmak. 1995te Tokyo metrosundaki sarin gazi
saldirisindan sonra, TSSB geligtiren kurbanlarin, TSSB gelistirmeyenlere kiyasla daha ktguk
hipokampuslara sahip oldugu gosterildi (Kasai ve ark,2006). Aslinda bu iligkinin iki yanli oldugu da
ortaya ¢ikti: yapilan hayvan deneylerinde de, tekrarlanan streslere maruz birakilan hayvanlarda
hipokampuslarin atrofiye ugradigi ve kuguldugt gorildu (Kawata ve ark,2006).

ikincisi, TSSB'ye yatkinlik konusundaki ikinci belirteg, yonetici/yuriticu islevier sebekesinin durtd
kontrolinden sorumlu olan bolgelerinin, yeteri kadar aktif olmamasi.

Uglinct belirtecin de Anterior Singulat kortekste asiri faaliyete yatkinlik oldugu ileri suralda (Whalley ve

ark,2013). O halde travma ile karsilagsmadan énce nérol badglamda bu risk faktérlerini tastyanlarin
tasimayanlara kiyasla TSSB gelistirme olasiliklarinin gérece fazla oldugunu sdyleyebiliriz.
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GINSEL ISLEV BOZUKLUKLARI

Son zamanlarda sikga karsilastigimiz bu bozukluk cinsel yagamin herhangi bir déneminde kargimiza
clkmaktadir. Cinsel iglev bozuklugu hem kadinlarda hem de erkeklerde goérulebiimektedir. Yapilan
caligmalarda farkll toplum ve kultdrlerde cinsel iglev bozukluklarinin rastlanma sikigl konusunda
birbirine benzer sonuglar vermektedir. Egitimin olmadigi, cinselligin bir tabu olarak algilandigi, bekaretin
cok 6nemsendigi toplumlarin kadinlarinda vajinusmus, erkeklerde ise cinsel isteksizlik ve bosalma
bozukluklari, cinselligin daha normal karsilandigr kesimlere gére daha yuksek oranda gdértlmektedir.
Cinsel deneyim yetersizligi olan erkeklerde erken bosalma goéralurken, kadinlarda gesitli orgazm
gugluklerine diger kesimlere goére daha sik rastlanmaktadir.

/

Toplum baskisi ve insanlar ‘ne der
disincesi cogu insanin tedavi
almasini engellemektedir.
UNUTMAYIN; Saglikli bir cinsel
yasam, saglikli cinsel
deneyimden gecer..

YARDIM
ALMAKTAN CEKINMEYIN!
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Cinsel iglev bozukluklarinin nedenleri

Cinsel iglev bozuklugunun bir gok nedeni bulunmaktadir (psikolojik, fiziksel ve gevresel faktorler. Fiziksel faktorler
arasinda; kronik rahatsizliklar, madde, alkol kullanimi yer almaktadir. iligki sirasinda stres, cinsel performans ile ilgili
kaygl, vicudundan rahatsizlik duyma, sugluluk hissi, daha énce yasanilan travmatik cinsel deneyimler (taciz vb..) gibi
durumlar cinsel yagsantimizi etkileyen dnemli psikolojik faktorlerdir. Cinsellik hakkinda yeterli bilgiye sahip olmama, 6n
yargl, toplum ve kultdr yapisi ise gevresel faktorler arasindadir.

Cinsel sorunlar nasil agilmalidir ve neler yapiimaldir?

Cinsel iglev bozuklugu altta yatan organik bir nedenle, cerrahi bir girisime, kullanilan bir ilaca bagl olarak gelismigse,
tedavi dncelikle altta yatan etkene yonelik yapllir. Psikolojik bir neden bagli cinsel iglev bozuklugu yasayan kisilerde
cinsel terapi ve davranisgl terapi kullanilmaktadir. Davranisgt midahaleler ve gesitli teknikler araciligiyla dzellikle
uyariima ve orgazm ile ilgili yaganan sorunlarda iligkiyi guglendirecek becerilerin kazandirimasi, kaygl yagsanan
durumlarda kayginin gideriimesi ve ¢iftler arasinda saglikli bir etkilesim kurulmasi amaglanir.
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YASAMDAN KAGARAK
HUZUR BULAMAZSIN.
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YA MIZAH SADECE “GULDURU™ DEGILSE?

Kendinize sormanizi isterim; ortami gakalaryla isitan biri olmak ister miydiniz? Yoksa gevrenizdeki o kisi zaten siz
misiniz? Ulkemizde 6zellikle sosyal medyada yapilan karikattr ve karikatlr tarzina benzeyen mizah ile kisileri zorlayan
konular deyim yerindeyse tiye aliniyor. Hig sUphesiz bu durum kigilerin sikintilarinin seviyesini belki bir parga olsun
azaltabiliyor veya kigi o anlik sikintisint gbéz ardi edebiliyor. Bunlarin yoninda arkadag ortaminda veya gergin
durumlarin yasandigi yerlerde genellikle mizah yapan kisi durumu kurtarip ortami yumusatiyor ve toplulugun gdzdesi
olmay! basariyor. Mizaha bu sekilde baktigimizda guldirinin yaninda birtakim bagka  etkilerinin oldugu da
yadsinamaz.

Mizah, Tark Dil Kurumuna goére “guldirmece” olarak
tanimlanmigtir.  ilk ~ dénemlerde  mizah;  “kisilerin  gesitli
durumlara gulmeleri” olarak ifade edilmis olsa da her mizaha
herkesin gllmemesi sebebiyle bu tanim igin tartigmalar
clkrmigtir. Bu tartismalar ise yeni bir kavram olan ‘mizah
anlayigl” kavramini ortaya koymustur. Son vyillarda ise biligsel
tepki (sakayl anlama) ve duygusal tepkiyi(gtlime)
birbirlerinden ayirt etme ¢abalar ortami iyice karigik hale
getirmistir. (Thorson ve Powell, 1993: Solomon 1996) Solomon
1996 yilinda mizahi; biligsel, duygusal ve fizyolojik olmak tzere
U¢ agidan tanimlamig ve biligsel agisinin ise , “sakayl anlamak”
oldugunu soylemistir. Tanim konusundaki  karmasgay! bir
kenara birakacak olursak; mizah sayesinde gulerken kasilip
gevseyen kaslarimiz ile kan dolasimi hizianiyor, solunum hizi
artiyor, bagisiklik sistemi gugcleniyor ve agriya dayaniklilik
artiyor. (Sultanoff 2001, Martin ve Lefcourt 2004, Aydin 2005)
Mizahin  digadéntklik  ve  yUksek benlik saygist  kigilik
Ozellikleriyle iligkili olusuna bakilirsa;  fiziksel  degigsimlerin
yaninda sosyal olarak da insanlar arasindaki - sicakligi
pekistirdigi ve gergin ortamlari yatistirdigr séylenebilir. Ayrica
sinif ortaminda da égrenmeyi arttirici ortam olugmus oluyor.
Danigan danigman arasinda ise stresi azaltici etkisi bulunmus.
Mizahin “stres ile basa ¢ikma ydntemi olarak kullanimasr
konusu yine oldukga tartigmall bir konu olmakla birlikte, zorlu
bir durumda kiginin stresinin  dtzeyini mizah yardimi ile
yatistirabilecedi bir gergek.
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Mizah sayesinde kisi yasadigi sikintilara farkl yollardan bakabilmekte bu da kigiyi daha farkl agllardan digtundidrmeye
yonlendirmektedir. Farkll agilardan ddsinmeye baslayan kisi kimi zaman sikintisini farkll agilardan gérmekte kimi
zaman ise mizah yardimiyla yeni elestiri katmaktadir. Daha detayll sdylenecek olursa; mizah, stres durumunda kisinin
kisaca dustinerek edindigi kayglyr daha farkl agilardan distinmesini saglayarak daha gergekgi fikirler edinmesine
yardimci olur. Bu daha gergekgi fikirler sayesinde durumun o kadar da kaygi verici oimadigi anlasilabilmekte ve kisi
stresi ile daha kolay basa gikabilmektedir. Mayin (1953) ifade ettigi gibi “Mizah, benlik degerini koruma islevine
sahiptir ve bireyin kendisi ve problemiyle arasinda saglikli bir “uzaktan bakma™ hissi yaratir. Ayrica Il. DUnya Savagrnda
Nazi kamplarinda esir olarak bulunan Viktor E. Frankl (2000) yazdigi kitabinda, o ortamda kisilerin hayatta kalmasinin
en temel yolunun mizah oldugunu sdylemistir.

Ozetle, mizah igin gulduru diyerek gegmek biraz yarim kalacaktir. YUksek benlik saygisi ile iligkilendirilen mizahin sosyal
baglar guglendirdigi ve stres dldzeyinde daslrdcl etkinin bulundugu agiktir. BUtdn bunlarin yaninda  sikintili

durumlarda yapilan mizahin ise kiginin bakig agisina farklilik kattig bu da kisinin olumsuz bakig acisini daha olumluya
cevirebilecedi anlamina gelmektedir.

Peki ya siz, mizahin etkilerinden faydalaniyor musunuz?
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Anksiyete (Kayagr) Bozuklugu Belirtileri ve Tedavisi

Kaygl, bedenin stresli durumlarda verdigi normal fiziksel tepkidir. Bazi durumlarda bu tepki normal ve yararldir.
Tehlikelere kars! bizi uyarabilir, dikkatimizi hazirlamamiza ve dizenlememize yardimci olabilir. Bu gibi durumlarda da
vicudunuz kendisini tehlike esnasinda koruma altina alir. Ornedin savagmaya veya kagmaya hazirlanirken kalp atiglariniz
ve solunumunuz artar, oksijenli kan kaslariniza pompalanir. Saglikli bir endise dolgusu sizi zorlanacaginiz sinaviara
zoamaninda ve daha ¢ok ¢alismaya baglamaniza zorlar veya sizi karanlik sokaklarda dolagmaktan caydirabilir.

Anksiyete bozukluklar, normal gerginlik veya endige
duygularindan farklidir ve asiri korku veya asiri
endise igerir. Anksiyete gelecekteki bir
endigenin 6ngoérulmesi anlamina gelir
ve daha ¢ok kas gerginligi ve
kaginma davranig ile iligkilidir.
Anksiyete bozuklugu, bireyin
yasamini ciddi sekilde
etkilemeye bagladiginda
ortaya ¢ikar. Ulusal
arastirmalar, 18 yasin
Uzerindeki her bes
Amerikalidan birinin ve
13-18 yas arasindaki Gg
gengten birinin son bir
yil icinde anksiyete
bozuklugu
yasadigini
belirtiyor.
Endigselenme
ayni zamanda
siddetli ve
bireye karsi
mucadelecidir,
birey gunltk
islerinde
konsantre
olmakta
zorlanir ve
tamamlamakta
gucluk ceker.
Yaygin anksiyete
bozuklugu: Hizll bir kalp
atigl, terleme ve agiz
kurulugu sik gérulen
anksiyete belirtileridir. Yaygin
anksiyete bozuklugu olan
kisiler, uzun sure bu tur bir
uyariima yasayabilir. Huzursuzluk,
ozellikle cocuklarda ve genclerde
sik gorulen bir diger endise
belirtisidir. Kolayca yorulmak,
genellesmis anksiyete bozuklugunun
bir baska belirtisidir. Bu belirti bazilarina
sasirtici gelebilir, cinkt endise genellikle
hiperaktivite veya uyariima ile iliskilendirilir.
Bazilari icin yorgunluk, endise krizini izleyebilir ya da
kronik olabilir.

Teshis ve Tedavi

Anksiyete bozuklugunun teshisi gunltk yagama

mudahale edebilecek kadar siddetliyse ve

en az altr ay boyunca her gin devam

" § ederse konulur. Her anksiyete

. bozuklugu kendine has 6zelliklere

& sahip olsa da, cogu iki tedaviye

\iyi yanit verir: psikoterapi ve ilaglar.

| . ¥ Bu tedaviler tek baslarina
\ veya kombinasyon halinde
verilebilir. Biligsel davranis
terapisi, bir tir konusma
terapisidir, kisinin daha oz
endiseli hissetmesine

; yardimci olmak igin
 farkl distinme, tepki ve
davranig bigimlerini

A 6grenmesine
AA elgellagle]
—allh '| olabilir. llaglar

anksiyete
‘ bozukluklarin
tamamen tedavi

| etmez, ancak
| semptomlardan
| belirgin bir
rahatlama

| saglayabilir.
Derin nefes,
meditasyon,
farkindalik ve
kas gerginligini
hafifletmek ve
sakinlesmek igin
kullanilan teknikler yani
zihin-beden yaklagimlari etkili
yontemlerdendir.

Sosyal anksiyete bozuklugu: Sosyal durumlarda veya toplum iginde konusma gibi baskalarinin éniinde performans gostermeye cagrildiginda kaygr duyuyorlar.

Fobiler: Genellikle zararli olmayan belirli bir nesne, durum veya faaliyetten asir ve surekli bir sekilde korku hissetmektir. Hastalar korkularinin asirt oldugunu bilirler fakat
Ustesinden gelemezler. Bu korkular, bazi kisilerin korktuklari seylerden kaginmak igin asir uzunlukiara gittikleri sikintilara neden oluyor. Ornekler ugak korkusu veya

o6ramcek korkusu olabilir.
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Siz de kis aylarinda yorgunluk, icine kapaniklik,
konsantrasyon bozuklugu, istah artisina bagli
kilo alimi ve uyku bozuklugu
gibi durumlar yasiyor
musunuz? Oyleyse,
kis depresyonuna hos
geldiniz. Kasim ayi ile
itibaren soguyan havalar, «
gunlerin kisalmasi, karanlik bir
sabaha uyanmak, bulutlu gunduzler kis
doénemi boyunca duygudurumumuzu
olumsuz yéonde etkiler. Ocak subat aylarinda
siddetlenir kis bitene kadar etkisini gosterir.

Mevsimsel 6rintl gosteren duygudurum
bozuklugunun diger depresyon
turlerinden en belirgin farki en az iki yil kis
aylarinda baslayip yaz aylarinin gelmesiyle
son bulmasidir. Mevsimsel duygudurum
bozuklugunda depresyonlar genellikle
hafif ve orta derecededir. Kis depresyonu
bahar yorgunlugu degildir. Bahar
yorgunlugunda kisiler kendini bitap
hissederler fakat duygusal ¢cokuntu
yasamazlar ve dort hafta icerinde bu
histen kurtulurlar.

mahrum kaldigimiz zaman bakalim
vUcudumuz nelerle karsilaslyormus.
Bedenimiz gerekli miktarda gun isigi
alamadiginda D vitamini eksikligi yasar ve
bu durum halk arasinda mutluluk
hormonu olarak bilinen serotonin
Uretimini olumsuz etkilerken uyku
hormonu olan melatonin (Drakula
hormonu) Uretimini de arttirir. Melatonin
hormonunun artmasi ile birlikte kisi asiri
durgun, fazla uykulu ve a¢ hisseder.
Melatoninin uzun sure salinmasi uykuya ve
yUksek kalorili gidalara ihtiyag duyumuna
sebep olur.

Kis aylarinda kapali ortamlarda daha ¢ok
vakit gecirmek hareket alanimizi kisitlar.
Hareketsiz bir yasam beraberinde kilo
alimini ve halsiz hissetmeyi getirir. Ayni
zamanda beslenme duzenimiz de
bozulabilir. Beslenme duzensizligi B, C
vitamini ve folik asit eksikligine yol acar.
Gunlerin kisalmasi sebebiyle D vitamini
almak icin en mantikli secenek olan gun
1Isigindan mahrum kaliriz. Soguklar
nedeniyle isinmak adina fazla icilen

cay ve kahve demir eksikligine neden olur.
Vitamin eksikligi kisilerde duygudurum
bozukluguna neden oldugu gibi asiri
sigara tUketimi, araya giren grip ve nezle
kisin getirdigi olumsuzluklari arttirir.

Kis Depresyonundan
korunmak igin neler
yapabiliriz?

VUcudumuzun D vitamini sentezlemesi i¢in

o6glen saatlerinde gozluksuz, eller ve yUz a¢ik olacak
sekilde 20-30 dakika disarida vakit gegirerek gun
iIsigindan faydalanin.

Surekli besin tuketimi yorgunluga da sebep
olmaktadir. Bu yUzden duzenli beslenmeliyiz, butun
besin gruplarindan gerekli miktarda almaliyiz.
Ozellikle mevsimin meyvelerini ve sebzelerini
yemeye 6zen gostermeliyiz. Kendimizi zinde
hissetmek icin tukettigimiz ¢ay ve kahve icimini
kontrol altina almaliyiz. Fazla kafein ve tein kullanimi
kalp carpintisina sebep olurken demir emilimini
engellemesiyle de kansizliga yol acar. Kahve ve gay
yerine bitki gaylari tercih edebiliriz veya suyun
icerisine taze nane, limon ekleyerek icebiliriz. Kan
dolasimini arttirmak adina susamadan su icme
aliskanhgr da edinmeliyiz.

Uyku dUzenimizi korumaliyiz. Erken yatip erken
kalkmaya 6zen gostermeliyiz ki gun i1sigindan daha
fazla faydalanabilelim. DUzenli uyku saatleri
kendimizi enerjik hissettirecektir. Isik olmayan
ortamlarda uyumaya alismaliyiz gunkU gece
lambalarinin isigr bile melatonin hormonunun
salinimini geciktirir. Melatonin hormonunun sabah
saatlerinde salgilanmasi glne uykulu ve yorgun
baslamamiza sebep olur.

Hormon salinimini arttirmak igin duzenli egzersizler
yapilmali. Egzersizleri aliskanlik haline getirmek hem
fiziksel hem de duygusal olarak rahatlamamiza
yardimci olur. GUg gerektiren egzersizler yerine yoga
ve meditasyon tercih edilebilir.

Proaktif olun. Kisin getirdigi huznun sizi ele

gecgirmesine izin vermeyin.

Korunmak igin her seyi yaptiniz ama yeterli gelmedi.
Peki, simdi ne yapacadiz? Mevsimsel duygudurum
bozuklugu icin hangi tedavi yollari uygulanmal? D
vitamini takviyesi disinda isik terapisi (fototerapi) ve
bilissel davranisci terapi de oldukga sik bir sekilde
kullaniimaktadir.

Fototerapi: GUn 1sigini taklit eden &zel 1sik kaynaklari
kullanilmaktadir ve her gun en az 30-40 dakika
herhangi bir aktivite bu 1sik dndnde yapilir. Her saat
basi 1-2 saniye direkt i1sik kaynagina bakilmasi énerilir
ancak bu sure daha uzun olmamalidir. Cunku
dogrudan UV isinlarina maruz kalmak cilde ve géze
zararhdir. Genellikle 1sik tedavisinde kisiye disaridaki
gun isigi yeterli gelinceye kadar devam edilmesi
tavsiye edilir.




Psikolog Aysenur AKMAN

istisnasiz hepimizin deneyimli oldugu
bir konu var, Umut etmek. Yasadigini
hisseden herkes asina bu gokyuzu gibi
mavi, glines gibi parlak ve sari eyleme.

Umut, sanki dogustan bahsedilmis,
sistemimize islenmis bir yeti. Kimimiz
hayatina gecirebildi, kimimiz yanls
anladi umut etmenin dogasini ve
kimimiz bilingli olarak birakti sigarayi
birakir gibi.

Umudunu besleyip koruyanlara ne
mutlu. Fakat diger yandan, hayalini
kurdugumuz pek ¢ok seyi askiya
almak zorunda kaldigimiz, dndmuzu
géremedigimiz, insanin gézune 1sik
yanagina pembelik veren dostlariyla
eskisi gibi kalabalik olamadigi, her
seyin online ama heveslerimizin
giderek offline oldugu ve gelecek
glzel glinlere olan inancimizin
catirdadigi su glinlerde umut etme
yetisini pek kullanamayanlarimiza da
sasirmamak lazim. Fakat umut
kavramini konusmamiz lazim zira
umut etmek ruh sagligimizi dengede
tutmanin ve psikolojik saglamlig
arttirmanin dolayisiyla yasam
kalitemizi yukseltmenin en glclu
yollarindan biridir.

Umut nedir, nasil umut edilir?

Turk Dil Kurumu “Ummaktan dogan given
duygusu” diye aciklamis umudu. Erik
Erikson’a gore kisinin isteklerini elde
edebilecegine dair kalici bir inanctir. Erich
Fromm istemek, istekleri gerceklestirmek
icin yeni yollar bulmak ve vazgegmemektir
demis. Snyder ise amaca ulasmak i¢in gidu
ve bilissel enerji, hedefe ulasma ile ilgili her
yolu distinme ve planlama diye
tanimlamistir. Boyle bakildigi zaman umut,
planli, sistemi olan, asama asama yapilan
son derece aktif bir sureg.
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(7
YENILEYEBILIR
ENERJI

KAYNAGI:

UMUT

Halbuki bir cogumuzun yanlis anladigi haliyle, gerceklesmesini
istedigimiz bir konuyla ilgili sadece iyiyi glizeli umarak olumlu
distnelim olumlu olsunculuk yaptigimiz, edilgen, pasif bir
bekleyisti umut etmek. Bu yazinin temel amaci umut etmedeki
aktif umut-pasif umut farkindaligini uyandirmaya calismaktan
ziyade basta bahsettigim umut etme yetisi kdrelmis, hayalini
kurdugu ve bulmak istedigini aradigi yolda karsisina ¢ikan ilk
engele acizlik géstren, "ya hedefime ulasamayip ¢ok Gzulirsem”
korkusuyla yada “zaten basaramazdim” kabultyle kendi
potansiyeline bir sans vermeden umut etme konusunda
kendisini frenleyen hatta kotu bir aliskanlig birakir gibi birakan
kimilerimize “umut glzel sey” diyebilmek Nietzsche'nin aksine.

Umut kétaliiklerin en fenasidir” der Friedrich Nietzsche. Oyle
midir sahi? Kotulik madadr umut sizce de?

Bu sefer makalelere, filozoflara ya da istatistiklere bakmayalim da
sonuglar, dersler cikarmaya deger blyuklikte gormedigimiz
klcuk detaylara bir ¢cevirelim basimizi, icinde titizlikle yurttalmus
calismalar kadar guvenilir sonuglar barindiran minnacik
detaylara.

Mesela bir bebegin yluzlerce kez
dUstp ama yine hevesle heyecanla
kalkisina, yeterli olgunluga gelince tipis
tipis ylruyUsine hatta pat pat
kosusuna bakalim ve sasiralim
0grenmedigi caresizlige. Basindan
ayrilmadan, umutsuzluk hastaligina
kapilmadan emek verilen,
vazgecilmeyen islere bakalim,
aradigini bulanlara soralim umutsuz
olur muydu diye.

Evrene bakalim, evrendeki bizi, bizdeki
evreni okuyalm. Dogaya, dogadaki
Umitvar olma haline bakalim. Baharda
gelincikler actiginda Van Goltindeki
inci Kefali'nin yasamini siirdiirebilmek
icin akis yonundn tersine olan umut
dolu hayat yolculuguna bakalim. Bu
balik Van gélinun tuzlu-sodali
sularinda yumurta birakamadigi icin
ilkbahar aylarinda buyuk surtler
halinde bazen tirmanarak bazen
ucarak, ters yénde hizla akan suya
aldirmadan akarsulara gog ediyor ve
bu yolculuk dyle buyuk dersler tasiyor
ki bizler icin. Sanmiyorum ki bir tane
inci kefali bile “benim umudum yok
nasil olsa bu dereye varamam” diyip
yola koyulmasin. Hepsi varacag yeri
bilen koca bir adam gibi umutla cikiyor
yola. iste bu ytizden, cok da bilimsel
olmayan bu yazidan ¢okga glvenilir
cikarimlar yapabiliriz.

Biz de inci Kefali gibi icimizdeki umudu
ve mlcadelemizi yitirmeyelim ya da
bebekler gibi popomuzun Usttine
dustversek de kalkalim yeniden.
Diyecegim o ki umut ¢yle bir yakit ki,
kaynagina para vermezsin, atigl
yoktur, yenilenebilir ve hatta
yenileyebilir enerji kaynagidir, “gtizel
seydir”.




0Z SEFKATLI FARKINDALIK:
KENDININ EN IYi DOSTU
OLMAK

Oz sefkatli farkindalik kavrami psikoloji
literatira icin yeni sayilabilecek bir
kavram diyebiliriz. Bu kavram kisaca,
kisinin hatalar yaptigi, basarisizliklar
yasadigi durumlar da dahil olmak tzere
hayattaki her durumda kendisine
anlayisla, sevgiyle, belirgin bir 6z anlayis
ile yaklasabilmesidir.

Sevdiginiz, gtvendiginiz bir arkadasginizi dtgundn, zor
bir zamandan gegerken ona nasil yaklagirsiniz? Suglu
olsa, hatali olsa bile ona kendisine kizmamasini mi
soylerdiniz, onun yaralarini sarmaya, ilerleyebilmesi
icin cesaret vermeye, yaninda olmaya mi galigirdiniz?
Yoksa acisini daha da arttiracak sekilde: “Nasil boyle
bir duruma dusersin, ne kadar yetersiz, beceriksiz
davraniyorsun, sen bunlari hak ediyorsun” benzeri
cumleler mi kurardiniz? Sanirm ikincisini gogumuz
segmeyiz. Peki kendimize karsl, zor anlarimizda neden
destekgi ve gefkatli olmak yerine elestirel oluyoruz?
Kendi kendimizin dostu neden olamiyoruz? Bunun
birkag agiklamasindan bahsediyor kuramcilar: ilki
elestirel ve mikemmeliyetci ebeveyn sesine maruz
kalinmig bir gocukluk olabilir. En ktguk hatalarimiz dahi
anne babamiz tarafindan reddedilip asagilanmamiza
sebep olmussa, haliyle kendimize tahammul esigimiz
de dUsUk olacaktir. Ancak kendi kendimizle i¢sel
konugsmalarimizdaki o acimasiz sesi fark etmek,
degisim igin dnemli bir adim olabilir.
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BiR DIGER SEBEP iSE “KiMSE SENIiN
KUSURUNU GORMEDEN KENDIN
DUZELT!” MANTIGINDA OLMAKTIR.

Yani hataya, basarisiziga dayanamayiz gunkd bunlar zayiflik
demektir bazilarimiz igin ve kimse bunu fark etmesin diye
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kendimize kizar, kizarak ¢6zUm yollari bulup duzeltmeye zorlariz
kendimizi. Sanki baski altinda sorun ¢ézmek kolaymis gibi bir de

kendimiz sorun yaratiriz kendimize. Oysa yasam boyunca en

Gok konustugumuz, en ¢ok vakit gegirdigimiz kisi yine

kendimizizdir. Eger kendimize sefkatli bir i¢ ses olusturabilirsek,
kendimizi yanliglarimiz igin suglamayi, yargilamayi birakip yakin
bir arkadagimiza yaklasir gibi anlayigla yaklagabilirsek hem ayni

hataya tekrar digme olasiligimiz azalacak ¢gunkd durumu
saglikl bir bakis agislyla degerlendirebilecegdiz hem de kendi

ayagimiza gelme takmak yerine kendi elimizden tutup

kaldirmayi se¢mig olacagiz. Unutmayalim, 6z sefkat geligtirmek

bir beceridir ve bu beceri hayatin her anin da kazanilabilir.

Cocuklugumuzdan bu yana strdlrdagamuz iglevsiz

tutumlarimiz, hayatimizin sonuna kadar devam etmek zorunda

degildir, her zaman bagka bir yol vardir. Kendimize daha

anlayigh daha sevgi dolu oldugumuz hatta kendimizin en iyi

arkadas! oldugumuz, kimse elimizden tutmadiginda bile kendi

elimizden tuttugumuz bir hayat sadece bize baglidir.




Melike Seving

Dusman denilince kisinin karsisinda olan, onun
kotulugunu ve dususunu isteyen kisi veya durumlar
akliniza gelebilir. Fakat insanin asil dusmani, kendi
elleriyle besleyip buyuttugu, zayifladiklarini dasundugu
anda ellerinden sikica tutup tekrar ayaga kaldirdiklari
kaygilaridir. Béyle bir durumda insanin karsisinda,
kendinden baska buyuk bir disman bulunmamaktadir.

Bu buyuk dismanlarimiz bazen kendimizi en mutlu
hissettigimiz zamanlarda, ¢ogunlukla da zorlandigimiz
ve belirsizlik yasayip tinelin sonunu géremedigimiz
hallerde ortaya ¢ikmaktadirlar. O an kisinin ugrasmakta
oldugu eylemin kalitesini dustirmekle birlikte; korku,
ofke ve caresizlik gibi duygular hissedilmesine de neden
olmaktadirlar. Potansiyelini tam olarak gosterememek
ise daha buyuk yetersizlik, caresizlik inanglarina yol
a¢maktadir.

Ne kadar garip degil mi? Bireyler zihinlerinde, kendi
elleriyle olusturduklari dismandan dolayi bazen ¢ok
yetkin olduklari durumlarda hayal kirikliklari
yasayabilmektedirler. Aslinda dismanimizin bize
aktarabilecegi en buylk zarari diusiindigumuzde, basa
¢ikma kapasitemizin onun giicinden ¢ok daha buyuk
oldugunu fark edeceksiniz. Kendinize inanin. En blyuk
dusmaniniz olan kaygilariniza

karsi cikabilecek butln gugler icinizde var olmaya
devam ediyor. Birisini istemediginizi ve size zarar
veremeyecegini ona nasil gosterirsiniz? Tahmin
edeyim, onu 6nemsemeyerek ve geldigi anda
davranislarinizi, duygularinizi ve disulincelerinizi onun

[

B .E.s I:.EY.! P varligindan dolay degistirmeyerek. iste, en blyiik
dusmaniniz olan kaygilariniza karsi gelistirmekten

BUYUTU LEN ¢ekince duymayacaginiz
harika bir savunma...

(1]
D u M A N u KAYG I Simdi sizden sinsi bir gilimseme isteyecegim.
. Dusmana karsi kazanilan buyuk bir zaferin ytzinuze

vurmus hali gibi. Cinku bu gilimsemeyi basarabilenler,
dismaninin sonsuza kadar etki gosteremeyecegini,
zihninize yaptigi misafirligin

hasta ziyaretinden daha kisa surecegini ve karsi
koyabilecek olgunluga sahip olduklarini

) bilen bireylerdir. Bir¢gok kisinin yasamlarinda bu
Insan, hayatta birgok gulimsemenin verdigi hazzi tadabilmelerini umuyorum.

d | o del d Cunku hayat, siz Uzlldlinuz veya caresiz hissettiniz diye
urumia mucadeie eaer. “hadi basa saralim!” gibi bir ifade de bulunmuyor.

Kar§||a§||an enge"er, Dolayisiyla dismana karsi gilimseme savunmanizi
. . kullanarak, yasadiklariniz i¢in basa sarip degistirme
|mkanS|zI|kIar, dugmanlar... gereksinimi hissetmeyeceksiniz.
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SOSYAL MEDYA
ILISKILERIMIZI NASIL
ETKILIYOR?

GUnUmuzde artik konustugumuz birgok
konu sosyal medyanin hayatimizi nasil
etkiledigidir.

Sosyal medyanin zararlarinin yani sira birgok
faydasini gormekteyiz. Nitekim su yazly!
ulastirabilmemiz bile sosyal medya sayesinde
mMUmkdn oluyor. Aslinda sosyal medya gun
gectikge hayatimizin merkezine yerlesiyor.
Sosyal medyanin en ¢ok etkiledigi
durumlarda iliskilerimiz var aslinda. Sosyal
medya sayesinde yeni birileri ile tanisip
gorusebiliyoruz. Bunun ne kadar gavenilir
oldugu ise ayrica tartisilacak bir konudur.
Aslinda cogu zaman sosyal medya sebebi ile
asll meselenin hayatimizi yasamak,
iliskilerimize sorumluluklarimiza odaklanmak
oldugunu unutuyoruz. Peki ¢iftlerin iliskisini
nasll etkiledigine bakacak olursak yeni
baslamis veya uzun sUredir devam etmekte
olan iliskilerde tartisma ve kavgalara neden
olabiliyor.

Takip ettigimiz, takip eden kisiler hatta
fotograflarimizin altina yorum yapanlar bile
iliskimizde tartisma konusu olabiliyor.
Bunlarin sebebi aslinda altta yatan glven
sorunlari veya baglanma problemleri
olabiliyor. Sosyal medyanin iliskilere zarar
vermesinin baska bir nedeniise aldatmalarin
artmasidir. CUnku sosyal medya uyaran
oldugu icin kisilere ulasilabilirligin
kolaylasmasi kafamizdaki soru isaretlerini

pekistirebiliyor. Ozetle sosyal medyanin ciftler

arasinda bir denge unsuruna baglanmasi ve
sinirlarinin olmasi iliskilerimizi daha olumlu
etkileyebilecektir.

Psikolog irem OZSAN




AR,

Asik oldugumuzda beynimizin
hangi boélgeleri aktif olur?

insandaki romantik agkin sinirsel
iliskilerini arastiran ilk
calismalarda goérsel bir girdinin
kullaniimig olmasi sasirtici
degildir. Bu galigmalar, derinden,
tutkuyla ve umutsuzca asik
oldugumuz birinin ylzune
baktigimizda, beyindeki sinirli
sayida alanin 6zellikle mesgul
oldugunu gosterdi. Bu alanlardan
UgU serebral korteksin kendisinde
ve digerleri subkortikal
alanlarinda yer almaktadir. Hepsi,
duygusal beyin olarak bilinir ve
bunun pargalarint olugturur. Tek
baslarina hareket ettikleri
anlamina gelmez. Agk tutkusu,
nese ve cogku genellikle
dayanilmaz ve kesinlikle tarif
edilemez bir mutluluk duygusu
yaratir. Ve romantik duygulara
yanit olarak aktive olan alanlar,
buytk olgude odul, arzu, bagimililik
ve oforik durumlar yani dopamin
ile iligkili bir néro-modulatérun
yUksek konsantrasyonlarini igeren
beyin boélgeleri ile birlikte

yaygindir.
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Askin

orobiyolojisi

Norobiyologlar, insanlar tarafindan bilinen en gucld ve
heyecan verici durumlardan birinin, yani sevginin sinirsel
temelini arastirmaya yakin zamanda basladi. Bu sinirsel
bagintilar hakkinda bugun sdyleyebilecegimiz sey sinirhidir.
Onumuzdeki yillarda bu arastirma alaninda hizli
ilerlemelerin olacadl neredeyse kesindir. Askin
noérobiyolojisini arastirirken, gelecedin nérobiyologlari da
dlnya ask literatUrunden turetilen kanitlara bakacaklar,
cunkU edebiyatin kendisi beynin bir Grunudur ve dikkatli
calismasi beyindeki romantik sistemin nasil olduguna dair
glclU ipucglari verir ama burada kendimi daha ¢cok deneysel
calismalardan turetilen sevginin sinirsel iliskilerini

Romantik askla baglantil diger iki
modulatdr gibi oksitosin ve
dopamin de beynin derinliklerinde
bulunan sinir ve endokrin
sistemleri arasinda bir baglanti
gorevi géren bir yapi olan
hipotalamus tarafindan salinir.
Kokain gibi kendileri de 6fori
hallerine neden olan ilaglar
alindiginda bu ayni boélgeler aktif
hale gelir. Dopamin salinimi kigiyi
"iyi hissetme” durumuna sokar ve
dopamin yalnizca iligkilerin
olugsumuyla degil ayni zamanda
seksle de yakindan baglantili gibi
goérunuar, bu da sonug olarak
odullendirici ve "iyi hissetme”
egzersizi olarak kabul edilir.
Dopamindeki bir artig, istah ve ruh
haliyle baglantili olan baska bir
néro-modulatér olan serotonindeki
azalmaya baglanir. Calismalar,
romantik asgkin erken evrelerinde,
obsesif-kompulsif bozukluklari olan
hastalarda yaygin olan seviyelere
kadar serotonin tukendigini
gostermistir. Sonugta ask bir tar
takintidir ve ilk agsamalarinda
genellikle dugtnceyi
hareketsizlestirir ve onu tek

bir bireye yonlendirir.

dustnmekle sinirliyorum.

Kalici agk var midir?

Schwartz agk igin eger sdrerse, bu
duygularin ve bazen endisenin bir
veya iki yil iginde sakinlestigini
soyledi. "Tutku hala orada, ancak
stresi gitti" diye ekledi. Kortizol ve
serotonin seviyeleri normale
doner. Bir stres unsuru olarak
baslayan ask (en azindan
beynimize ve bedenimize), strese
kargi tampon goérevi gorur. Sevgi
dolu iligkiler ilerledik¢ce 6dul ve
zevkle iligkili beyin alanlari hala
aktif hale gelir, ancak romantik
askta olan surekli istek ve arzu
genellikle azalir.

Schwartz ve Olds, birgok agk
teorisinin, tutkulu asktan tipik
olarak sefkatli ask denilen seye,
derin ama romantizmin ilk
asamalarinda yasanan kadar
coskulu olmayan aska kaginilmaz
bir degisim oldugunu ileri
strdtgunu soyluyor. Ancak bu,
uzun evli giftler igin romantizm
kivilciminin sé6nddagu anlamina
gelmez.
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SEN GERCEKTEN SEN MISIN?

Hayatimizda birgok seyi kendimiz segebiliyoruz. Yemegimizi, kiyafetlerimizi, arkadaslarimizi, evlenecegimiz kisiyi...

Peki cinsiyetimizi segebiliyor olsaydik kadin mi erkek mi olmak isterdik? Kadin ya da erkek olmak, aslinda mesele tamamiyla
kendin olabilmektir. insan olmak; toplumun, ailenin ve dis dinyanin kendi ic dinyani etkilemeden yasamaktir. John Mason’nun bir
s6zU vardir: “Bir orijinal olarak dogdun. Bir kopya olarak 8lme.” Oncelikle kadinlarin benligini, duygularini, isteklerini ne kadar
yasayabildikleri ile baslayalim. Ataerkil sistem erkekler etrafinda kurulmustur; cogunlugu erkek olmakla birlikte her iki cinsiyetin
de yer alabilecedi bir alandir. Fakat kurallari erkekler belirler. Kadinlar bu sistem icerisinde yer alabilmek icin ataerkilligin
belirledigi kurallari benimser ve bunlar dogrultusunda davranmak zorunda kalirlar. Bir kadinin yUriyisu, oturusu, nasil giyindigi
aslinda hep baskalari tarafindan kontrol edilmeye calisiimistir. Ornegin, kiz dedigin bacaklarini Ust Uste atip oturur mu hic? Ya da
yolda kahkaha atarak kollarini savura savura yUriyen kadin icin kim bilir neler konusulur. Peki ya kiyafetler? Kadinlar ne kadar
kendileri? Gergekten agik giyinmeye karsi ve daha kibar oldugunu diisind0gu icin mi tesettirlU giyiniyorlar? Aileden ve
toplumdan dislanma korkusu bizi bazen
baskalarinin disUncesiyle yasamaya
iter. Bu yUzden her davranista
onaylanma ve kabul edilme ihtiyaci
duyulur. Kadini eksik tamamlanmasi
gereken biri olarak yetistirdiler.

Bir evlilikten sonra ya da ¢ocuk sahibi
olduktan sonra tam bir birey
olabilecekleri disunuldi. Kadinin birey
olabilmesi i¢in sadece kendine ihtiyaci
vardir. Kadin; erkeksiz, evsiz,

cocuksuz da kadindir. Kadin; kisa sagli
iken, gobegi acikken, tirbanli A—f\j
iken de kadindir. Kadinin ) \\f
tamamlanmaya ihtiyaci yoktur. Kadin
kendi basina kadindir. Kadin ve erkek

konudur. Aslinda sorumluluklar ve beklentilerdir bu iki cinsiyeti birbirinden
ayiran. Kadinlara ahlak adi altinda yuklenilen bu sorumluluk ayni zamanda

erkege de yuklenmektedir. Kadinlarla beraber erkeklerin de omuzlarinda
gériinmez bir yik vardir. Bu tarihten gelen kusaktan kusada aktarilan “erkeklik” yiki. Dik ve emin yirimek (erkek gibi yirs),

esitsizligi uzun yillardir tartisilan bir

duygularini gizlemek (erkek adam aglar mi?), anneyi kiz kardesi korumak, zengin olmayi hedeflemek, futboldan anlamak,
kavgadan korkmamak, iyi araba kullanmak... Bir erkek ayni anda bitin bu 6zellikleri kendinde barindirmaya calisiyor ya da dis
dinya onlardan bunu bekliyor. Peki, bir erkek duygusal olamaz mi, kavgadan korkamaz mi? Erkekler kendilerini bu kaliplarin igine
sikistirip asil benliklerini bu 6zelliklerin olusturdugunu disinirler. Ornegin bir erkek genellikle kadina hesap ddetmez. Bu hem
erkek hem de kadin tarafindan kabullenilmis kaliplasmis bir seydir. Kisi bu cerceveli kisilik ile kendi isteklerini g6z ardi edip bu
sinirlar iginde yasamaya calisir. Asil kimlikleri, duygulari yine toplum tarafindan baskilanmaktadir. Erkeklerin omuzlarindaki bu
guclU olma profili, onlarin gérinmeyen yukidur.

Kadin ya da erkek her insan sadece kendi gibi yagamalidir. Bu diunyada var olmak, baskalarinin
kaliplarindan ¢ikip kendi duygularinla ve isteklerinle yagamaktir. CinkU her insan bir dinyadir...
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Yasadigimiz her an karsilasabilecegimiz
zorluklari disinerek hayatimiza devam
ediyoruz.

Kiskanchk yakin iliskilerde en yaygin ve yipratici bir duygudur. ikili
iliskilerde saglikh bir iletisim kurulabilmesi i¢in, kiskanclik gibi engellerin
ortadan kaldirilmasi ve kontrol altina alinmasi bliyik énem tasir. Ozellikle
evlilikte Uzerine sikg¢a durulan bir sorundur. Turkiye’de hem de diger
ulkelerde kiskanc¢ligin benlik saygisi, baglanma ve benzeri bir dizi
degiskenle iliskisini ele alan ¢alismalar yapilmaktadir. Kiskang¢lik bircok
imgeyi ve duyguyu icinde barindirir. Pines’a (1998) gére kiskanglik,
onemsenen bir iliskinin yitirilmesine ya da bozulmasina yol agabilecek bir
tehlikenin algilanmasi sonucunda verilen karmasik bir tepkidir. Uzun
zamandir “cinsiyet” ile kiskan¢ligin arasindaki iliski incelenmis ve
farkhliklar bulunamamistir. Bunun anlami cinsiyet farkliliginin kiskanchgi
etkiledigi arastirmalarda gorilememistir. Sadece bir¢cok arastirmada
kadinlarin erkeklere gére daha yapici stratejiler uyguladigi bulunmustur.
Bununla birlikte bulunan diger bir bulgu ise “kiskan¢lik durumunda
verilen tepkiler” acisindan anlamli cinsiyet farkliliklari ortaya konmustur.
Bu arastirmalar, genel olarak kadinlarin daha ¢ok duygusal, erkeklerinse
saldirganliga egilimli olduklarini ve fiziksel tepkiler verdiklerini
gostermektedir. Kiskancglik i¢in iliskinin suresi, yas, iliski doyumu, iliskinin
tura ve fiziksel gekicilik kaltur gibi durumsal degiskenler etkili
olabilmektedir. “iliskinin tiiri 'niin (evli/evli degil) kiskanglikla yakindan
iliskili oldugu disunulmektedir. Guerrero ve arkadaslari (1993) evli
olmayan bireylerin evlilerle karsilastirildiginda kiskang¢liga daha yogun
duygusal ve bilissel tepkiler verdikleri sonucuna varmislardir. Ayni
calismada evli olmayanlarin evlilerden daha yikici basetme yontemlerine
basvurduklari sonucuna da varilmistir.

Buunk (1981) evli olmayan kadinlarin evli kadinlardan daha fazla kiskan¢lhk
belirttiklerini ortaya koymustur. Ayrica, esin fiziksel ¢ekiciligi arttik¢a
kiskanglhigin da arttigi gérulmektedir. Benlik saygisini kiskanclikta
etkisinin 6nemi buyuktir benlik saygisini dusisuyle birlikte kiskangliga
verilen tepkinin seviyesinin arttigi bilinmektedir. Bu da benlik saygisi
disuk olanlarin bu tur yasantilar karsisinda daha ¢cok yaralanabilir
olmalarina baglanabilir. Ayrica, bulgulara gore iligskinin stresi arttik¢a
kiskanc¢lik durumunda verilen fiziksel, duygusal ve bilissel tepkilerin gicu
azalmaktadir. Kiskanglik s6z konusu oldugunda, kadinlarin tepkisinin daha
yapici fakat erkeklerin tepkisi daha yikicidir. TUm bunlar s6z konusu
oldugunda kiskanc¢ligin siddetle ve iliskinin bitimiyle sonuc¢lanabildigi
secenekleri dikkate alindiginda, 6zel bir klinikle calismanin faydali
olacagini séylemek mumkundur ¢cinku; kiskangligin altinda yatan asil
nedenleri gun yizune ¢ikarip onlar Gzerinden onarici islemler hayati
kolaylastiracaktir. Bu yazida anormal kiskanc¢ligin Gzerinde durulmamistir
bu bahsettiklerimiz normal diizeydeki kiskang¢lik bulgularidir. Anormal
kiskanclik kisaca, “kiskan¢lik durumunda verilen tepkilerin dramatik,
gercek disi bir tehdide yoénelik ve/veya siddet iceriyor olmasi ve ilgili
duygu, duslince ve davranislarda normalden asiri uglara dogru bir
kaymanin gézlenmesi durumu” seklinde tanimlanabilir.
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COCUKLUK CAGINDA TRAVMA

Cocukluk caginda travma, 18 yasindan O0nce bir yetiskin tarafindan cinsel, fiziksel ve duygusal istismara maruz kalma
ve bireyin gelisimini etkileyen durum olarak tanimlanmaktadir. Travmaya yol agan ve kisinin hayatini etkileyen doért
tane istismar ¢esidi bulunmaktadir.

Bunlar; Fiziksel istismar, cinsel istismar, duygusal istismar ve ihmaldir. Bunun yani sira ebeveyn kaybi, dogal afet veya
sagilik problemleriyle basa ¢ikmaya ¢alismak travmaya neden olan durumlar arasinda sayilmaktadir. Fiziksel istismar,
kiclUk cocuk veya geng bir bireyin fiziksel siddete maruz kalmasi (tokat atma, 1sirma) gibi vicut batinligune zarar
verme olarak tanimlanmaktadir. Cocuga onu terk etmekle tehdit etmek, asagilamak, ki¢ikseme gibi davranislar
duygusal istismar olarak adlandiriimaktadir. Cinsel istismar ise bir yetiskin tarafindan ¢ocugun vicuduna, cinsel
bélgelerine veya kendi viicuduna dokundurma seklinde cinsel istismar gerceklesmektedir. Ihmal ise cocugun,
beslenme, guvenlik gibi temel ihtiyaclarinin saglanmamasi ya da duygusal ihtiyaclarindan (sevgi, saygi) mahrum
birakilmasi olarak tanimlanir. ihmal ve istismari ayiran ézellik ihmalin pasif, istismarin ise aktif davranislardan
olusmasidir. Genellikle istismarlar ebeveyn, akraba, bakici, 6gretmen gibi en yakin olan kisiler tarafindan
gerceklesebilmektedir. Arastirmalar istismara neden olabilecek risk faktorlerinin oldugunu géstermektedir. Bunlar;

Bireysel, ailesel, sosyal ve toplumsal risk etmenleri istismarin direkt sebebi olmamakla birlikte istismarin ortaya
cikisini etkileyebilecek etkenler arasinda sayilmaktadir. Siddeti ve dayagi destekleyen kultirde buytmek, sosyal
esitsizlikler, ebeveynin maddeyi kétuye kullanimi, anneye ve babaya yuklenen kulturel roller toplumsal faktorlerdir
Genis aile, dusuk gelir duzeyi, aile ici siddet ailesel faktorler arasinda sayilmaktadir. Ayni zamanda arastirmalar
istismar ile blyumus ebeveynlerin ¢ocuklarina da istismar uygulayabileceklerini gostermektedir. Kisisel faktorler
ebeveyne iliskin etkenler ve ¢cocuga iliskin etkenler olmak tzere ikiye ayrilmaktadir. Ebeveyne iliskin etkenler;
ebeveynin cocuklukta istismara ugramasi, cocuk sahibi olma konusundaki olumsuz algi, dustk benlik saygi, madde
kullanimi, 6fke kontrolstuzligu ebeveyne iliskin etkenler arasinda kabul edilmektedir.

Cocuga iliskin etkenler ise; cinsiyet, premature, istenmeyen ¢cocuk olmasi, engellilik ya da kronik hastaliklarinin
olmasi seklinde ifade edilebilmektedir. Cocuk istismari, cocugun sagligina zarar veren ve kalici izler birakan
yasaminin ilerleyen donemlerini etkileyen bir saglhk problemi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kaza, 6lim, bosanma,
aileden ayri kalma gibi durumlara tanik olmus ¢ocuklarda travma énemli bir risk grubudur. Aile tarafindan‘ihmal ve
istismar edilme, aile igerisinde siddete maruz kalma veya tanik olma, cocugun yasam seklini, kisilerarasi iliskilerini de
onemli 6lctde etkilemektedir. Cocugun aile iliskilerini 6rnek almasi ve taklit etmesi, kisiligini etkilemekle kalmayip
ileri ki yasaminda istismarci bir kisilik kazanmasina neden olabilmektedir.

Bazi ¢ocuklar cinsel istismara mahrum kalabilirken; bazi cocuklar ise kiiglk yasta agir islerde calismaktadirlar. Bircok

¢ocuk erken yasta calisarak ailelerinin gecimine katkida bulunabilmek icin ¢esitli istismar ve ihmalle karsilasmaktadir.

GCocuklar yasadiklari stresi, kaygiyi ve korkuyu genellikle anlatmakta glgluk ¢ekerler. Travmatik bir olay yasamis olan

cocuk davranissal olarak farkliliklar gosterebilir. Davranissal olarak 6fke krizleri, yasanilan olaylari tekrar yasiyormus
gibi hissetme, uyku problemleri, sosyal aktivitelerden uzak durma gibi durumlarla karsilasabilir. Ayrica cocuklar
kendilerini degersiz gorebilir ve duygusal olarak kendilerini dizenlemekte de zorluk yasarlar. Yetiskin bir birey
haline geldiklerinde depresyon, anksiyete gibi ruhsal problemler yasayabilmektedirler. Cocukluk ¢caginda travma

tedavi edilmesi en zor olan travma turuddar.

Arastirmalar istismara magdur kalmis ¢cocuklarda disuk 6zguven, anksiyete, depresyon, duygu durum bozukluklari,
intihar dusunceleri gibi ruhsal problemler yasayabileceklerini 6ne sirmustir. Buna bagli olarak, Cocuk ¢aginda
travma ile yetiskinlik donemde depresyon, anksiyete bozuklugu, panik bozukluk, sosyal fobi, madde kullanim
bozuklugu, yeme bozukluklari gibi bircok ruhsal sorunlar arasinda iliski oldugu gésterilmistir. Travmanin
gerceklesmesi durumunda ise en 6nemli durum travmanin tespitinin yapilabilmesi gerek erken donemde ve gerekse
sonraki sUrecte travmaya maruz kalan cocugun ve bireyin, ruhsal sagliginin takibi ve desteginin de yeterince
yapilabilmesi, sosyal acidan cocugun desteklenmesi 6nemli strecler olarak yer alir. Ayrica tim tibbi birimlerde
calisan klinisyenler icin travma 6ykUsunin sorgulanmasi buyuk éneme sahiptir. Ruh saghgi alaninda ¢alisan
klinisyenler icinse, psikiyatrik hastaliklarin tani, takip ve tedavi strecinde ¢cocukluk ¢agi travmasi oykisu akla
getirilmeli ve sorgulanmalidir.
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Yasam akisinda dev bir
dalga: Ik yetiskinlik




Yasam akisi bireyin yasaminin baslangicindan
bitimine kadar olan gelisiminin gérilebilir
ozellikleridir. Bu c1k|§tc1 yasamimizin birgok yoéni
vardir ve bu yénlerde ilerlerken her zaman ayni
hizda, istekte ve beklenti icerisinde olamiyoruz.
Degistikge ve gelistikge akis bazen hizlaniyor
bazen yavasliyor bazen ise biyik dalgalar
getirerek bizleri sirtkliyor. Yasamin getirdigi
dalgalar algilayisimiz iginde bulundugumuz yasam
dongisi ile de iliskilidir. ik yetiskinlik, yasam
déngUsUnde yasam c1mc1<;|c1r|n|n gergek|e§tiri|mesi
igin enerjinin yiksek oldugu bir désnemdir. Ayni
zamanda bu dénem ¢abanin ve istegin karsilik
bulmadigr taktirde biyik hayal kirikliklarininda
yasanabilecegi bir dénemdir. Gelisim kuramlarina
gére birey bu dénemde es segme, ekonomik
bagimsizligini kazanma, meslek sahibi olma, sosyal
ortamlara girme ve bunlari sirdirme

gibi gelisim gérevlerini yerine getirmelidir. Yani
artik birey ergenlikten cikip yetiskin dinyasina
adim atar. Bu adim ézgirliklerle beraber
sorumluluklarida karsilar. Artik “ben kimim?”
sorusunu bir kenara birakip “yasamima katmak
istedigim neler var, yasamimi nasil daha anlamli
hale getirebilirim?” sorusunu gantamiza atariz. Ve
dalgalarda burada biyimeye baslar artik bir okul
yoktur, ask yerine evlilik sorulmaya baslanir eger
istenilen bir is sahibi o|unmU§ ise aileden otyr||m<1
gerceklesir fakat ekonomik &zgirlik hala elde
edilememisse en biyik dalgalardan biri gelir ve
toplumun beklentileri ile kendimizden
beklentilerimiz bu dalgayla epeyi bir
sirtklememize neden olur. Beklentiler istekler ve
Ustimize gelen bir dev dalga...

Ne kadar ¢ok rastgele irpinirsak o kadar
savruluyoruz. Bogulmamak igin ise disinilmis
adimlar atmamiz yani; yizmemiz gerekli ve kulag
atmadan yizme dgrenilmiyor. iste ilk yetiskinlik
oldukga kulag atilmasi gereken ve yasam akisimin
bolca dalgalandigi bir dénem.

“Peki bu kadar kulag atiyorum ya yizmeyi
égrenemezsem ya kiyidan hi¢ vzaklasamaz
hayatima anlam katan derinliklere ya hig
dalamazsam?” sorusu igimizden bir yerlerden
bizlere fisildiyor sanki...

Bu kisimda sakin kalmak kendini gergeklestiren bir
kehanet déngiisine girmemek oldukga énemli.
Evrensellik bizi rahatlatiyor yani bu dalgalanmalar
cogu ilk yetiskinde goriliyor benzer seyler
hissediyoruz; fazlasiyla geng, istekli, cok sey
yasadigimizi sandigimiz kadar az sey yasadik ve
hayal kirkhgina aliskin degiliz. Ayni zamanda
farkliyiz da dalgalarla basa ¢ikma gicimiz
hedeflerimize ve bunlar gerceklestirmek igin
verilen gabaya, inanca gére degisiyor. Hayatinda
bir amaci olan ve buna inanan bireyler bu sirecte
belki daha gok caba veriyor ve yoruluyor fakat
akisin iginde siriklenmeden yizerek devam etmeyi
basarabiliyor ayrica bu dev dalgalari asmak
hayatin diger donemlerinde ki dalgalara kars
gicli hale getiriyor
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Yetigkinlige adim atmig biri olarak o dev dalganin
uzerime dogru geldigini goriiyorum, derinlere
dalanlan gordiik¢e i¢imi bir siirii heyecan kapliyor
bunu hissediyorum, bogulmaktan ¢ok korkuyorum,
kendimi bogulmajy: diistinmekten alikoyamadigim
zamanlarda oluyor ama sonra ylizmenin ne kadar
glizel oldugu aklima geliyor sabirh ve sakin gekilde
kulag¢ attigimda ilerlemenin verdigi mutluluk ve
dalgalar bittiginde sirt listii sakin denizde gokytiziinii
izlemenin giizelligi

Her giin soruyorum kendime yagamima nasil anlam
katabilirim? Belki de yasami anlamlh hale getiren

anlaml olmasi i¢in verilen ¢abadir

Hayatiniza anlam katmaniz dilegiyle...
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PLAZALARDA
T0RBALIK: MOBBING
NEDIR VE NASIL
GNLENEBILIR?

Psikolog Yurdanur AKKAYA

Basarili bir isletmenin sirrinin ¢alisanlarin ve yoneticilerin birbirlerini beslemeleri oldugunu biliyoruz.
Fakat 6zellikle son zamanlarda siklikla karsimiza ¢ikan ‘mobbing’in oldugu bir calisma ortaminda
verimden ve basaridan bahsetmek s6z konusu degil. Bunun yani sira mobbingin yarattigi etkiler sadece
isletmenin basarisizligiyla kalmiyor ayni zamanda isletmedeki butun ¢alisanlari, isverenleri ve onlarin
ailelerini dolayisiyla da butldn toplumu etkiliyor. Bu ylzden toplum olarak ‘is yerinde psikolojik baskr’,
‘yildirma’, ‘bezdirme’ ve ‘psikolojik siddet’ seklinde de karsimiza ¢ikan ‘mobbing’ kavrami konusunda
bilingclenmemiz gerektigini distiniuyorum.

MOBBING NEDIiR?

Mobbing kisaca ‘is ortaminda bir kisiyi degersiz ve dislanmig hissettirme” seklinde tanimlanabilir. Mobbing herhangi
bir kurumda herhangi iki kisi arasinda veya birden fazla kisi tarafindan bir veya birkag kisiye kargi uygulanabilir.
Kisilerin motivasyonunu ve dézgulvenini dugiren bu davranig sozll veya sdzslz olarak gergeklestirilebilir.

Sayisiz sekilde érneklendirebilecedimiz mobbing davranigi, bir kisi veya grubun mobbing magduru hakkinda
dedikodu yapmasli, magdura iftira atmasi, dnemsiz igler vermesi gibi magduru kaguk dugurecek, demoralize
edecek ve yildiracak her tarlti s6z ve davranigtir. Sayisiz sekilde érneklendirebilecegimiz mobbing davranigini
uygulayan kigsiye ‘mobbing uygulayicisr, bu davraniga maruz kalan kigiye ise ‘mobbing magduru’ denmektedir.
Mobbing, ayni zamanda sadece mobbing magduru ve mobbing uygulayicisi arasinda gegen bir durum degildir.
Magdura uygulanan mobbinge kargi sessiz kalan kigi veya kisiler de sessiz kalip yapilan bu yanligi pasif bir sekilde
de olsa desteklemektedirler. Literatirde bu kisilere ‘mobbing izleyicisi denmektedir (Kaymakci Aksakal, 2008: 52).
Peki mobbing davranigina ne sebep oluyor? Bu davraniga ortam hazirlayan sartlar var midir? Ornegdin galiganlarin
sahip olduklari kisilik dzellikleri veya ¢aligma ortaminin sartlarr mobbinge ortam hazirliyor veya mobbing
davraniginin ortaya gikmasini kolaylastiriyor diyebilir miyiz?
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Mobbing Magdurunun Kisilik Ozellikleri:

Mobbing magduru kisiler genellikle parlak egitim kariyerine ve entelekttel
gecmige sahip, yaratici ve yeni fikirleri olan, farkh bakis agilarina sahip
kisilerdir (Koymokc:l Aksakal, 2008: 52). Yeni olan cogu seye onyargi ile
yaklagilacagini hepimiz az ¢ok tahmin ediyoruz. Ama burada durum biraz
daha farkl, magdurun yenilikgi ve yaratici fikirleri diger ¢aliganlar tarafindan
dikkat gekiyor ve bir tehdit olarak algilanabiliyor. Ozgun fikirleri seven
yoneticilerin ilgisini geken bu kisiler maalesef girketin diger ¢alisanlari
tarafindan ayni sekilde kargilanmayabiliyorlar. Mobbing uygulayicilar
yaraticiligi ve parlak zekaslyla éne gikan bu kisileri kendi kariyerleri agisindan
tehdit olarak algilayabiliyor ve o kisiyi gesitli yollarla demoralize ederek
‘oyun digI' birakmak istiyorlar.

Mobbing Uygulayicilarinin Kisilik Ozellikleri:

Hirsh kigilik yapisina sahip olan mobbing uygulayicilari, yetenek konusunda
hirslar kadar sansl olmayabiliyorlar. Bu kigiler yetenekli olan diger
calisanlari kendilerine karsi bir tehdit olarak algilayabilirler. Kendilerinin arka
plana atiimasindan korkan bu kigiler potansiyel tehdit olarak algiladiklari
calisanlara gesitli baskilar uygulayarak onlari bezdirmeye ¢aligmaktadirlar.
Mobbing uygulayicilart amaglarina ulagabilmek adina oldukga temkinli
davranirlar. Samimi davraniglariyla adeta magdurlarinin gézlerini boyarlar.
Karsilarindaki insani dinlemeyi bilmezler, iletisim konusunda zayiftirlar. Az
oncede belirttigim gibi, kendisinin 6ne ¢ikmasini engelleyecek potansiyel bir
kisiyi engel olarak goérurler ve bu durumu kontrolleri altina almak igin
ellerinden geleni yaparlar. Ornegin, rakiplerini yakindan takip ederler ve
onlarin hatalarini bulmak igin firsat kollarlar. Hirsli olan ama yetenek ve
basari anlaminda kendilerinden emin olamayan mobbing uygulayicilar
kolladiklari bu firsat sayesinde Ustlerine kendilerinin vazgegilmez bir ¢alisan
oldugunu kanitlamaya galigirlar (Kaymaker Aksakal, 2008: 58).

Caligma Ortaminin Mobbing Yapmaya Musait Olmasi: Bagarisiz bir
yoénetim, is yerindeki disiplinin saglanamamasi, stresli galigsma ortam,
monotonluk, magdurun tecrlbesizligi veya gekingenligi, yonetimin
muikemmeliyetgi olmasi, igletmenin etik anlayiginin yetersizligi, calisanlara
verilen fazla i yukd, adaletsizlik ve dedikodu ortaminin varligr gibi durumlar
mobbing ortaminin olusmasina zemin hazirlamaktadir (Kaymaker Aksakal,
2008: 3).
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Mobbing’i Onlemek igin Neler Yapilabilir?

Oncelikle mobbing davranigina ortam hazirlayan bir yénetim bigimi
varsa bu yénetim bigimi dizenlenmelidir. Ornegin;

Ucret politikasinda esitsizlikler olmasi, yoneticiler tarafindan
calisanlar arasi yikici etkilere neden olan rekabetin desteklenmesi,
calisan motivasyonunun diger ¢aliganlar ile kargilastirma yapilarak
saglanmaya galigimasi vb. yénetim politikalarinin degistiriimesi
gerekmektedir. CUnku bu yénetim bigimleri ¢alisanlari negatif bir
rekabete sUruklemektedir. Bu negatif rekabette galiganlar girketi
yukseltmek igin degil adeta gdzune kestirdigi rakip ¢aligani
algaltmak igin ¢aba sarf etmektedir.

isletmedeki tum ast ve Ust birimler mobbing konusunda
bilgilendirilmelidir. Bazi vakalarda mobbing magduru kisi

veya kigiler kendisine yapilan zorbaligin ‘mobbing’ olarak
adlandirildigindan bihaber olabilmektedir. Magdurun yasadigi
durumun ne oldugunu bilmesi bag etme stratejileri gelistirebilmesi
acgisindan énem tagimaktadir. Ayrica mobbing konusunda bilingli
olan bir magdur sorunun kendisinde olmadigini bildigi igin
psikolojik saglamhigini bir nebze de olsa korumusg olur. Yonetici
pozisyonundaki kigilerin de mobbing konusunda bilgilendirilmesi ve
yoneticilerin galiganlarini da bu konuda bilgilendirmesi
gerekmektedir. CunkU ortada mobbing gibi bir durum varsa buydk
oranda bu durumu engelleyecek olan disiplin girketin yonetici
kesimidir. Ornegin, igletme galiganlarini ve ydneticilerini
bilgilendirmek igin egitimler ve seminerler dizenlenebilir. Bu
egitimlere olan katilimin saglanmasi veya arttiriimasi igin gesitli
pekistiregler de kullanilabilir.

Yoneticiler insan psikolojisi (insan davranigi ve altinda yatan
sebepler) hakkinda kendilerini gelistirmelidir. Mobbing davranisinin
altinda yatan sebepleri (uygulayicinin mobbing

uygulamasinin ve magdurun mobbing davranigina sessiz
kalmasinin nedenleri érnegin) dzimsemek bu davranigi ortadan
kaldirmaya yarayacak aksiyonlari almak igin en etkili yollardan biri
olacaktir. Bunun yani sira ‘insan Kaynaklar’” departmaninda
psikologlara daha fazla istihdam saglanmalidir. Sonug olarak
basroltiin insan oldugu isletmelerde insan ve onun karmasik zihin
yapisi oldugu surece mekanik bir neden-sonug iligkisi kurmak
muUmkan degildir. Bu ylzden, uzmanlik alani davranig bilimi olan
psikologlar insan kaynaklari departmaninda daha fazla yer
almalhdir. Bu baglamda psikologlar hem mevcut olan mobbing
davranigini ortadan kaldirmaya yarayacak ¢ézam onerileri
sunacaktir hem de bir 6nlem olarak ige alim strecinde mobbing
davranigina sebep olabilecek potansiyel adaylari analiz etmig
olacaktir.

Son olarak sunu eklemek istiyorum; mobbinge maruz kalan
calisanin psikolojik destek almasi kigiyi mobbingin olugturdugu
yikici etkilerden koruyacagi igin gok dnem tagimaktadir. Magdur
mobbinge ugradid sirketten ayrilsa hatta bu durumun Gzerinden
yillar gegse bile mobbingin etkileri kiginin hayatinda izlerini
sUrdirmeye devam edebilir. Bu yuzden magdur mutlaka psikolojik
yardim almalidir. Psikolojik yardim sirket banyesinde
saglanamiyorsa bile magdur digaridan yardim almasi konusunda
mutlaka yénlendiriimelidir.




Aman Allahum! i§
Yerimde Kendimit

Sabote Ediyorum...
ESMA DOKMENER

Ustlendigimiz her hangi bir gérevde iki segenedimiz vardir;
basarill olmak ya da basarisiz olmak. Eger basarisiz olursak buna
neden olan sey kendi yetersizliklerimiz degil dig faktorlerin ya da
baska engelleyici unsurlarin gérevimizi tamamlamaya imkan
vermemesidir. Bagarill oldugumuzda ise tim engellere ragmen
elde ettigimiz bagarinin kendi yeterliliklerimizden kaynaklandigini
dusgunartz. Ornegin dgrencilerin sikga yagadidi bir durumdan
soz edebiliriz. SInav dncesinde ders ¢aligmak yerine gezmeye
tozmaya zaman ayiran bir 6grenci basarisizigini zekasinin duguk

olmasina degil sinavdan énce ¢alismamasina baglar ve
performansinin dustk olmasinin nedenini digsallastirir. Ancak
basarili olmasi durumunda ise galigmamasina ragmen sinavi
gecmesinin sahip oldugu Ustun zekasindan kaynaklandigini
dusundr ve basgarisini igsellegtirir.
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Kendini sabotaj kavrami ilk defa 1978 yilinda Jones ve Berglas
tarafindan kullanilan bir kavramdir. Kendini sabotaj basit bir
ifadeyle; basarisizliklarimizi dis faktorlere baglama,
basarilarimizi ise kendi yeterliliklerimizden bilme halidir. Eger
Ustlendigimiz bir is nedeniyle sahsimiza ya da 6z benligimize
yonelik bir tehdit algiliyorsak, performansimizin diisiik olmasina
neden olacak etkenler arar ya da yaratiriz ve basarisizliklarimiza
kendimizi ikna edecek aciklamalar buluruz. Bazen de basarili
olmaktan vazgeceriz ve 6z yeterlik algimizi koruyabilmek ya da
yiikseltebilmek icin performansimizin disiikligiine neden
olacak bir takim gerekgeler yaratiriz.

Kendini Sabotaj iki sekilde ortaya cikar;

1- Davranigsal Kendini Sabotaj; bu sabotaj seklinde
bireyin performansi direkt etkilenir ve kasitli olarak
yapilir. Yani Ustlendigimiz bir gérevi kasitl olarak
zorlagtiririz. Bunu bir gérevin ertelenmesi, alkol ve
madde bagimlilig, yeterince gaba géstermeme gibi
orneklendirebiliriz.

2- Soézel Kendini Sabotaj; bu sabotaj seklinde ise bir
iddiamiz vardir. Aslinda normalde biz basariliyizdir
ancak kosullar yetersiz, ortam olumsuz, takim
arkadaglarimiz uyumsuz, psikolojimiz bozuk gibi
gerekgelerle basarisizliklarimiza neden olacak
kaynaklara atifta bulunur ve kendimizi savunuruz.



Arastirma sonugclari depresyon,
kaygi ve stres, endise gibi
nedenlerden dolay! kendimizi

sabote ettigimizi gosteriyor.

Eger kendimizi sabote etme egilimimiz ylksekse ig
yerinde daha dusuk bir performans sergiliyoruz ve
icsel motivasyonumuz da ig arkadaglarimiza gére
daha duguk oluyor. Benlik saygimizin dtguklugu de
kendimizi sabote etmemizin ana kaynaklarindan biri
olarak kargimiza ¢ikiyor. Benlik saygimiz duguk veya
degiskense sabotaj egilimimiz de artig gosteriyor.

Ebeveynlerimizle olan iligkilerimizin niteligi kendimizi
sabote etmemize neden olan unsurlardan biridir
ancak bazi calismalar demokratik anne ve babalarin
cocuklarinda sabotaj egiliminin dtguk, otoriter anne
ve babalarin gocuklardaki sabotaj egiliminin ytksek
oldugunu gosterirken, bazi galigmalarda tam tersi
bulgular ortaya ¢ikarmistir.

Hata yapma korkumuz, kaygilarimiz, mtkemmeliyetgi
yapimiz sabotaj egilimimizi yukselten faktorler
arasinda yer aliyor. Toplumun goézindeki yerimiz
bizde kaygi olusturuyorsa, bireysel ve fiziksel
Ozelliklerimize dair olumsuz algilarimiz varsa kendimizi
sabote etme egilimimiz de artig gdsteriyor.

Hem savunmaclt hem de kétumser bir kigilige sahip olugsumuz sabotaja egilimimizi
yukseltiyor. Ancak arastirma sonuglarindan elde edilen ilging bir bulgudan
bahsedelim. Pozitif ruh haline sahip bireylerde sabotaj egilimi ylksekken, mutsuz
insanlarin sabotaj egiliminin dusuk oldugu goérultyor. CUnku pozitif ruh haline sahip
insanlar basarisizligr kabullenemezken mutsuz insanlar basarisizligin kendilerinden
kaynaklandigini dasuntyorlar.

UnlU sinema oyuncusu Jack Lemmon’un s6zUyle yazimizi
bitirelim; "Basarisizlik sizi nadiren durdurur, sizi durduran
basarisizlik korkusudur..’
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OFKE BIZI
YONETMESIN!
BIZ ONU
YONETELIM...

(")H(e; tlpkl korku, heyeocn, mutluluk, Gzionto gibi insanin
en dogal duygularindan biridir ve kontrol altina
alinmadigi zaman hem kisinin kendisinin hem de
gevresinin yikici sonuglara maruz kalabildigi tehlikeli
bir durumdur. Bir nevi, ruhsal hazimsizliklarimizi diortosel
olarak bosaltma durumudur. Ofke, bir iletisim sekli ya
da bir hak aramak olarak gérilmemelidir. Altinda
yatan

sebepleri gézden gegirmek ve bulamadigimiz
durumlarda da bir uzmana basvurmak oldukga
dnemlidir. Cam kirmak, esyalari pargalamak, insanlara
zarar vermek gibi bedensel olarak ifade ettigimiz
éfkemiz aslinda kendimizi duygusal olarak ifade
edemememizden kaynaklaniyor olabilir. Bu demek
degildir ki 8fkemizi bastiralim. Aksine, bastirilan sfke
de bir sire sonra muhakkak aciga ¢ikacaktir. Kontrol
etmek ile karistinlmamalidir cinki bastirilan sfke
zamanla mide hastaliklari, ka|p hastaliklari, tansiyon,
seker, alerjiler, depresyon, panik atak, sag dékilmeleri
gibi daha birgok psikolojik ve fizyolojik hastaliklara
sebep olabilir.

Peki sfkenin kaynagini nasil kesfedecegiz?

Gecmis travmalarimizi

Yasadigimiz olumsuz olaylan

Ugradigimiz haksizliklari, adaletsiz davraniglar
Karsilik alamadigimiz duygularimizi
Koruyamadigimiz sinirlarimizi

Biyidigimiz ortami ve rol modellerimizi ve daha
bircogunu gézden gegirerek.

Ofke bir agag gibidir; kokleri daha genis, daha

ctyrlnt||| ve daha derinlerdedir. Bu kékler; klskanghk, oz
given eksikligi, kaygi, heyecan, hayal kirikliklari ya da
yalnizlik hissi olabilir. Tum kéklerimize hakim olmaliyiz.

Gelelim nasil bas edebilecegimize. Bilissel yeniden yapilandirma dedigimiz, durumu mantiksal olarak yeniden ele alma
yéntemini uygulayabiliriz. Yani disinme tarzimizi degistirebiliriz. Bizi neyin éfkelendirdigini, 8tkelendigimizde ise sonuglarinin
ne olacagini, ne derece yikici olacagini gézden gecirebiliriz.

Elbette 6fke aninda tim bunlar disinemeyiz fakat sakin bir animizda tim bunlari gézden gegirmek oldukga isimize
yarayacaktir. Bu anlarda gevseme ve nefes teknikleri ile kendimizi telkin ederek, ortamdan uvzaklasip sorunu erteleyebiliriz. Ya
da kiiguk bir yiroyos yaparak, mizik dinleyerek, dans ederek kas gerginligimizi azaltabilir, 6fke aninda artan kan akisimizi ve
kan basincimizi dengede tutabiliriz.

Tum bunlar haricinde ginlik yasamimizda saglikli beslenmeye, kafeine bagli kalmamaya, tuzdan olabildigince uzak durmaya,
ya hep ya hig tarzinda iki ugly disinmemeye, empati kurmaya ve iletisim becerilerini gelistirmeye dikkat etmek &ftke aninda
bize arti olarak geri dénecektir. Ama en énemlisi; cocugumuzun kendini ifade etmesine ve duygularini yansitmasina izin
verelim. Kati ve otoriter tutumdan, siddetten uzak tutarak gelecekte 6fke kontrolini saglayabilmesine biz yol gésterelim
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