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TESEKKURLER..

Bu kitap icin tecriibelerini paylagan herkese tegekkiirler. Siz
hikéyelerinizi anlatacak kadar cesur oldugunuz igin kendini
yalniz hissetmeyecek insanlan bir digiintin.

Her seyi dogru bir gekilde anlarmama yardim ettigi icin eski
dostlarimdan biri olan Olivia'ya, muhtegem gizimleri i¢in
Gemma’ya ve her sey i¢in Hot Key Books caliganlarina te-
sekkiiler.

Ve gok basit bir mesaji insanlara ulagtirmama yardim etti-
giniz i¢in siz okurlara tegekkiirler: Hepimiz zaman zaman
yardima ihtiya¢ duyaniz ve yardim istemekten asla korkma-
maliyiz. Yardim istemezseniz sorunlara ¢oziim bulamazsiniz.






UYARI:

1GERIK HAKKINDA
UYARI YAPILMAK
UzEREDIR.

BU UYARI
IGERIK UYARISI HAKKINDA
BIR UYARIDIR.



tCERIK UYARISI

Bu kitabin igerigi bazi kigiler igin rahatsiz edici olabilir.
Herhangi bir sayfada, yasadiginiz tecritbeleri haurlatan ko-
nularla kargilagabilirsiniz. Kitabin amaci, sadece kendi ruhsal
ve duygusal sagliginiz hakkinda diisiinmenizi saglamak ya da
bu konuda hislerinizi harekete gecirmek degil, bagkalari igin
hayatin bazen ne kadar zor olabildigine dikkat cekmeketir.

Kitaptaki bazi konulan OKUMAK size keyif vermeyecektir,
yani bahsi gegen sorunlan gergekten YASAMANIN nasil bir
sey oldugunu ancak hayal edebilirsiniz.

Kitaptaki hi¢bir konu igerige sebepsiz yere dahil edilmemis-
tir. Insanlarin keyfini kacirmay: ya da onlan iizmeyi istemeyiz.
Eger bu kitabi okumak kendinizi huzursuz ya da savunmasiz
hissetmenize neden olacaksa bu oldukga anlagilir, hatta nor-
mal bir durumdur. Béyle hissetmeniz bu tiir bilgiler iizerine
diiginmek icin heniiz hazir olmadiginiz anlamina gelebilir.

Diger taraftan, boyle bir kitaptan etkilenecek olan kigile-
rin onu okumaya herkesten daha ¢ok ihtiyaci olabilecegini
diigiiniiyorum; ¢iinkii bu kitap ruhsal saglik sorunlan yagayan,
hatta yagamlarini bu sorunlara ragmen siirdiirmeye gabalayan
sizin gibi insanlann itham verici hikayelerini icermekte ve
bu konuda destek vermeyi amaglamaktadur.

Juno Dawson ve Dr. Olivia. Hewitt



1. 80LIM

... HARKKINDA KOIIU§MIM
RUNSAL SAGLIGIMIZ NAKKDDA

CEXDAEDEN KONVSMAK



..HAKKINDA KONUSALIM

Ben okulda égrenciyken -ki bu dénem Tag Devri’nin son
zamanlarina denk geliyor- arkadaglarimla birlikte kiitiipha-
nedeki baz kitaplara kafayr takmigtik. Kalin ciltli bu kitap-
larin iizerinde genellikle “... Hakkinda Konugalim” yazardi ve
hepsinin kapaklar birbirine benzerdi. Kapaklarda, simdilerde
hippilerin iizerinde de gérebileceginiz, seksenlerin modasina
uygun ktyafetler giyinen ve elleriyle tuhaf gseyler yapan gengler
olurdu.

Adi “Depresyon Hak-
kinda Konugalim” olan
kitabin kapagindaki kiz
elini tizgiin bir gekilde al-
nina gotiirmiigtii. “Istahsiz-
lik Hakkinda Konugalim”
isimli kitabin kapagindaki
kiz ise eliyle i¢i yemek dolu
bir tabag1 kendisinden uzaklag-
tirtyordu. Uzerinde “Bosanmak
Hakkinda Konugalim” yazan kitap-
taki kiz, annesiyle babasi kavga ederken elleriyle kulaklarini
kapatmuig, “Sizofreni Hakkinda Konugalim” isimli kitapta ise
is cigirindan ¢ikmugtt, giinkii eller HER yerdeydi.

Bu kitaplar ciddi konulardan bahseden 6nemli kitaplardi.
Aslinda elinizdeki kitabi da iizerinde “Ruhsal Saglimiz Hak-
kinda Konugalim” yazan, sadece daha iyi bir kapag olan ve
ayni konulardan bahseden bir kitap olarak diisiinebilirsiniz.
Ve siz ellerinizle ne isterseniz onu yapabilirsiniz.



GEKICL HASTALIKLAR

Baz1 hastaliklardan bahsetmenin digerleri hakkinda ko-
nusmaktan daha kolay oldugunu hig fark ettiniz mi? Ornegin,
kolumuzu ya da bacagimizi kirmakla sonuglanan giiliing bir
kayak anisini rahatlikla anlatabiliriz. Zaten bunu gizlemek
pek de miimkiin degildir. Ya da basit bir soguk alginligiyla
ve eglenerek gecirdigimiz bir gecenin sabahinda bag agrisiyla
uyanmakla ilgili sakalar yapabiliriz. Ustelik bu maceralarin
bazilar1 neredeyse bize onur madalyasi kazandiracak kadar
efsanelegir.

Kanser, AIDS, felg gibi hastaliklardan ¢ok biiyiik bir cid-
diyetle bahsedilirken baz1 6zel hastaliklar hakkinda konugmak
uygunsuz olarak algilanir. insanlarin yemek yerken bu tiir saglik
sorunlarini duymaktan hoglanmayabilecegini diigiinerek bu
konular iizerine konugmaktan utanir ve kaginiriz.

Hakkinda konugulmasi en zor olanlar herhalde ruh saghg
ile ilgili rahatsizliklardir. Birilerinin kolumuzdaki al¢iya imza



atmasindan ya da bize soguk alginligina iyi gelecek bir ilag
getirmesinden olduk¢a mutlu olabiliriz ama insanlarin ruh
sagliklanyla ilgili konugtuklarini nadiren duyariz. insanlar
bu tiir sorunlarini anlattiklarinda digerleri genellikle onlara
acir, zayif olduklarnin diigiiniir ya da onlart numara yapmakla
suglarlar. Hatta daha da kétiisit, bu kigiler Karindegen Jack
gibi muamele gorebilirler.

“Sincaplar aslinda reklami daha iyi yapilmug farelerdir.”
diye bir sdz var, daha énce hi¢ duymus muydunuz? Psiko-
lojik rahatsizliklar da yillar dnce igini iyi bilen bir reklamci
sayesinde daha iyi bir imaja sahip olabilirlerdi. Insanlarin
ruh saglig1 sorunlarindan grip gibi hastaliklarindan bahseder
gibi rahatga konugmaktan gekinmelerinin sebebi kibar olmak
istemeleridir. ishal ya da mantar gibi hastaliklar hakkinda
konugmak da insanlarin tuhaf hissetmesine sebep olur. Bana
kalirsa sorun, bu hastaliklann insanlarin géziinde koti bir
imaja sahip olmasiyla da ilgilidir.

Simdi, haberlerde ya da televizyonda psikolojik bir rahatsiz-
liktan bahsedildigini duydugunuz en son an1 hatirlayin. Olay,
¢ilgina dénmiig eli baleali biriyle mi ilgiliydi yoksa bir ugagi
daglara dogru siiriikleyen bir pilot hakkinda muydi? Bu haber
iinli bir kiginin kendini éldiirmesinden mi bahsediyordu? Ya
da olay bakimsiz bir akil hastanesinde mi geciyordu? inter-
netteki arama motoruna “haberlerde gegen ruhsal hastaliklar”
yazdifimda kargima gikan ilk on haber ruh saglig problemleri
olan kigilerin karigtig1 suc olaylarindan bahsediyordu.

Tarafli tiim haberlerde oldugu gibi, birbiriyle ilgisiz iki
kavramin yeterince birlikte anilmas1 durumunda bu iki ko-
nu insanlarin zihninde birbiriyle iligkili hale gelir. Elbette
psikolojik sorunlar yagayan herkes sug iglemez ya da kendini



oldirmez ama insanlarin bu iki kavrami neden birbiriyle ilig-
kilendirdigini anlayabilirsiniz.

Buradaki tium mesele ba.zi hastahklarin diger-
lerinden daha. cekici olmasidir.

Bence psikolojik rahatsizliklarimizdan bahsetmek konu-
sunda hepimiz daha agik olmalyiz. Biliyor musunuz, benim
bir teorim var. Son istatistikler (cok ama gok fazla istatistik
var, bu sizi korkutmasin), yil boyunca aramizdaki her dort
kisiden birinin ruh sagh# problemi yagayacagini gésteriyor.!*
Bana kalirsa VE DURUST DAVRANACAK OLURSAK
yil boyunca psikolojik sorunlar yagayacak kigi sayist dortten
daha fazla olacakcir.

Gelin, bu konu hakkinda biraz diigiinelim. Bir yil uzun bir
zaman. ICIMIZDEN HERHANG] BIRI gectigimiz on iki ay
igerisinde hig strese girmedigini, kendini iizgiin, gergin, kizgin,
yorgun hissetmedigini ya da duygusallagmadigini séyleyebilir
mi? Bu soruya evet cevabini veriyorsaniz bence palavra ati-
yorsunuz. Diiriist olun, hadi ama, GERCEKTEN diiriist olun.

Ben sorunun UTANC duygusundan kaynaklandigini sa-
niyorum. Her hastalik insanlar iizerinde farklh bir iz birakar
ve bence bu izler cogunlukla utangla birlikte ortaya ¢ikar.
Doksanli yillarda televizyonda yayinlanan Brass Eye isimli
bir komedi programi, AIDS hastaligini “Iyi AIDS” ve “Kotia
AIDS” diye ikiye ayirarak medyanin bu hastaliga karg tutu-
muyla dalga ge¢migti. Kan yoluyla bulagirsa bu hastaliga iyi
AIDS, cinsel iligki ya da uyusturucu ile bulagirsa kétii AIDS
muamelesi yapildigin1 anlatmaya galigiyorlardi. Hastalyga yaka-

1 Mental Health Foundation, 2014



lanan bir kisiyi su¢ladik¢a onun daha gok UTANC duymasina
ve sessizlesmesine sebep oluruz.

Hic kimse grip olan ya da kanser hastaligina yakalanan
birini suclamaz (tabii eger sigara i¢miyorsaniz, qiinkit bunu
vaparsaniz cok CIDDI BIR KANSERE yakalanirsiniz); fa-
kat ruhsal hastaliklar bir bakteri ya da viriisle yayilmadiklan
igin biitiin sug bu hastaliga yakalanan kiginin iizerine kalir.
insanlarin “Biraz negelenemez mi sanki?”, “Topla kendini!”,
“Niye daha fazla yemiyor ki?” dediklerini duyabilitsiniz. Bu
tiir sorunlan hig yagamamus kigiler bagta olmak tizere, insanlar
bazen digaridan gériilemeyen ve fiziksel belirtileri olmayan
hastaliklan anlamlandirmakta zorlanirlar.

Peki ya bu insanlar aslinda bu hastaliklart hig gecirmedikle-
rini SANIYORLARSA? Medyanin ¢izdigi baginp cagiran, deli
gémlekli basmakalip tipler yiiziinden opumuzun yagadigimiz
psikolojik sorunlan ruhsal hastalik olarak TANIMLAMAK
istemeyigimiz ok da gagirtict degil. Peki ama ya HEPIMIZ
zaman zaman bu hastaliklan gegiriyorsak?

Fiziksel ve ruhsal saglik birbirlerine bu kadar bagli olduk-
lar1 halde insanlarin onlann birbirinden farkli olduklarint
diisiinmelerinin nedenini anlamtyorum. Ruhumuz bedenimize
iple baglanmig ve onun iizerinde ugugan helyum balonu gibi
degildir. Ruh ve beden bir arada ve biitiindiir.

Bu yiizden aslinda konu bizim fiziksel ya da ruhsal saglhigimiz
degil, genel olarak “saghpimiz” ile ilgilidir. “Saglik” kelimesi
biraz ubbi bir gagirigim yapuig icin belki de burada “iYI HiS-
SETMEK?” ifadesini tercih edebilirim.

Yili bog verelim. Ben herhangi bir GUN igerisinde ken-
dini iyt hissetmeyi, telefonlarinizda ne kadar enerji kaldigint
gosteren su pil isaretine benzetiyorum. En iyi giiniiniizde bu



pilin %97 oraninda dolu oldugunu diigiinelim, ¢iinkii kabul
etmeliyiz ki hepimiz her giin biraz da olsa yorgun, halsiz hisse-
der ya da enerjimizi azaltan bagka sorunlar yagariz. Eger biraz
tglitmiigseniz ya da mideniz bozulmugsa bu oran %50 ya da
%60’a diigebilir. Buna bir de ruhsal sagligimiz1 eklememiz GE-
REKIYOR. Yani eper gogsiiniizde bir agr1 varsa %60 oraninda
iyi hissedersiniz ama bunun iizerine biitiin geceyi okstirerek
gecirmenin yorgunlugunu da EKLEMELISINIZ. Bu durumda
kendinizi %35 oraninda iyi HISSEDERSINIZ.

Fiziksel saglik sadece ruhsal sagliginiz1 etkilemez; bagka
bir etkisi daha vardir. Yaklagan ¢ok énemli bir sinavinizin
oldugunu diisiiniin. Boyle bir durumda ¢ok (%70 oraninda)
gergin olursunuz ve bu da midenizin altiist olmasina neden
olup enerjinizi %55’e kadar diigiiriir.

Ruhsal ve fiziksel ola.rak nasil hissettigimiz her
2aman birbirine siki sikiya baghdir.



Hastalik ALGISI kisiden kigiye degisiklik gosterir. Daha
basit ifade etmek gerekirse, pilinizin hangi yiizdelige geldigin-
de kirmiziya doniigecegi oldukga kigisel bir durumdur. Hasta
oldugumuzu ALGILADIGIMIZDA “hasta roliinii" benimse-
yerek kendimizi yataga birakinz. Bazi insanlar enerjileri %2'ye
distiigiinde, bazilant %35'te iken ve dayanikh bazi kigiler bu
oran ancak %10’a indiginde kendilerini hasta hissederler.

Kimi insanlar sadece FIZIKSEL belirtilere sahip oldugumuz-
da hasta oldugumuzu soyleyecektir. Boyle diigiinenler, fiziksel
etkiler kadar ruhsal sorunlarin da enerji pilimizin bogalmasina
sebep oldugunu g6z ardi etmig oluyorlar. Bu gergekten ok
tizicti. Eger hepimiz ruhsal sagh@imiz da dahil ederek genel
olarak kendimizi nasil hissettigimiz konusunda biraz daha
agik olursak utangtan ve hastaliklarla ilgili nyargilardan
kurtulabiliriz.

Bu kitabin temel hedeflerinden biri de bu. Hep birlikee
ruhsal sagh@imizi gizledigimiz o kapali odadan disari ctkmay:
ve onunla gurur duyarak birlikte bir gecit térenine katdmigiz
gibi yiirimeyi istiyorum. Simdi komgunuza doniin ve ona
kendinizi duygusal olarak %50’nin altinda hissettiginiz bir
zamani anlatin. Eminim ki komgunuz da size benzer zamanlar
gecirdigini soyleyecektir.



Kendinizi iizgin ya da. ener jisiz
oldu mu? Bana bundan bahsedin.

Bu kitab neden satn aldmz?

SiZ VE BEYNINiZ

Iste simdi igler biraz daha karmagik hale geliyor. HEPIMIZ
duygusal sorunlar ya da iiziintiiler yasasak da, bazilarimiz bu
sorunlarin i¢inde TAKILIP kalir. Bu tipki otoyolda araciniz



bozuldugunda emniyet seridinde kalmaya benzer; kasvetli,
tehlikeli ve korkutucudur.

Ruh halimiz belli bir siire sonunda diizelmemekte 1srar edin-
ce duygusal olarak kendimizi iyi hissetmekten uzaklagarak ruhsal
saglik sorunlarma dogru yol aliniz. Hepimiz bu tiir sorunlarda
takilip kalabiliriz ve yine hepimiz onlardan kurtulabiliriz.

Acikca sdylemek isterim ki ben sadece bir yazarim. Agagida
gormiis oldugunuz belgeden gurur duyuyor olsam da ben bir
doktor degilim.

YUKSEK ONUR DERECELI
PSIKOLOJL DIPLOMASI

Rubhsal saglik konularinda tavsiye veren yazarlara ya da ben-
zer kigilere kargt cok dikkatli olmalisiniz. Bu insanlarin saglik
sorunlari yagamus olmalar hicbir seyi degistirmez. Ornegin,
daha 6nce benim de digim agridi diye agzimiz1 agip diginizde
kanal tedavisi yapmama izin verir misiniz? Ne demek istedigimi
anliyorsunuz, degil mi?

Beyin, bedeninizin olduk¢a karmagik ve sirlarla dolu bir
pargasidir. Doktorlar bile heniizonun tiim sirlarini bilmiyorlar
ama elbette benim bildiklerimden ¢ok daha fazlasin bilirler.
Ben burada sadece benzer sorunlari yagayan diger insanlarin
bagindan gegenleri ve kendi tecriibelerimi paylagmak icin
bulunuyorum ve umarim bu sizin de ayni geyi yapmaniza yar-
dimct olur.



Neyse ki siz de ben de ¢ok sansliyiz giinkii gergek bir dokror
ve iyi bir atkadagim olan Olivia Hewitt’den yardim alacagim.
O ayni1 zamanda klinik psikiyatristtir. Kitapta yer alan tiim
BILIMSEL aynintilar bize agiklayacak. Hadi dikkatle okuyun!

DR. OLIVIA D1YOR Ki...

Insanlarin “Kendini toparla biraz!” demesi neden higbir ige
yaramaz?! Geng biri bir keresinde sdyle sdylemigti: Arkadag-
larim bana kendimi toparlamam gerektigini sdylediginde
onlara bunu yapamadigimi anlatiyorum. Bu'defa da bana
biraz daha gayret etmem gerektigi mesajini veriyorlar.

Fiziksel sagligimizla ilgili bir 6rnek verelim: Bacagi kirslan
biri yiiriiyemediginde ona bu durumun iistesinden gelmesi
gerektigini mi sdylersiniz? Yirimek igin biraz daha ¢aba
sarf etmesini mi tavsiye ederiz! Bu hicbir ige yaramaz ¢iinki
biyolojik olarak yolunda olmayan bir seyler vardir. Boyle
bir durumda insanlar profesyonel bir muayeneye ve teda-
viye, bir algtya, koleuk degneklerine, fizyoterapiye ihtiyag
duyarlar. Sanirim ne demek istedigimi anladiniz.

Benzer gekilde, ruhsal saghk problemleri yagayan kisile-
rin beyin kimyasinda bir takim degisiklikler yaganir ve bu
da onlarin bilgiyi isleme siirecini etkiler. Bilim insanlar,
tamamen saglikli kigilerin, baz1 ruhsal sorunlann ortaya
ctkmasint saglayan durumlara maruz birakildiklarinda be-
yin kimyasallarinda bu degisikliklerin yagandiiini ortaya
koydular. Ornegin, ruhsal saglik sorunu olmayan birinin
yemek yemesini sinirlandirdigimizda, istah bozuklugu olan
kigilerinkine benzeyen bazi1 davraniglar sergilediklerini
gorebiliriz.



Bu &rnek, beyindeki bir takim kimyasallari degistirmek
i¢in ilag kullanmanun bazi insanlar igin yararl olabilece-
gini gosterse de, bu, ilaglarin tek ¢dziim oldugu anlamina
gelmez. Terapi bize beynimizin bilgiyi islemek i¢in daha
yararli yollarn kullanmasini saglayacak teknikler 6gretebilir.
Eger hogunuza giderse bunun beyniniz i¢in bir fizyoterapi
oldugunu dissiinebilirsiniz!

Bir doktoru dinlemek sizi rahatsiz etmesin. [sterseniz size
Olivia hakkinda birkag bilgiyi vereyim:

~—  Bir dolapta sigara ictii icin yatil kiz okulundan
atuld.

3> Universitedeyken etrafta iizerinde bir battaniyeyle
dolasti. Evet, bir battaniye.

‘Korkusuz’ isimli bir tavugu vardi. Daha ¢nceki
tavuklarimin adlart Beceriksiz ve Talihsizdi.

VENL ICIN
BEYIN

Beyin, gezegenimizdeki en karmagik seydir ve hili onun
nastl caligtifini 6grenmeye devam ediyoruz. Her saniye, bey-
ninizin i¢inde 100.000’den fazla kimyasal reaksiyon olusur.
Islerin neden bazen kontrolden ¢iktign belligi oluyor.

Sinitlerin birbirleriyle iletigim kurmasini saglayan kim-
yasallarin arasinda dopamin ve serotonin salgilar bulunur.
SEROTONIN maddesinin ruh halimiz icin &ézellikle 5nem
tagrdign diigiiniliir ¢linkd bu kimyasal mutlu hissetmemizi
ve gerginligimizin azalmasin saglar. DOPAMIN insanlarin



konugkan ve heyecanli olma- Do‘)dmin

sin1 saglar ve E"dol‘r,b
olugmasiyla iligkilendirilir. Bir

de iyi hissetmemizi saglayan,

ac1 ve egzersiz gibi durumlara

tepki olarak beynimizde iire- f Q

tilen ENDORFINLER vardir.

Endorfinleri diigiindiigiimde

beynimin iginde kiigiik yunuslar

oldugunu hayal etmek hoguma gider. Siz de Syle yapabilirsiniz.

Beynimizdeki kimyasallar, egzersiz gibi aktivitelere, gev-
remizdeki faktorlere, ne yedigimize ve kullandigimiz ilaglara
gore degigebilir.

BEN DE KEGILERL KAGIRDIM

Sizinle kendi psikolojik sorunlarimi paylagmanin yerinde
olacagini diigiiniiyorum. Sonugta ben neden digerlerinden
farkl1 olayim ki? Ruh saglig1 sorunlan derken éncelikle depres-
yon ya da mevsime bagl duygusal degisiklerden bahsettigime
gore kendimi konunun diginda tutacagimi sanmigtim ama ne
yazik ki yanilmigim! Kendimi nadiren iizgiin hissediyor olmam
ruh saglig1 sorunlari yasgamadigim anlamina gelmez. Géz ardi
ettigimiz bu ufak tefek sorunlar bizim gibi daha kag kiginin
yasadigint merak ediyorum.

On bes yagindan beri kisaca 1BS diye bilinen Irritabl Bagur-
sak Sendromu isimli bir hastaliktan muzdaribim. Bu hastalik
da pek gekici olmayan ama oldukga yaygin ve insanlarin hak-
kinda konugmaktan hoslanmadig bir sorun. Iste ruhsal saglik
sorunu da tam bu sirada konuya dahil oluyor. Yillar boyunca



hastaligimla ilgili biiyik kaygi duydum. Can alic1 nokta su ki,
kaygi IBS'yi yiiz kat daha kétiilegtirir.

Kaygi, su siralar cok moda olmasina rapmen asla hosa giden
ya da arzu edilen bir duygu degildir. Cok kaygilandigimda ba-
girsaklarimin inanilmaz derecede biiyiidiigiini ve derimin bu
yiizden yanilacagini hissederim. Terlerim, dayanilmaz gekilde
sicak hissederim, nefes alamam, bacaklarim tutmaz, bagim
déner, ayaga kalkip yiirityemem ve herkesin iginde aluma
yapacakmigim gibi hissederim.

Hastaligimin ruhsal sorunlarla ilgili bir yonii oldugunu
kegfetmem yirmi senemi aldi. Evet, IBS fiziksel bir problem.
Ve yine evet, ayn1 zamanda ruhsal sorunlarla birlegerek daha
ciddi hastaliga donissiiyor.

PSIKOSOMATIK HASTALIK: Giinden gine
artan stres ve gerginikten kaynaklanan ve
ruhsal bir etken tasidig disinilen fiziksel
hastalk. Bel agrisy, JikseK tansiyon ve 1BS
en yaygin drnekleri arasindadr.

iste oldu. Kayg1 sorunumu kendime itiraf etmek beni 6z-
giirlegtirdi, iginde bulundugum durumla daha iyi baga crtkmamu
sagfladi ve daha sonra anlatacagim ¢ok daha iyi bir seye neden
oldu. Muhtemelen konunun ruhsal saglhigimla ilgili oldugunu
AKLIMA GETIRMEYE bile yanasmadigim icin sorunumun
ne oldugunu kesfermem gergekten ok uzun siirmiistd.

Bu kitabin amaci, kendinize giivenerek ihtiyaciniz olan
destefii aramaniz icin harekete gegmenize yardim etmektir
qunkii hepimiz hayatimiz boyunca zaman zaman destege ih-



tiyag duyariz. Bu kitapta duygusal sagliginizi ydnetmenize ve
onunla yagamaniza yardim edecek bazi fikirler ve ipuglari var.
Avyrica ruhsal saglik sorunlari yagayan genglerin gagirtic1 ve
ilham verici hikayelerini de okuyacaksiniz.

Bu bir KISISEL GELISIM KITABI degil ciinkii bu ifade
midemi agzima getiriyor. Hepimizin zaman zaman digardan
gelecek bir yardima ihtiyacimiz olduguna ama kendimize biraz
Ozen gostermeye baglamamiz gerektigine inaniyorum. Benim
i¢in ilk adim yardima ihtiyacim oldugunu kabul etmekti.

Her zaman bunu séylerim, ama ayn1 zamanda olaylar biiyiit-
meye pek de merakli biri degilimdir. Ruhsal hastaliklari tipk1
fiziksel hastaliklar gibi tedavi etmek istiyorsak onlarin ¢ok 6zel
ya da biricik oldugunu diigiinmemeliyiz. Eger kirik bir kol ya
da ayagimizdaki bir gigkinlik hakkinda sakalar yapabiliyorsak
depresyon hakkinda da saka yapabilmeliyiz.

Sizi 6zel yapan seyin ruhsal has-
taliginiz oldugunu saniyorsaniz, ya-
niliyorsunuz. Oncelikle, milyonlarca
insan bu tiir hastaliklardan muzdarip.
ikinci olarak, bir hastaligin ya da her-
hangi bagka bir seyin kurbani olmak
hi¢ kimseye gii¢ kazandirmaz. Bizi
giiclendiren gey hayatta kalabilmek

ve dayanikliliktir. Kendinizi giigclendirmenin en iyi yolu saka
yapabilmektir. Evet, depresyon kuyusunun zifiri karanliginda
eglenecek bir sey bulabilmek ¢ok zordur ama kafanizdaki grem-
linleri oradan ¢ikanp onlara giilmek iyilesmenin bir isaretidir.
Aslina bakarsaniz, ruhsal saglik sorunlarinizdan bahsetmeye
baglamadiginiz siirece onlari diizeltemezsiniz.



Bu kitapta kimsenin duygularini incitmeyecegimi umu-
yorum ama herhangi bir ruhsal saglik probleminden sanki
diinyanin en 6nemli sorunuymug gibi bahsetmeyecegim, ¢iin-
kii bu sekilde gelisme saglanamaz. Eger bu hastaliklan inli
markalarin etiketleri gibi iizerinizde tagimak istiyorsaniz, size
-ictenlikle- mutluluklar dilerim ama ben hayatim boyunca tren
seyahatlerinden korkan biri olmak istemiyorum, bu yiizden bu
kitapta bir ruhsal hastalig1 nasil yeneceginizden bahsedecegim.
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ONEMLL ISTATISTIKLER

Ruhsal saghk konusunda birqok temel bilgi ve detay var.
O kadar ¢ok ki, ortaya gikan sayilar bir araya getirmeye ¢a-
hsmanin bile insan delirtebilecegini dijsiiniiyorum.

Birazdan size verecegim sayilar benim icin tek bir amaca
hizmet ediyor: Bu sayilar bize ruhsal saglik soruntarinin ne ka-
dar yaygin oldugunu gésterecek. Bu iyi bir sey, giinkii dinyada
hi¢ de yalniz olmadiginizi gérmenizi istiyorum. Ruh saghgin,
bir ucunda kendini kétii hissetmek diger ucunda halsizlik olan
ve herkesi icine alan bir siireg gibi degerlendirecek olursak
istatistikler daha da yiiksek olabilir.

Yine de, gelin bir goz atalim. Kegileri ne kadar kagirdi-
gimiz1 gormek icin RESMI RAKAMLARIN yani sira kendi
aragtirmalanmizi da yaptik (sizin de anlayacaginiz gibi, qok
ciddi bir konu olduu i¢gin bazi kelimeleri biiyiik yaziyorum).

Oncelikle RESMi RAKAMLARA bakalim.
‘ﬁ Her on gengten biri teshis edilebilir ruhsal saglik so-

runlan yagiyor. Bu say1 otuz kisilik bir sinifta G¢ kigiye
karsilik gelir.?

ﬁg Yaklagik 15 gencten 1'i kendine kasith olarak zarar
veriyor.?
‘ Neredeyse 80.000 geng agir depresyon gegiriyor.?

%3 Ruhsal saghk problemi yagayan yetigkinlerin yaridan
fazlasinin hastaliklari gocukluklarinda teghis edilmis

2 Mental Health of Children and Young People in Great Britain, 2004
3 Truth Hurts: Report of the National Inquiry into Self-harm Among Young
People. Mental Health Foundation, 2006



ve bu kigilerin yarisindan daha azi zamaninda dogru
sekilde tedavi edilmis.*

ﬁ Kayg sorunlari genglerin %3.3'Ginii etkiliyor.’

Cocuklar arasinda gorillen ruhsal saglik sorunlan er-
genlige ulagtikga artiyor. Bu hastaliklar 11-15 yag arast
erkeklerin %12.8'ini, 11-15 yag aras kizlarin %9.7'sini
etkiliyor.®

Yetigkinlerin %6.4'i yeme bozuklugu belirtileri gos-
teriyor. Bu belirtilere sahip kigilerin dértte biri ise
erkeklerden oluguyor.”

Unutmayin, bu istatistikler genellikle hastane kayitlarina
ve anket sonuglarina dayanir ve bu iki kaynak da pek giivenilir
degildir. Ben HER ZAMAN istatistikleri buz daginin zirvesine
benzetirim. Elbette geneli yansitan bir &rnek oldugumu iddia
edemem ama ben kiiciikligiimden beri kayg: sorunlari yagiyor
olmama ragmen ilk defa gegen yil yardim almaya bagladim.
Birgok insanin da ayni seyi séyleyecegini sansyorum.

4 Prior Juvenile Diagnoses in Adults with Mental Disorder, Archives of
General Psychiatry, 2003

Mental Health Foundation, 2014

Mental Disorder More Common in Boys, National Statistics Online, 2004
Adult Psychiatric Morbidity Survey, 2007
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“KAFASI KARISIKLAR
KuLUBU” ARASTIRMASI

Dr. Olivia ve ben merak ediyorduk. Sizin de bildiginiz gibi
istatistikler giivenilmez olabilir. Onlari, bebe yaginin igine
diismiig ve siz yakalamaya calistik¢a elinizden kagan bir yilan
baligina benzetebilirsiniz. Istatistiklere her zaman siipheyle
yaklagmaniz gerekir. Ozellikle de saglik konusundaki resmi
verilerin ruhsal saglik hizmetlerinden yararlanan kigilerden
elde edildigini goz 6niinde bulundurunca, bu bilgilerin ne
kadar giivenilir oldugunu 6grenmek istedik.

Bu amagcla kendi aragtirmamiz1 yaptik. Tekrar ediyorum,
istatistikleri sorgulama hakkina sahipsiniz. Insanlara bu soru-
lari ruhsal saglikla ilgili bir kitap yazarken sordugumuzu gore,
onlara ilk cevap verenlerin bu tiir sorunlar yagayan kisiler
oldugunu tahmin edebilirsiniz. Bununlabirlikte, sorularimizi,
gecmiste tedavi gérmeyi tercih eden ve tedaviye hi¢ bagvurma-



yan insanlardan olugan karigik bir topluluga sormaya 6zellikle
¢aba sarf ettik. Sorulara yaklagik bin kigi cevap verdi ve bence
sonuglar oldukga kayda deger.

# Kauhmcilarin %89.6's1 13-19 yaglari arasinda bir gegit
tuhsal ya da duygusal saglik sorunu yagadiginu soyle-
di. A¢ikga gorebileceginiz gibi, bu oran daha énceki
istatistiklerin “her dért kigiden biri” diye ifade ettigi
rakamdan daha fazla. Aslinda bu rakam aragtirmamiza
kacilan her dort kigiden ti¢ bugupuna kargilik geliyor.
Daha énce istatistiklere giivenilmemesi konusunda
soylediklerimi anliyorsunuz degil mi? Ug buguk insan
da ne demek oluyor? Uc insan ve bir bacak m1?

Ergenlik yillarinda ruhsal yada duygusal saglik sorunu
YASAYANLARIN vyarisindan azt (%43.5) dokeor,
hemgire, 6gretmen ya da terapist gibi profesyonel des-
tefie bagvurmug. Anlayacaginiz gibi grubun yarnidan
fazlast hicbir yardim almarusg.

* Diger taraftan, ruhsal ya da duygusal saglik sorunu
yagayanlarin %68.8't arkadaglariyla konugmak, kitap
okumak ya da interneti ve sohbet odalarint kullanmak
gibi resmi olmayan yardim kanallarina bagvurmus.

{! Sorun yagayanlarin sadece %22.6's: yagadiklari ruhsal
ya da duygusal saghk sorunlanyla baga citkmak icin
ilag kullanmus.

% Kigilerin yaklagik dértre biri (%24.8) yagadiklari ruhsal
ya da duygusal saglik sorunlariyla baga gikmak igin
alkol ya da yasak uyusturucu ilag kullanmisg.



Sonuglar agag yukan tahmin ettigimiz gibiydi. Eger arag-
tirmamuz toplumu biiyiik oranda yansitiyorsa soyle bir sonuca
varmak herhalde gok da yanlig olmaz:

Toplumda ciddi, AMA COK CIDDI sayida insan ruhsal
ya da duygusal saglik sorunlariyla miicadele ediyor ve bu
kigilerin tamamu ihtiyaci olan destepi almiyor.

Sonuglar biraz sarsic, sizce de dyle degil mi?



3. BOLUM

DOKTOR, DOKTOR!
YASAYACAK MIYIM?



DOKTOR, DOKTOR!
YASAYACAK MIYIM?

Daha 6nce de séyledigim gibi, kendimizi nasil hissettigimiz
saghgimizin genel durumuna, yasamdaki olaylara ve beyni-
mizdeki kimyasallara bagh olarak degisir; bu yiizden birinin
ruh saghigiyla ilgili bir sorun igin tam olarak ne zaman yardim
almasi gerektigini soyleyemem. Ayrica, fiziksel ya da ruhsal
saglik kigisel bir deneyimdir ve bazi kisiler digerlerinden daha
erken miidahaleye ihtiya¢ duyabilirler.

Bence HERKES moralini en iist seviyeye ¢ikarmak icin
zaman zaman yardima ihtiya¢ duyar. Bu yardim, bazen patro-
nun ¢ok stresli zamanlar gecirdigimiz icin bize bir giinliik izin
vermesi, bazen arkadaglarla cay icerken sohbet etmek ya da
masaj yaptirmaktir. Moralimizin bozuk oldugunu, kendimizi
yorgun ve stresli hissettigimizi anlatmak icin aile hekiminizle
ile konugmaya gitmenin de yardimu olabilir, yani hepimizin
destege ihtiyaci vardir. Kisacasi, hig kimse tek
bagina her seyin tistesinden gelemez.

Kendinizi harika hissetmiyorsaniz
BIRILERI ile konusmaniz onemlidir.
Her seyi icimizde tutmanin igleri
daha da kétiiles-
tirdigine ina-
niyorum.



TIP OGRENCISI SENDROMU

Bu konu hakkinda biraz konugmamiz gerekiyor. Tip 6g-
rencilerinin gegici bir siire hastalik hastaligina yakalanma
egilimi gosterdikleri kayitlara gegmis bir olgudur. Bu durum,
ogrencilerin ¢aligtiklan bir hastaligin belirtilerini tecriibe
ettiklerine inanmaya baglamasiyla ortaya cikar.

Ruhsal hastaliklar da farkl degildir ve siz de bu kitabi okur-
ken ya da internette gezinirken oturdugunuz yerden firlayip su
sekilde bagirmak isteyebilirsiniz: “BULDUM! ISTE BENIM
SORUNUM BU!”

Ama. bu kitabin ama.ci bu degil.

Bir hastaliga kendi kendinize teghis koyamazsiniz, ben de
sizin hastaliginiza teghis koyamam ve sizi muayene etmedigi
siirece Dr. Olivia da bunu yapamaz.

Ruhsal saglik sorunlarina DOGRU teghisi ancak doktorlar,
psikiyatristler ve psikologlar koyabilir. Tibbi yardim alma
konusu bir sonraki béliimde olduk¢a detayh bir gekilde an-
latiliyor.



Eger bu kitapta okuduklariniz tecriibelerinizle uyuguyorsa
bu tamamen dogaldir ve biiyiik ihtimalle endigelenecek hicbir
sey yok. YINE DE, ben her zaman tedbirli olmanin sonradan
uztilmekren daha iyi olduguna inaninm. Yardum alacaginiz
birgok kisi var. Biriyle konusun.

KENDINIZI NASIL
HiSSEDIYORSUNUZ?

Doktorlar, sizi ilk kez muayene ettiklerinde ruhsal sagliginuz
degerlendirmek i¢in olduk¢a karmagik 6lgiimler yaparlar. Ruh-
sal Boxukluklavin Tarsal ve Sayrmsal El Kitabu isimli rehber kitap
bu konudan bahseder. Bu isim pek de akilda kalici olmadigh
igin bu kitaba kisaca DSM-V denir. Doktorlarin hastaliklara
dogru teshis koyabilmesi i¢in bu Slgiimler decayli ve karmagik
olmak zorundadir. Bu siire¢ bir kiginin doktora “kendimi iyi
hissetmiyorum” demesi tizerine, doktorun hastaliga kesin tam
koyabilmesinden daha detayh islemler gerekeirir.

Flerkesin kétii giinlerinin olabilecegini unutmamak énem-
lidir: Otobiis sofériiniin durup sizi almadigi icin BURNUNUZ-
DAN SOLUDUGUNUZ giinler, ¢ok yorgun oldugunuzda
bir yardim toplama afigine bakip agladiginiz giinler (bu bana
siklikla olur), cantamza bakip icinde kayda deger higbir gey
olmadigin diigiindiigiiniiz giinler olabilir. Kendinizi hig [YI
HISSETMEDIGINIZ zamanlar olsa bile, bu ruhsal bir HAS-
TALIGINIZ oldugiu anlamna gelmez. Buna benzer ¢ok sayida
giin gecirmis olsaniz bile durum aynidir ve evet strese girdiginiz,
kayglandiginuz ok diziildiigiiniiz zamanlar olabilir.

Bir doktorun ya da psikiyatristin dikkat edecegi konu, bu
durumun ne kadar uzun siirdiigiidir. Asagnda, son birkag hafta
kendinizi nasil hissetriginiz tizerine digtinmenizi saglayacak
¢ok ama ¢ok basit bir anket formu var.



1. Gegtigimiz iki hafta boyunca normalde yapmaktan keyif
aldifiniz geyleri yapmak i¢in pek istekli degildiniz.

1 1 3 ) 6 3 ] 9 10

2. Gectigimiz iki hafta boyunca moralinizin bozuk oldugunu
ya da kendinizi ¢aresiz hissettiginizi diistindiiniz.

1 5 ¢ 8 9 10

3. Gegtigimiz iki hafta boyunca uyumakta zorluk gektiniz
ya da okula gitmediginiz giinlerde bile yataktan ¢ikmakta
zorlandintz.

4. Gegtigimiz iki hafta boyunca enerjiniz diigiiktii ve kendinizi
siirekli yorgun hissettiniz.

1 1 3 5 6 3} ]

Katdmiyorum

5. Gegrigimiz iki hafta boyunca pek igtahiniz yoktu ya da
caniniz sitkildik¢a yemek yediniz.

1 1 3 5 ¢ 3} e 9 10



6. Gegtigimiz iki hafta boyunca iste, evde ya da okulda ken-
dinizi biraz bagarisiz hissettiniz.

1 1 3 ] 19 ¥ 8

7. Gegtigimiz iki hafta boyunca ¢aligmak, hatta televizyon
izlemek gibi aktivitelerde bile konsantre olmakta zorluk
cektiniz.

1 1 3 5 ¢ L]

8. Gegtigimiz iki hafta boyunca davraniglarinizda degigiklikler
oldugunu fark ettiniz, rnegin yavag ve uyusuk ya da hare-
ketli ve enerjik oldugunuzu hissettiginiz.

1 b | S ¢ ? 8 9 10

9. Gegtigimiz iki hafta boyunca akliniza kendinize zarar ver-
mek gibi diisiinceler geldi ya da kendi 8liimiiniiz hakkinda
diigindiiniiz.

1 1 3 S 6 1 8 9 10

Katih yorum

10. Gegtigimiz iki hafta boyunca moralinizin bozuk olmast
her zaman yaptiginiz normal giinliik aktiviteleri yerine
getirmeyi giiclestirdi.

3 ] ¢ 8 9 10



Simdi baga d6niin ve cimleleri tekrar degerlendirin, ama
bu sefer olaylan abartmayin.

Simdi her ciimleye verdiginiz puani toplayin. Tamamen
diiriist davrandiginiz1 varsayarsak (sonugta puaninizi sizden
bagka kimse gormeyecek) ortaya ¢ikan sonucun 10 ila 100
arasinda bir say1 olmasi gerekir. Sanirim hepimiz en az 20 ila
30 arasinda bir sonug elde etmisizdir, ama ortaya gtkan say1
50'den yiiksekse, neden oldugunu séyleyebilir misiniz? Acaba
daha 6nce bahscttigimiz su berbat dénemlerden birini mi
gegiyorsunuz? Hosunuza gitsin veya gitmesin, kot bir donem
iki haftadan daha fazla siirebilir. Su siralar bir ayrilik ya da
bagka tiziicii bir olay yagadiysaniz 50'nin iizerinde bir skorunuz
olduguna eminim.

Fakat kendinizi boyle koti hissetmenizin sebebini bilmi-
yorsaniz ya da bu durumu hayatinizdaki olumsuz bir olayla
ACIKLAYAMIYORSANIZ belki de ruhsal sagliguniz iizerinde
diigiinmenin vakti gelmigtir. iki hafta sonra sorulan tekrar ce-
vaplayin. Herhangi bir sey degisti mi? Moral bozuklugunuzun
arahksizdevam etmesi yagaminuz ve saghginizin genel de.cumu
hakkinda uyarici igaretler verir.

Su an ihtiyaciniz olan ey bahsettigimiz gibi birkag bardak
¢ay, masaj yaptirmak ya da bir iki giin igten izin almak olabilir.
BELKI de biraz destek almanin vakti gelmigtir. [lerleyen say-
falarda da goreceginiz gibi destek alacaginiz birgok kanal var.



“On bes yagindayken, beni gercekten dizen diigtincelerle bo-
gusuyordum ama insanlarm tuhaf biri oldugumu ya da numara
yapugam diigtinmelerinden endise duydugum icin birine bunlardan
bahsetmekten ¢ok korkuyordum. Internette, 6zellikle de sosyal
medya sitelerinde birgok yaz okudum. Bir doktor éyle oldugunu
soylemedigi siirece depresyonda olunamayacagini yaziyorlard:.
Bu tiir yazlar beni yardim istemekeen albkoydu ¢iinkii cok aptal
oldugumu soyleyerek bana giileceklerinden korktum.”

Bazi insanlar endigelerinin doktora gitmeyi gerektirecek ka-
dar 6nemli olmadigini diigtindiiklerini séyler. Bu ¢ok anlamsiz.
Eger bir siiredir kendinizi ki hissediyorsaniz, belirtilerin ne
oldupunun bir dnemi yoktur; bir doktor her zaman sizi dinler
ve ciddiye alir.

Hastaliklann teghisi iizerine son bir gey daha séyleyelim.
Birinin size diyabet hastasi oldugunuzu sdylemesi kan gekeri
seviyenizdeki sorunu gdzmez. Benzer gekilde, bir doktorun
sorununuza teghis koymasi daha mutlu olmanz ya da en-
digelerinizin azalmasini saglamaz. Bir hastaligin teshisinin
konuldugu an gergekten zor olan kismin bagladigi andir.

Son olarak, herkesin bir teghise ihtiyac1 yoktur iinkii bazen
buna gerek olmayabilir. Ve yine herkesin profesyonel, ilagh
bir miidahaleye ihtiyact olmayabilir. Destek karsimiza farkl
sekillerde ve boyutlarda cikar.



%. soLUM

YARDIM EDIN!
YARDIM NEREDE VE NASIL BULUNUR?



YARDIM EDIN!

Bir seyi acikliga kavugturalim: Yardim istemek utanmaniza
ya da kendinizi zayif hissetmenize neden olacak bir sey degil-
dir. Aslina bakarsaniz, bu biz insanlarin gosterdigi en cesurca
davranigtir. Bir sorunun varligini kabul etmek de sonrasinda
yardim istemek de zordur.

Bir 6nceki béliime doniip kisa anketteki son ciimleyi ha-
urlayalim: Gegtigimiz iki hafta boyunca moralinizin bozuk olmasi
her zaman yapugimiz normal giinliik aktiviteleri yerine getirmeyi
giiclestirdi. Bu gergekten de ¢ok 6nemli. Eger hissettikleriniz;
okula ya da ige gitmek, arkadaglariniz1 ya da ailenizi gérmek,
hatta kalkip dug almak gibi siradan aktiviteleri yapmanizi
zorlagtiriyorsa yardim almanin vakti gelmig olabilir.

Belki de yapilacak en zor gey yardima ihtiyacimiz oldugunu
kabul etmektir. Neredeyse “zayif oldugumuzu kabul etmektir”
yazacaktim ama aslinda ihtiyacimiz oldugunda yardim iste-

menin bizi GUCLU kilan AKILLICA bir davranis oldugunu

diigiiniiyorum. Buradaki asil zayiflik gurur ve inatcilik olacaktir.

Yardim istemek bir kenara,
bir kisinin bir sorun oldugu-
nu kabul etmesi cok ama gok
uzun zaman alabilir. Unutma-
yin, kirilan kolunuz igin utang duy-
madiginiz gibi ruhsal bir hastaliginiz
oldugunda da bu duyguyu hissetmeme-
lisiniz. Hem de higbir zaman.

Demek bir sorun var, 6yle mi? Tamam!
Bu konuda ne yapabiliriz? Higbir sey mi
diyorsunuz? Bazen bu tiir problemler kendi



kendine ortadan KAYBOLUR, ama daha kag giinii yatagin
altina saklanip zamaniniz1 o anin gelmesini bekleyerek geci-
receksiniz?

Yardim istemek ¢ok daha mancikh. Destek farkh gekillerde

ve boyutlarda gelebilir. Gelin alabilecegimiz destekleri iki
baglikta inceleyelim:

RESMi OLMAYAN DESTEK  RESMI DESTEK

Avrkadaglar Aile hekimni

Alle Prikiyatrist/Prikolog
internet siteler: ilag

Aym problemi yosayan  Terapist/Danigman
bagka kigiler Ogretmen

Kitaplar, televizyon  Okuldaki renberlik servisi
programlam ve filmler Yardwn kuruluglar
Kendi kendine yardim Sosyal hizmetler gérevhisi

Bu iki liste arasindaki tek fark, sizin de gorebildiginiz gibi,
birinin uzmanlardan digerinin ise bagka destek kaynaklarindan
olugmasidir. Baz insanlar i¢in gerekli olan tek gey, iiziintiili
bir dénemi atlatmalarini saglayacak &zel bir destektir. Cok
ama ¢ok dikkat etmeniz gereken bir ey var: Birinci listedeki
insanlar profesyonel DEGILDIR. Hepimizin tavsiyeye, sevgiye
ve ilgiye ihtiyaci olsa da, kendimi de dahil ederek séyleye-
bilirim ki, ¢ogu zaman iizerinde konugtugumuz sorunun ne
oldugiu hakkinda en ufak bir fikrimiz bile olmayabilir. Birinci
listedeki kisi ya da kaynaklardan destek almak istediginizde sizi
ikinci listedeki uzmanlara yénlendirebilirler. Bunu aklinizda
tutmaniz iyi olur.



RESMI OLMAYAN DESTEK

Beynimizi kif kaplamig gibi hissettigimizde gogumuzun
yaptif1 ilk sey sananim giivenebilecegimiz birine bagvurmaktir
ve aslinda bu gergekten iyi bir fikirdir. Benim igin yardim ala-
cagim kisiler yakin arkadaglarimdir. Sizin i¢in bu bir arkadag,
bir aile iiyesi ya da bir gretmen olabilir.

GUVENEBLLECEGINIZL WISSETTIGINIZ
BES KISININ ISMINL YAZIN

Profesyonel bir yardim alsak da almasak da hepimiz arkadag-
latimizin ve sevdiklerimizin destegine ihtiyag duyariz. Sorun
su ki, 2007 yilinda Britney Spearsin yagadig gibi korkung
bir krizinin tam ortasindayken herkesin ve her geyin bize karg
oldugu fikrine kapilabiliriz.

Biiyiik ihtimalle isler aslinda boyle degildir.

Iyi haber su ki, eger yakinlarinizda GERCEKTEN omzunda
aplayacaginiz biri yoksa ikinci listedeki uzmanlann igi size bu
konuda destek olmaktir.



Diger taraftan, zor zamanlarda sizi destekleyecek arkadaglara
ve bir aileye sahip olmak giizeldir. I¢inizi dokmek ve endige-
lerinizi sizi anlayacak birileriyle paylagmak gok rahatlaticidur.
Unutmayin, hepimizin zor giinleri, haftalars, aylari ya da yillan
olabilir. Er ya da ge¢ herkes kahvesini icerken hiingiir hiingiir
aglayarak dertlerini anlatmaya ihtiya¢ duyar. Sira sizde! Eger
simdi yardima ihtiyaciniz varsa, adim gibi eminim daha 6nce
mutlaka siz de arkadaglariniza yardimci olmugsunuzdur ya
da gelecekte mutlaka birilerine destek olacaksiniz. Aslinda,
sorunlannizi bir arkadaginizla paylagmak onlarin da kendi
sorunlanm anlatmasini saglar.

Bazen sizi dinleyen birinin olmasi ya da baginizdan ge-
cenleri yagayan insanlarin anlattiklarini dinlemek oldukga
iyi bir terapi olabilir. Sadece normal oldugunuzu bilmek bile
etkili bir ilagtir. Simdi suna bir kulak verin: Su an her ne
yastyorsaniz yagayin, %100 normalsiniz. Bunun en dnemli
sebebi “normal” denilen durumun aslinda var olmayan hayali
bir idéal olmasidir. Bu upki “davulun sesi uzaktan hog gelir”
atasoziine benzer. Yani bagka insanlan gériip onlann yagan-
ularina imreniriz ama bilmelisiniz ki onlar da aynt duyguyu
bagkalarinin yaganust icin hissederler.

Yakinlanimizdan yardim almak, profesyonel destek almak
icin atacagimiz ilk 6nemli adim olabilir. Bence zaman zaman
degisiklik yapmaya ihtiyacimiz var; arkadaslariniz ya da aileniz
sizi iyilegtiremez giinkd igler bayle yiiriimez. Yagaminmizi temsil
eden kii¢iik aracin siiriicii koltugunda oturan sizsiniz.



INTERNET SITELERL VE
CEVRIMICI FORUMLAR

Hepimizin bildigi gibi, kendinizi iyi hissetmediginizde ara-
ma motoruna yagsadiginiz durumun belirtilerini yazabilir ve
saniyeler icinde neredeyse kesin bir sekilde hastaliginiza Ebola
teshisi koyabilirsiniz. Dogru olmadigint biliyor olsak da, bir
sorunumuz oldugunda solugu alacagimiz ilk yer ister istemez
internet olur. Nasil olmasin ki? Internet elimizin altindadir
ve orada kim oldugumuzu hi¢ kimse bilmez. Ustelik yazilan-
larin COK RESMI ve KUSURSUZ BiR SEKILDE DOGRU

goriinmesini saglayan yaz stilleri bile vardir.
Ama bunlar sadece yaz stilidir, unutmayn.

Bu sitelerde gorebileceginiz bog sozleri herkes yazabilir.
Hatta onlari yazan kigi babaanneniz bile olabilir.

Aslina bakarsaniz, BENIM babaannem depresyon hakkinda
yazilar iceren bir internet sitesinde yaziyor olsaydh igleri yoluna
koymak icin her seyi BASTAN ASAGI DEGISTIRMEK

gerektigi tavsiyesini verebilirdi.



internet sitelerinin her zaman gecerli ve giivenilir bilgileri
icermeyebilecegini soylemeye caligtyorum. Ulkenizdeki resmi
saglik hizmetlerinin ve ruhsal saglik hizmeti veren yardim
kuruluglarinin sizi yonlendirecegi harika kanallar vardir.

KARSINIZDA ISE YARAR
INTERNET SITESI!

Holly Bourne, YouthNet Vakfi'nin 16-25 yag arasindaki
genglere yonelik bilgilendirme ve tavsiye hizmeti sunan The-
Site.org isimli internet sitesinde bir yazar ve iligki uzmanidir.
Kurulug, Birlesik Krallik’ta her yil bir milyonu agkin kisi ta-
rafindan ziyaret edilmektedir.

“Amacimiz genglere yagamlarmda kargilagtiklan herhangi bir
sorun konusunda yardim etmek. Ruhsal saglk, kendine zarar
verme, cinsellik, iligkiler, effitim ve konaklama gibi birgok konu
hakkmda 200Qin iizerinde makalemiz var. Sitemizde bilgisayar
tizerinden yiiriititlen tarngma gruplanna katlma ve uzmanlarla
canh gortigme yapma imkani da bulunuyor.

Ben “Iliskiler Hakkmda Bir Soru Sor” isimli boliimde ¢ali-
styorum. Bu boliimde gencler; kaz ya da erkek arkadaglariyla,
ebeveynleriyle ya da diger arkadaganyla, yani yagamlarindaki
herhangi bir kisiyle iligkilerine dair sorular sorabilir ve iig is giinii
icerisinde gizlilik esasina dikkat edilerek verilen cevaplar alabilirler.
insanlarm hichir zaman sadece tek bir problemi yoktur bu yiizden
biitiinciil bir yaklagimu benimsiyorug; eger ruhsal bir saglik proble-
miniz varsa iliskilerinizin de bu durumdan etkilenecegini anltyoruz.
Her sey birbirine baghdir ve insanlar sorunlanyla farkl sekillerde
basa gikmak isterler.



Sorunlar utandimac olabilir, zaten insanlarn internete bag-
vurmalarmin sebebi de budur; bu yiizden her gey gizlilik esasma
uygun ve iicretsiz olarak yiiriitidiir. Sitenin tiim icerifi uzmanlar ve
alanlarinda yetkin kisiler tarafindan yaglmugtr. Her giin insanlara
yardim ediyorum. Internet iizerinden hizmet verdigimiz icin sonugc-
lari her zaman goremeyebiliriz ama TheSite m insanlanin yagamini
kurtardima ¢ogu kez sahit oldum. Yagamlar: defistiriyoruz. Bazen
evsizler ya da intihar eilimi olan insanlar aramiza katilir ve TheSite
ile iligkilerini gelistirerek bize ve aramiza yeni kanlanlara yardmct
olurlar. Onlar icin her sey yeniden baglar.

Internet size en iyi ya da en kétii sonucu sunabilir. Ruhsal
saglik séz konusu oldudunda internet ¢ok tehlikeli bir alan olabilir.
TheSite, uzmanlar tarafindan yiiriitiilen ve idare edilen giivenilir
bir ortamdrr. Toplulugumuzda olumsuz olabilecek icerige karst kati
prensiplerimiz var. Kullanicilanmiza kendilerini geligtirici bir alan
saglayarak onlara interneti nasil daha bilingli bir sekilde kullana-
bilecekleri konusunda egitim veriyoruz.

Sdz konusu olan tuhsal sadlik oldugunda evrimic destek yiiz
yiize alinacak yardimm yerine gegmemelidir. Bizim buradaki amaci-
miz, insanlar bu tiir yardimlar icin sira beklerken ya da halihazirda
yardim alirken onlara upks bir koltuk deginegi gibi destek olmak ve
insanlan profesyonel yardima yonlendirmektir. Aile hekimleriyle
goriigmenin dnemi hakkinda bir bsliimiimiiz bile var. Internet her
soruna ¢éziim getirmez.”



Onemli istatistikler: Birlesik Kralhk taki The-
Site ziyaretcilerinin %#39u sitenin sorunlan
konusunda. daha. iyi hissetmelerine yardime
oldugunu séylityor. Aym oranda. Kisi sitenin
kendilerini raha.tlattign ifade ediyor.

TheSite, i¢tenlikle kullanucilarinin yararina hizmet eden,
gitvenilir ve profesyonel olarak idare edilip gézlenen internet
sitelerinden biri. Ne yazik ki, internetteki bazi alanlar pek de
giivenilir degil... YINE DE diigiitncem su: Bir ey size yardim
ediyor ve iyi hissetmenizi sagliyorsa orada iyi olan bir seyler
vardir. Burada durup insanlara yardim eden herhangi bir seyi
karalamak istemem.

“Interetin biiyiik yardim oldu. Internet sitelerinde yagadikla-
nimz anlatmak sadece her seyi yazarak rahatlamam: degil, benimle”
ayn sorunlan tecriibe eden birgok insanla utang ya da korku duy-
madan tamgmam saglads.”

“Tumblyr, bana neler oldufunu anlamamda yardyma: olan bir
siteydi. Bir seylerin yolunda olmadifiru hissediyordum ama daha

once sosyal anksiyete sorununu hi¢ duymamistim.”

Forumlari ya da sosyal medyay sizinle ayni sorunlari payla-
san diger insanlarla iletigim kurmak i¢in kullanmak tamamiyla
anlagilabilir bir durum, ¢iinkii bagkalan tarafindan anlagtlmay:



istemek insan dogasinda var, Sizin yagadiklarinizi tecriibe eden
insanlarla konugmak sorunu anlamanizi saglayabilir ve elbette
yalnizlik duygusunu azalur.

“Forumlar sayesinde bircok arkadas edindim ve ¢ogunun ruh-
sal saghk problemleri vardi. Bana ¢ok yardimlan dokundu ciinkii
kend: kisisel tecriibelerinden bahsediyorlards ve kendimi iyi hisset-
medigimde baxylan hep oradaydi. Neredeyse bes yil oldu ve bana
hala giinde ne kadar yemek yedigimi soruyorlar giinkii benim icin
endiseleniyorlar ve benimle konusmak icin geg saatlere kadar wyanik
kaliyorlar. Bu arkadaglar bana profesyonel destekten ¢ok daha tyi
geldi. Fakat baxen kendi sorunlan yiiziinden bana faxla yardim
edemiyorlar ya da destekleri ise yaramryor. Bu durum sorun ola-
biliyor. Ama genellikle birbirimizi kolluyoruz.”

Herhangi bir ruhsal saglik problemiyle kargt kargiya kaldi-
gimizda amacimiz bu sorunun giindelik yagantimizdaki etkisini
azaltmakur. Eger sosyal medya yagaminiza mutluluk getiriyorsa
bence bunda bir sorun yok.

Diger taraftan, bazi forumlarin ve internet sitelerinin kas-
vetli seslerin yankilandigi bir odaya benzemesinden endise
duyuyorum. Yani, birbirine benzeyen insanlardan olugan bir
grubun sorunlan giiclendirmesinden ve ruhsal saglik problem-
lerini yuceltmesinden bahsediyorum. Destek, yani gergek bir
destek, ne yazik ki sizinle her zaman ayni fikirde olmaz. Bu tarz
siteler bazen kdrlerin birbirine yol géstermesine benzeyebilir.



“Her aksam siteye girmek beni ayakta tutuyordu. Giin boyunca
bir seyler hakkinda diigiindiigiimde kafamun icinde bir ses duymu-
yordum, kendimi yazarken gériiyordum ve riiyalanm da yazlardan
oluswyordu. Simdi diigiindiigiimde bunun ¢ok iyi bir fikir olmadiginu
goriiyorum; sadece diinyadan kagip saklanryordum, yine de o za-
manlar bagka tiirlii nasil ayakta kalabilecegimi diigiinemiyorum.”

Birgok insanin bir yerden destek almaya caligiyor olmasi
orada gergekten destek olugmasini saglamaz, iste bazi internet
siteleri icin bu endigeyi duyuyorum.

“Genel olarak olumlu bir tecriibeydi ama konu kendine zarar
vermek oldugunda icinde bulundugunuz cevrenin kendisi de tetik-
leyici olabiliyor.”



En belirgin érnekler, pro-ana (anoreksiya nervoza) ve pro-
mia (bulimiya nervoza) olarak bilinen yeme bozukluklar hak-
kindaki internet siteleri ve forumlandir. Bu sitelerde gezinen
hi¢ kimseyi yargilamiyorum; daha sonra da inceleyecegimiz
gibi yeme bozuklugu, bu tiir sorunlan yagamams olan kisile-
rin anlamakea zorlanacagi karmagik bir konudur. Konugmak
icin ayru sorunu yagayanlardan daha iyi kim olabilir ki? Eger
bu sitelere bagvurmak, birinin fiziksel ya da ruhsal sagliginin
diizelmesi yoniinde olumlu adimlar atmasini sagltyorsa bu
iyi bir gey. Fakat bu siteler, bir grup insanin zayf bacaklarinu
ve kaburgalarini gosteren fotograf koleksiyonlanyla dolup
tagiyorsa ya da kimin daha uzun siire a¢ kaldigmna dair kargi-
lagtirmalanin yapildig: bir ortama déniigiiyorsa bahsettigimiz
sey “desteklemek” mi, yoksa “tegvik etmek” mi?

TESVIK EDICT: Bir baskasmi okumsuz ya da
kendisine 2arar veren davrams: gerceklestir-
mesi iCin cesaretlendiren Kisi.

Belki tam da bu noktadasimizdir. Belki de i¢ten ige kendi
kendinizi yok edecek o kirmizt diigmeye arka arkaya yumruk
atmak istiyorsunuzdur ama yapmaya galigtiginiz gey ashnda
yardim aldigimiz1 degil, yardima ihtiyaciniz oldugunu isaret
ediyor.

AYNI SORUNU YASAYAN
DIGER INSANLAR

Benzer konulara ilgi duyan insanlar internette bir araya
gelirler. Konu bazen Dactor Who gibi sevilen diziler, kitaplar
ya da kendine zarar vermek olabilir.



Gergek yasamda da internetteki gibi destek gruplari var-
dir. Bazen benzer fikirleri olan insanlar toplantilar diizenler
veya Mind ya da Beat gibi ruhsal saglik hizmeti veren yardim
kuruluglan araciligiyla bir araya gelirler.

Bu gruplar gevrimigi forumlara benzemelerinin yaru sira
sizinle ayni tecriibeleri yagadiklart i¢in baginizdan gegenleri
anlayan kisilerle vakit gecirmenizi saglarlar. Olumsuz taraflari,
yukanda da bahsettigimiz gibi, bazen odak noktas: “yardim
etmek” yerine “yarismaya” dénebilir ve bu da olumsuz duy-
gulan tetikleyebilir. Fakat bu durum “iyilegmeye” odaklanmug
gruplarda daha az meydana gelir.

KITAPLAR, TELEVIZYON
VE FILMLER

Herhangi bir ruhsal sorun yagadiginizda neler oldugunu
bilmiyorsaniz bu biraz korkutucu olabilir. Kitap okumak ya
da televizyondaki filmlerde ayni sorunu yagayan karakrerleri
gormek neler olup bittigini anlamlandirmaniza yardimct olur
ve daha az yalniz hissetmenizi saglar.

Hala diizeltilmesi gereken birgok yanliglik olsa da, medyada
gordiigiimiiz drnekler giin gectikce iyiye gidiyor. Sirga Fanus,
Cavdar Tarlasinda Cocuklar ve Prozac Toplumu gibi kitaplar
yillardir yayimlanmaya devam ederken son zamanlarda Ko-
nus Benimle ya da Komik bir Hikdye gibi genclere hitap eden
romanlar, modern anlat1 tarzlanyla genglerin ruhsal saglik
sorunlariyla ilgili konulardan bahsediyor.



Bu konulart igleyen televizyon programlan ve filmler ol-
dukga az sayida ve genellikle basmakalip tiplerle dolup tagiyor
ama Umut Isigim gibi filmler ya da Girls (Obsesif Kompulsif
Bozukluk) ve Homeland (Bipolar Bozukluk) gibi televizyon
dizileri ruhsal sagligh konu edinen hikayeleri nazikge igleyen
yapimlar arasinda yer aliyor.

Televizyon, film ve kitaplardaki tehlike, burada karsilag-
tigimiz hikdyelerin ruhsal hastaliklan neredeyse ilham verici
sekilde iglemesidir. Halbuki ruhsal saghk sorunlarinio hig de
béiyle olmadigini biliriz. Onlar kibus gibidir.

“Kitaplara genellikle yardim igin bagvururdum. Sadece benim
yasadifim ‘sorunlar’’ konu edinen kitaplardan degil, problemle-
rimden kagmanu saglayan daha keyifli kitaplardan bahsediyorum.
Marilee Strong'un ‘A bright Red Scream’ isimli kitabma okul kii-
tiiphanesinde rastladim. Kendine zarar vermekle ilgili bilgilendirici
bir kitaptr. Bu kitabin gercekten hayatimi kurtardigima inaniyorum.
ik defa diger insanlarm da benim yasadiklarima benzer seyler yaga-
digme, diinyarun bagka yerlerinde upki benim yapngm gibi kendine
act veren bagka kisilerin oldugunu fark ettim. Uzun zamandsr ik
defa kendimi yalniz hisseemiyordum. Sonrasinda, depresyon ve
yeme bozukluZuyla ilgili bana yardima: olacak ve kendimi gelisti-
rebilecegim baska kitaplar aramaya koyuldum.”

“Profesyonel yardim benim isime yaramadi. Cok fazla kitap
okudum ve miizik dinledim. Bunlar bana diger her seyden daha
fazla yardim etdi.”



KISISEL GELISIM KITAPLARI

Kigisel geligim kitaplari detken Oprah’nin Kitap Kultibii'nde
okudugu kitaplardan bahsetmiyorum. Elbette onlarin da yar-
dimt olabilir ama bu béliimde bir insanin kendisi igin yapa-
bilecegi en 6nemli seyden bahsedecegiz:

KENDIMIZLE iLGILENMEK.

Daha once fiziksel ve ruhsal saglhigimiz arasinda bir bag
oldugundan bahsetmistik. Bedeninize ne kadar iyi bakarsaniz
o kadar iyi hissedersiniz! Kendimizi biraz kétit hissettigimiz-
de yapacagimuz ilk gey bu olabilir bu yiizden agagidaki temel
bilgileri unutmamak énemlidir:

1. 1vi BIR GECE UYKUSU (NEREDEYSE)
HER SEVE 1vi GELIR

Daha kaliteli bir uyku igin ipuglart:

@ (Odanizt huzur veren bir vaha gibi diisiiniin. Uyku
disinda orada miimkiin oldugunca az zaman gegirin
ve elektronik egyalar1 odanin disinda tutun. BILIYO-

RUM, odaniz ézel bir yerdir ama oranin tikig tikis, ka-
labalik, karmagtik bir alana déniigmesini ister misiniz?

%1 Aksam dértten sonra kafeinden uzak durun.

Hafta sonu bile olsa yatma ve kalkma saatlerinizi
rutin hale getirin. Cok fazla uyumak ya da giindiiz
uyuklamak hig saghkli degildir.



G Eger uykunuz béliiniirse
ve gece yirmi dakika-
dan fazla bir siire
uyuyamazsaniz ya-
taginizdan ¢ikin,
kendinize siitli
bir icecek hazrla-
yin ve tekrar uykunuz gelene kadar
rahatlatici bir geyler yapin.

2. HAREKETE GEGIN

Otuz dakikalik kisa tempolu yiiriiyiigiin depresyonu 6nle-
yici bir ilag kadar etkili olduguna dair oldukga fazla delil var.?
Temiz havanin biitiin rahatsizliklara iyi geldigine inananlar-
danim, bu yiizden spor ayakkabilarinizi giyin ve digar1 ¢ikin.

GUzZEL BiR YURUYUS BES
ALANI YAZIN

Ugurum kenarlarindan ve kuyularin yakinlarindan uzak
durmaniz iyi olacaktir. Sadece sdylemek istedim.

8 Blumenthal et al, 2007



Avyrica, sadece dogada olmanin bile ruh halimizi iyilestir-
digine dair aragtirmalar da var.® Ne giizel, degil mi?

Birinci boliimde endorfinlerden bahsermigtik. Beynimizdeki
su kiiqiik yunus baliklarini hatirladiniz mi? Bu kimyasallar
fiziksel aktivite yaptypiniz sirada salgilanirlar ve moralinizin
diizelmesini saglarlar. Pekila, okuldaki beden dersinden ben-
den daha fazla nefret eden hi¢ kimse yoktur, bu yiizden sizi
anliyorum. lyi haber gu ki, herkese uygun bir aktivite vardir.
Eger takim oyunlarindan hoglanmiyorsaniz yoga egzersizlerini,
bisiklet siirmeyi yada jimnastigi deneyebilirsiniz. Ofkenizi biraz
olsun bogaltmak icin kick bokstan daha iyi bir yol olabilir mi?
Bunu yaparken kendinizi Bruce Lee'nin yerine koyabilirsiniz.
Sokak danslar: yaparken de Beyonc# gibi oldugunuzu digii-
nebilirsiniz. Képegi gezdirmek ya da sakince yiizmek bile ige
yarayacaktir.

Elbette, insanin kendini iizgiin hissettiginde yapmak isteye-
cegi son geyin bir zumba kursuna yazlmak olacagini anlayabi-
liyorum ama basit seyler diigtiniin. Digari ¢ikip bir bahgede ya
da bankta oturmak bile hi¢bir sey yapmamaktan daha iyidir.

3. DOGRU BESLENME

Dogru beslenmenin piif noktas: dlgiliz olmaktir. Eger qok
stk olmuyorsa, burger yiyip kola i¢menizde bir sakinca yok.
Huzh kilo verdiren, meghur diyetleri bog verin; karbonhidratlar,
proteinler, yaglar, bol miktarda taze meyve, sebze ve suyun
da icinde oldugu tiim besin gruplarindan olugan bir beslenme
tarzindan bahsediyorum.

9  Thompson Coon, 2001.



lyi ve diizenli beslenmek, ruh haliniz iizerinde etkisi olan
kan sekerinizi diizenler. Hepimizin aghktan gézlerinin dondiigii
zamanlarin olduguna eminim.

ACLIKTAN GOZU DONMEK:

Insanlar sizi yemekten yarm saat énce gk
ettiklerinde ortaya ckan 6fke hali

Zayif beslenmenin (yani hem az miktarda hem de yanlig
yiyecekler yemenin) ruh halimizi bozdugunu, konsantre ol-
mamiza engel oldugunu ve ani duygusal degisikliklere sebep
oldugunu ortaya koyan gok ama COK fazla aragtirma var.



RESMI YARDIM

Peki ya bir arkadaginiza dert yanmanin yeterli olmadigin
diigtiniiyorsaniz? Ya hayatta giivenebileceginiz hi¢ kimsenin
olmadigint HISSEDIYORSANIZ? Arkadaglarinizin iyi ni-
yetli tavsiyeleri bir ige yaramiyorsa? Internet paniklemenize
mi sebep oluyor? Ya gergekten bir uzmandan yardim almay
tercih ediyorsaniz?

Unutmayin, sorunlariniza teshis konmasi daha iyi ya da
daha kétii hissetmenize sebep olmaz ya da hissettiklerinizin
bir probleme igaret ettigini dogrulamaz; size giiven verecek
bir uzmanla konugmak hicbir ige yaramasa bile rahatlamanizi
sapglar. Tekrar etmekte fayda var: Biitiin bu olanlar beyni-
nizdeki kimyasallarla ilgilidir. Suclu degilsiniz ve utanacak
higbir ey yok.

PSIKOLOG Z1YARETL

Birgok kisi icin iyilesmeye giden yolda anlacak ilk adim
bir psikologu ziyaret etmektir. Dr. Olivia bize bu siirecin nasil
isledigini anlatacak.
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DR. OLIVIA piYor ki...

Bir psikologdan randevu alabilirsiniz. Bunun igin ailenizin
iznine gerek yoktur ve doktorunuz gizlilik esasina uymak
zorundadir'®. Kendi kendinize doktora gitmek icin bir yag
sinin yoktur. Sizinle aynu cinsiyette bir doktor olmasini m1
istiyorsunuz? Geng ya da yagh mi olsun? Her zamanki dok-
torunuzla mi yoksa yeni biriyle mi goriigmek istiyorsunuz?
Doktorunuzdan bagka randevular talep edebilir, boylelikle
konugmak igin daha fazla zaman edinebilirsiniz.

Ruh saghi ile ilgili problemler hakkinda konugmak zor
olabilir. Yaninizda istedigginiz HERHANGI birini, 6rnegin
bir aile iiyesi ya da bir arkadaginiz: getirebilirsiniz. Isterseniz
konugmak istediklerinizi unutmamak igin dénceden not
alabilirsiniz.

Hangi konuda konugmak istiyorsunuz? Doktora sormak
istediginiz sorular var mi1? Bu goriigmeden beklentiniz ne-
dir? Ilag m1? Terapi mi? Bu konulan diigiinmiis olmaniz
gerekmiyor ama baz insanlarin ne istedikleri konusunda
net fikirleri vardir.

Muayeneye gittiginizde, doktor size bazt sorular soracak-
tir ve bu sorulara diiriistge cevap vermek ¢ok dnemlidir.
Unutmayin, doktorlar anlatacaginiz HER SEYI daha éince
mutlaka duymugtur! Size yardimci olamayan hekimlerle
kargilagabilirsiniz. Bu doktorlar egitimlerini uzun siire nce

Ruh sagli uzmanlanyla kurdupunuz iletigim siirecinde gizlilik esasma dair
baz sirurlar vardir. Doktorlarla kenugmadan énce bunlarin neler oldugunu
oprenmek isteyebilirsiniz. Saglik uzmanlan, kendileri igin risk olugturabi-
lecek ve zarar gorebilecekleri ortamlarda bulunur; bu yiizden sizin ya da bir
bagkasinin zarar gorecegini hissettiklerinde bahsettigimiz gizlilik kurallarint
¢igneyebilirler.



tamamlamig olabilirler ya da ruh saghigi konusunda gok
tecriibeli olmayabilirler. Bunun cesaretinizi kirmasina 1ZIN
VERMEYIN, miimkiin olan en kisa siirede yeni bir doktora
goriiniin. Saglikla ilgili tiim konularda giivenebileceginiz
bir hekim bulmak ¢ok énemlidir.

Daha sonra neler olacag, aile hekiminize, ona anlattiklari-
niza ve bulundugunuz gevredeki imkanlara gore degigiklik
gosterir.

Ortaya gikan baz: sonuglar agagidaki gibi olabilir:
Higbir gey olmayabilir. Doktor anlattiklarinizin son
derece normal oldugunu, gercek olmalarina ragmen
ruhsal bir hastaliga isaret etmedigini séyleyebilir. Tibbi
bir sorun olmayigi size farkh tiirde bir yardim sunulama-
yacagl anlamina gelmez. Okuldaki rehber 6gretmenle
ya da bir hemgsireyle gériigmenizi 6nerebilirler.

w Doktor sizi bir siire izlemek istedigini soyleyebilir. Boyle
bir durumda birkag hafta iginde bir degisiklik olup ol-
madigin1 gérmek icin kendisini tekrar ziyaret etmenizi
isteyecektir.

e ~3 [lag tedavisi. Bir siire gézlemden sonra doktor size ilag
kullanmanizi 6nerebilir.

Doktorunuz okuldaki rehberlik 6gretmeni, yardim kuru-
luglar1 ya da 6zel organizasyonlar gibi faydali olabilecek

bagka hizmetlerden bahsedebilir.
> Cocuk ve Ergen Ruh Saghg



* Eger yagadiginiz yerde toplum saghg merkezi ya da po-
liklinikler gibi birinci basamak saglik hizmetleri bulu-
nuyorsa, doktorunuz sizi bu merkezlere yonlendirebilir.
Ulagilmas: biraz daha kolay olan bu tiir saghk kurulug-
larindan da yardim alabilirsiniz.

On sekiz yaginin alaindaki kigilerin ruhsal saglik sorunlariyla
cocuk ve ergen ruh saghg birimleri ilgilenir. Bu hizmeti
veren kurumlarda hemgire, psikiyatrist, psikolog gibi farkli
alanlarda uzmanlardan olusan bir grup galigir. Bekleme lis-
tesi olduk¢a uzun olabilir ve bu hizmete ulagmak zor olabilir
ama bunun cesaretinizi kirmasina izin vermeyin. Benzer
saglik kurumlarindan da yardim almayi1 deneyebilirsiniz.

Eger doktorunuz sizi gocuk ve ergen ruh sagligi birimlerine
yonlendirirse, burada sizden baz testleri cevaplamanzt
isteyebilirler, boylelikle yasadiginiz zorluklar1 daha iyi anla-
yabilirler. Durumunuzu degerlendirmek icin sizi goriigmeye
cagirabilir ya da bekleme listesine alarak bu siire igerisinde
size yardimt dokunacak tavsiyeler verebilirler. Bu asamada
bazi kigilerin daha fazla miidahaleye ihtiyaci olmayabilir.

Sira size geldiginde, bir uzman tarafindan idare edilen bir
gruba katilmak, bir psikiyatrist tarafindan verilmis ilaglar:
kullanmak ya da biteysel terapi gibi bir dizi tedavi se¢enegi
sunabilirler.

On sekiz yagindan biiyiiklerin faydalanabilecegi benzer
ruhsal saglik servisleri de bulunur. Yetigkinlerin ¢ogu bas-
langi¢ olarak ilag ya da terapi hizmeti verebilecek kurum
ya da uzman doktorlara yonlendirilirler.

Cok nadir olmakla birlikte, bazen insanlar hastanedc tedavi
gorecek kadar zor durumda olabilirler. Bu durum genellikle



diger tedaviler denendikten sonra sz konusu olabilir. On
sekiz yaginin altindaysaniz, genglerle ilgilenen uzmanlarin
bulundugu 6zel bir boliimde kalabilirsiniz.

Hastanede gozetim altina alinmayla ilgili bir not: COK
nadir bazi vakalarda insanlar rizalari diginda tedavi edilmek
zorunda kalabilirler. Bu siire¢ kanunlar tarafindan kontrol
edilir ve yasal koruyucular tayin edilerek yanlig uygulamalarin
oniine gegilir. Yasalar geregi bireyler ancak toplum ya da ken-
dileri icin tehlike olugturuyorlarsa rizalari diginda 6zgiirliikleri
kisitlanabilir.

Gelin Dr. Olivia'nin bize anlattiklarini biraz daha agik-
layalim.

KiM BU INSANLAR?
DOKTOR: Pratisyen ya da aile hekimi. Size ila¢ yazabilir

ya da sizi farkli uzmanlik servislerine yonlendirebilir.

PSIKIYATRIST: Bir psikiyatrist tibbi egitim almig, daha
sonra da ruh hastaliklar1 konusunda uzmanlagmg bir doktor-
dur. Psikiyatristler ilag yazabilir ve ruhsal hastaliklara tani
koyabilirler.

PSIKOLOG: Psikologlar da doktordur ama tip doktoru

degillerdir. Yani ilag yazamazlar ama terapi hizmeti verebilirler.

Bir siiredir moralinizin berbat oldugunu hissediyorsaniz
ve gevrenizden aldiginiz destek daha iyi hissetmenizi sagla-
miyorsa, hastaneleri ya da klinikleri ¢ok sevmiyor olsaniz da
bir doktora gériinmeniz 6nemlidir. Daha 6nce pek ¢cok kez
belirttigimiz gibi kangren olmug bir bacakla ya da kangrenli



bir beyinle etrafta dolagmazsiniz. Baz fiziksel problemler ruhsal
problemlere benzeyebikir. Ornegia ticoit sorunu ya da idrar
yollari enfeksiyonu depresyonla benzer bir gok belirti tagiya-
bilir; bu yizden ruhsal hastaliklardan bahsetmeden énce bu
ihtimalleri elemek gerekir.

Doktorlar, ilaglar ve terapi hakkindaki soylentilere kulak
asmamamiz gerekiyor . Ayni zamanda ruhsal hastaliklarla ilgili
kaliplagmig yargilari da degigtirmemiz gerekiyor quinki bu ikisi
genellikle birbirine baghdur.

“Beni anlayan ve bana hemen yardim elini uzatan bir doktorum
oldugu icin minnettardim. Ferapi uymanm gérmek icin bir siive
beklemem gerektigfini ve tizgiin oldugunu soyledi ve bana okumam
icin bay materyaller vererek her seyin yoluna girecegine dair s67
verdi. Naclar olmadan da tistesinden gelecegime inandigm soyle-
yerek ilac vermedi ama efer islerin kontrolden gikugnt hissedersem
bunu yapaca soztinii verdi.”

“Konugtugum itk doktor bana giilerek bunu (kendime zarar ver-
memi) brrakmam séyledi. [kinci doktor bana ilag yazdi. Anlayish
biriydi ve beni ¢ok faydasint gordiiiim rahatlama aktivitelerinin
yapdig kurslara yonlendirdi.”



TERAPI

Birgok farkl: tiirde terapi vardir ve eger ilk denediginiz
iginize yaramazsa sizin icin yarach olabilecek bagka bir tera-
pi bulabilirsiniz. Miizik, drama, resim gibi farkli aktivitelere
odaklanmug terapiler vardir. En yaygin terapi tiirii konusma
terapisidir. Bu bir grup da olabilir, bire bir sohbet geklinde de
olabilir. Konugma terapileri de ¢ok cesitlidir. Bunlardan biri
Biligsel Davranug Terapisi (BDT)'dir. Belki daha énce adinu
duymussunuzdur. Bu terapi, diigiincelerimizi ve davranuglarimuz
gozlemleyerek onlart ruhsal durumumuzu degistirmek icin
kullanmamizi saglar.

Bir gece yansi kirilip pargalara ayrilan bir camin sesiyle
uyandiiniz: diigiiniin...

“Igeride bir hirsiz var,” diye diigiiniiyorsunuz. Bunun ger-
ceklegsme ihtimali nedir? Boyle bir durumda hangi duyguyu
hissedersiniz? Ne yaparsiniz?

Simdi yine bir gece yarist kirilip pargalara ayrilan bir camin
sesiyle uyandiginiz1 diigtiniin...

“Kedi siit giselerini devirdi,” diye diigiiniiyorsunuz. Bunun
gergeklegme ihtimali nedir? Boyle bir durumda hangi duyguyu
hissedersiniz! Ne yaparsiniz?
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Umarim digiincelerimizin farkli duygulara ve tepkilere
neden oldugunu gérebiliyorsunuzdur. iste, BDT’nin iizerine
odaklandig1 konu tam da budur, yani bu terapi, yikic1 diigiince
siireclerini ortaya cikarip onlari ¢oziimler. lyi hissetmenizi
saglayacak ne tiir basit degisiklikler yapilabileceginizi gormek
icin genellikle icinde bulundugunuz ana ya da farkinda olmaya
odaklantr.

“On yedi yagndayken antidepresan ve antipsikotik ilaglar kul-
landim ve bu ilaglar saghgimi olumsuz yonde etkiledi. Aylarca
kendimi bir sisin ierisinde yiirityormusum gibi hissettim. Ilaglardan
kurtuldugumda biligsel davranig terapisini énerdiler. BDT mii-
kemmeldi ve bana giiven vererek beni gegici olarak kayglanimdan
kurtardi. Anksiyetemi kontrol etmek icin BD T’ de 6grendigim nefes
alma tekniklerini kullanabiliyorum..”



Farkli tiirdeki terapiler, danigmaninizla aranizda giivenilir
bir iligki gelistirmek iizerine odaklanir ciinkii o nasil hissetti-
ginizi ve bu duygularinizin yillar i¢inde nasil geligmis olabile-
cepini kegfetmek konusunda size yardime olacaktir.

Gruplar hakkinda birkag sey soyleyelim. Bazi insanlar terapi
gruplarina katilmaktan gergekten korkarlar. Gruptaki diger
kigilerin kendileri hakkinda ne diisiinecekleri konusunda en-
diselenebilir ya da grubun kendi ihtiyaclarina cevap vereme-
yecegini diigiinebilirler. Yine de gruplar sizinle ayni zorluklar
yasayan insanlarla tanigmaniz1 saglayacag icin ¢ok yararli
olabilirler. Boylece kendinizi daha az yalniz hissedersiniz ve
bu insanlarin sorunlar i¢in onlara nelerin yararli oldugunu
ogrenebilirsiniz. Ayrica, biiyiik ihtimalle gruptaki diger ki-
siler de yeni bagladiklar igin sizin gibi endige duyuyorlardir
ve acemi olmanin ne demek oldugunu anladiklar icin size

destek olabileceklerdir!

iLAGLAR

Doktor ya da psikiyatrist bazi durumlarda size ilag yazabilir.
Isimlerini duymus olabileceginiz ve yaygin olarak bilinen bazi
ilaglar sunlardir:

Antidepresanlar: Modern antidepresanlar, SSRI (Selektif

@ Serotonin Geri Alim Inhibitorleri) ismi verilen ilag grubu-
na dahildirler. Bu ilaglar beyninizdeki serotonin miktarini
yiikseltmeye caligirlar. Bazen kaygi bozuklugu tedavisin-
de de kullanilan bu ilaglar, bagimlilik yapmadiklar igin
depresyon ve anksiyete hastaliklarinin tedavisinde diger
ilaglardan daha uzun siire kullanilabilirler.
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Benzodiazepinler: Bu ilaglar kisa siireli olarak kullamilirlar
ama bagimlilik olugturabilirler.

Uyku Haplari: Bu ilaglar benzodiazepinlerle ayn iglevi
gorirler. Ancak kusa siireli olarak kullanilabilirler.

Antipsikotikler: Bu ilaglar insanlarin sann ve haliisinasyon
gormesini engellemek icin kullanihirlar ama ayni zamanda
duygularin giddetini de azalurlar.

Duygu Durumu Diizenleyici ilaqlar: Lityum gibi yaygin
ilaglardir. Duygu dalgalanmalarinin seviyesini diizenlemek
icin kullandirlar.

Regetesiz satilan ilaglar: Baz kigiler sar kantaron hapi gibi
recetesiz sattn alnabilen ilaclar kullanirlar. Ama bunlar
yine de ilagtir ve diger ilaglarla etkilegime girebilirler, bu
yiizden onlart kullanmadan &nce eczaciya danigmalisinsz.

“Biligsel davrans terapisi grubuna kaulirken terapi ise yara-

madigi icin bana daha énce ilag veren doktoruma gittim. flaglarn
dozunu defigtirmek gercekten ise yaradr.”

“SSRI ilaglan olaylara halas acrmu geligtirmemi saglad: ama

rahatsirhiklarmun alanda yatan sorunlan ¢ézmem igin yardima
olmad:.”



DR. OLIVIA DIYOR Ki..

Birgok insan, hayat boyunca ilag kullanacagi ya da ilaglann
kigiligini degistirecegi diisiincesiyle tedaviye baglamaktan
endige duyar. Fakat bunlar dogru endigeler degildir. ilag
tedavileri, genellikle sorunlarinizla basa ¢ikma yontemle-
rini dgrenmenizi ve bagka yardim kaynaklarina ulagmanizi
saglamak amaciyla uygulanan kisa siireli tedavilerdir.

Iag tiirleri ve dozlar1 gok gesitlidir. Ilaglar1 dengeli bir
sekilde kullanmak biraz zaman alabilir. [laclarin bekle-
nenin aksi etkiler olusturdugu goriliirse yeniden doktora
bagvurulmalidur.

Baa kisilerin uzun siiredir devam eden ve ancak ilag teda-
visiyle baga ¢ikabilecekleri ruhsal saglik sorunlar vardir,
boyle zamanlarda bile hastayla is birligi yapilir ve durum
bir uzman tarafindan diizenli olarak gézlemlenir.

Young Minds, Birlesik Krallik’ta dzellikle genglerin ruhsal
saglipu iizerine hizmet veren tek yardim kurulugudur. internet
sitelerinde {youngminds.org.uk) ilaglar ve ilaglanin giindelik
yagantimizi nasil etkileyeceginden bahseden harika bir béliim
yer aliyor. Bu boliimde sorulariniza cevap bulabilirsiniz. Ayrica
¢ok sayida vaka incelemesini kesfedebilirsiniz.



OKULDAN DESTEK ALMAK

Bir¢ok geng igin doktora gitmeye gerek kalmayabilir (inkii
okulda da size yardimai olacak kigiler bulunur. Cogu ortackul
ve lisede bir hemgire ya da rehberlik danigmant vardir.

Okul rehberlik danigma servisinde gorevli kigiler bize ilag
veremez, bir psikolog ya da psikiyatrist gibi tedavi uygulayamaz-
lar ama zaten gogumuzun bu tiir tedavilere ihtiyaci olmayabilir,
bu yiizden okuldaki uzmanlar da bize yardim edebilirler.

Birgok durumda derslere biraz ara vermemizi ya da konugma
terapisini tavsiye edebilirler, boylece bizi anlamaya ¢aligan ta-
rafsiz biri kargisinda rahatca konugma gansini elde etmis oluruz.

“Bir okul terapistimiz var ve o harika biri. 16 yagindayken
zaman zaman onu girmeye giderdim. Dogruyu siiylemek geve-
kirse arkadaglarla ve aileden biriyle konugmak hichir zaman igime
yaramad:.”

Okulunuzdaki danigmanlar daha énceden belirttigim se-
beplerden dolayr konugtuklarinizin gizli kalacag konusunda
soz veremezler. Tipk1 doktorlar ve terapistlerle oldugu gibi
kigisel uyumu yakalayamadifiniz danigmanlarla konugmaniz
bir ige yaramayacakuir.

“Gézyaglanna bogulmugtum ve (égretmen) beni, fazla merakh
oldugunu diigiindiigiim rehberlik darusmarnuna génderdi. Darusman
beni on yagindayken gerceklesen habamn éliimii ile ilgili her seyi



anlatmaya zorlad:. O gin 6gle yemefi icin okula ne getirdigimi
sordu. Higbir sey getirmemistim, bu yiizden onun diigiincesine
gore yeme bozuklugu sorunum vardi. O kadmn yapacak ¢ok igi
olmadigin diistindiigiimii hanrliyorum.”

Hemsireler ve danigmanlar kadar dgretmenler de dgrenci-
lerinin sorunlanm dinlemek i¢in onlara zaman ayirirlar. Ayni
sekilde onlar da sadece sizi dinleyip tavsiye verebilirler ama daha
da snemlisi, okuldaki yagamnszi kolaylagtumak i¢in size yardime
olacak pratik giziimler iiretebilirler. Omeiin, derslere biraz ara
vermenizi saglayabilir, sinavlar icin daha esnek zamanlar sunabilir,
doktor randevulanniza gitmeniz igin izin verebilir ve 5dev teslim
tarihlerini sizin i¢in biraz uzatabilirler.

“Okulun durumumu 6grendifinde bana verdi§ destek cok
faydal: oldu. Sik stk nasd oldugumu Sgrenmek istediler, sinavlar
strasinda kaygmu kontrol etmek ve panik ataklarim: atlatmak icin
ara vermemi sagiladiar. Ruhsal sagltk sorunlarim sebebiyle tamam-
lamakea giighik cektigim idedler icin bana daha fazla siire vererek
anlayish davrandilar. Oladun benim saghgimi 6nemsedigini bilmek
yataktan cikip okula gitmem konusunda yardimet oldu.”

Bazi gengler i¢in sosyal hizmetler gorevlisi, okuldaki yetkili-
ler ve profesyonel destek kanallarinin arasindaki diger yardim
segenegidir. Sosyal hizmet ¢aliganlari cocuklarin korunmasiyla
ilgili endigelerin oldugu durumlarda olaylara dahil olabilirler.






5. BOLUM

BASKI ALTINDA
STRESLE BASA GIKMAK

GUVENLE COCUKLUK
o/ BALONU



BASKI ALTINDA

Stres kolaylikla anlagilacak bir konudur. Bunun igin bir
formiile ve geri kalan her seye ihtiyacimiz var:

sahip oldugunuz kaynaklar - istekleriniz =
stres seviyesi

Hepsi bu! Sahip olduklartnizla istediklerinizi kargtlama-
ya giiciiniiziin yettigini digiiniiyorsaniz olaylarin iistesinden
gelebilirsiniz. Fakat ne kadar iyi olursaniz olun, istekleriniz
sahip olduklarinizdan fazlaysa stres hissetmeye baglarsiniz,
Matematik ne kadar da eglenceli, degil mi?!

Elbette yasamdaki olaylar ve sahip oldugunuz kaynaklar,
yani bataryanizin ne kadar dolu oldugu, duruma gore degi-
siklik gosterir. Kisacasi, normalde sizi strese sokmayacak bir
sey, yogun baski altinda oldugunuzu hissediyorsaniz strese
neden olabilir. $u an bunu yazmak tuhaf bir gekilde beni strese
sokuyor qinkii bagka bir kitapla tura ¢ikmak iizereyim! An-
hyorsunuz, degil mi?

DR. OLIVIA DIYOR Ki..

Stres normal bir tepkidir. Stres olmadan gok azimuz igle-
rimizi tamamlayabilirdik. Yine de kronik bir gekilde stres
hissetmek ya da aymi zamanda birgok konuda stres yagamak,
kendimizi gergin ve kontrolden ¢ikmig hissetmemize sebep
olabilir.



Doktor Olivia’nin da séyledigi gibi, biraz stres iyi olabilir
giinkii yataktan gikmamiz, bir yerlere zamaninda gitmemizi ve
kendimizi biraz zorlamamuizi saglar. Girigtigimiz her miicadele
biraz stres gerektirir, aksi taktirde miicadele olmazds, dyle degil
mi? Cok ama gok sinirli bir yagaminiz olmasini istemiyorsaniz,
ne yazik ki hayatinizda strese yer vermek zorundasiniz. Bu hos
degil ama hayatta her geyin her zaman giizel olacagini hi¢
kimse soylemedi.

Holmes ve Rahe Stres Olgegi’nin yetiskin olmayan bireyler
icin degistirilmig versiyonunu gorebilirsiniz. Liste, strese sebep
olan yagam olaylarini gostermektedir:



1. Bir ebeveynin ya da kardesin sliimii

2. Evlenmek (agik¢asi yetigkin olmayanlarin neden
evlendigini hi¢ mi hi¢ anlamiyorum)

3. Ebeveynlerin bosanmast

4. Fiziksel bir kusura sahip olmak

5. Bir ebeveynin hapse girmesi

6. Akran gruplari igerisindeki sorunlar
7. Evlatlik oldugunu 6grenmek

8. Bir arkadagin &liimii

9. Ebeveynlerin yeniden evlenmesi

Yukaridaki her olay, bireylerin yagamindaki etkileri ve bir
hastalia sebep olma ihtimalleri géz 6niine bulundurularak
“yagam1 degistiren olaylar” grubuna dahil edilmigtir. Bunlar
elbette kigilerin diinyasini sarsacak dnemli olaylardir (evlilik
bazi durumlarda bu olaylarin disinda tutulabilir) ve onlar liste-
nin baginda gérmek Qok da sagirtic1 degildir. Sagirticr olan gey,
bu on maddedeki olaylan “akademik bagarisizlik”, “romantik
iligkiler”, “ilk seciminiz olan Giniversiteye girememek” ve belki
de ¢ok daha gagirtici olarak “akademik BASARI" gibi yagam
olaylarinin takip etmesidir. Aynica unutmamak gereken bir
sey daha var: Stres oldukga kigisel bir deneyimdir ve birisi i¢in
eglence parkina yapilacak keyifli bir yolculuk bir bagkast icin
kabusa déniigebilir.

Sonug olarak, hepimiz hayatta stres kaynagi olabilecek
olaylarla kargilagiriz ama bu olaylara verdigimiz tepki farklilik
gosterir.



STRES NEYE BENZER?

Eger bir kigi uzun siireli stresle karsi kargiya kalirsa bu ken-
dini bircok farkh gekilde gosterebilir.
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STRESE GIRECEK
NEVIN VAR KI!
SEN SADECE BIR COCUKSUN!

Kimsenin size bunu séylemesine izin VERMEYIN. Ergenlik
siiresince, beyninizdeki kimyasallar da dahil biitiin viicudunuz
DAHA ONCE HIC TECRUBE ETMEDIGINIZ gekilde de-
gisken haldedir. Beyninizde herkesin davetli oldugu ¢ilgin bir
parti vardir. Bu yetmezmis gibi, her giin ¢igirindan ¢ikmig aka-
demik bir yariga katilmak zorunda kalirsiniz. Okulda verdiginiz
miicadele, A¢lik Oyunlar filmiyle kargilagtirilacak olsa, filmde
yasananlar sizin yagadiklarinizin yaninda daha merhametli ve
ozgiirliik¢ii kalirdi. Ergenlik yillariniz, gozlerinizdeki perdenin
diigtiigii ve diinyay: gergekte oldugu gibi gormeye bagladiginiz
yillardir. Ailenizin etrafinizda olugturdugu koruyucu balon
patlar ve kendinizi tek baginiza kalmig halde bulursunuz.

Bu stresli bir donemdir, sipheniz. olmasin.

GUVENLT COCUKLUK
o BALON



AKADEMIK STRES

“Yiiksek notlar alirken agir anksiyete sorunlan yasadiizm do-
nemler oldu. Okulda bagarili olmak konusunda asin derecede
endigeleniyordum. Caliskandim ve notlarm gercekten énemsi-
yordum. Ama simdi geri déniip baktgimda, insanlant hayal kink-
hfma ugratmaktan korkeugum icin bu kadar cok endiselendigimi
anlryorum. Bagarth olmam gerektifini ve efler olmazsam bunun
korkung gézitkecefini diigiiniiyordum ve bu da dizerimde baski
olugturuyordu. Bir smav yaklagtiginda saklanma ihttyact hissediyor-
dum, wywyamiyordum hatta bu durumu kontrol altina almak icin
gece saat tigte kalkip odami topluyordum. Bazen derse gitmek ya
da bagarisizhikda sonuclanabilecegini diigiindiigiim bir devi yapmak
konusunda o kadar endigeleniyordum ki, bulanti hissediyordum,
hatta hastalaniyordum. Yine de bunlarla baga gtkmak igin miicadele
ediyordum. Icinde hatalarm olabilecefi bir devi teslim etmeye
dayanamadigim icin 6gretmenlerle sorun yastyor, sik sik éidevlerin
teslim tarihini unutuyordum. Ne yazk ki, yardm istemedim ciinkii
bunun basansizhik olarak goriilecegini diigiinityordum. Kendimi
kapana kisilmig gibi ve ¢aresiz hissediyordum.”

Kate'in de anlattigh gibi, okul yasam 6zellikle kabusa donii-
slir, clink yasal olarak biitiin gengler okula girmek zorundadir;
bir sekilde kapana kisilmig olursunuz. Stres olugturan yagam
olaylan listesine geri dénecek olursaniz derslerde bagartli olma-
nizin ya da olmamanizin ok geyi degistirmedigiini gériirsiiniiz,
qinkii okul her durumda stresli bir yerdir.



Stres bazen kasithidir. Size stres kaynag olan bagka bir
seyden bahsedeyim: Is. Odevlerin belli bir zamanda teslim
edilmesi, dakiklik, sunumlar ve zamani dogru yénetme gibi
gorev ve zorunluluklarin tiimii sizi bir yetigkin olarak kargila-
sacafiniz stres kaynaklarina hazirlamak i¢in olugturulmustur.
Daha énce de sdyledigimiz gibi stres yagamun bir parcasidir;
buna aligin. Ama bazen, eger stres uzun siirerse ya da gok biyiik
bir sorun haline doniigiirse bizi MARVEDEBILIR.

Okuldaki ya.ygw endiseler:

Q Sinav performansi
Q Akademik bagansizlik ya da diigiik notlar

Q Aile ya da 6gretmenleri hayal kinkligina ugratmak
Q Tercih edilen iiniversiteye gidememek

Okulda bagarisiz olup bir liraci magazasinda kasada ¢a-
ligmaktan korkmak, qiinkii 99 kurusluk bir bozuklugu
hesaplamak hayli zorlayici olabilir.

Pekal4, sonuncu madde konusunda pek de ciddi degildim
ama yukaridaki endigelerin hepsi, okulu daha diigiik notlarla
bitirmenin gelecekteki yagantimiz:1 etkilemesinden korktu-
flumuzu gésteriyor.

Oysa bu hi¢ dogru degil. Evet, okulda bagartl olmak énii-
miizde kapilar agar ve bize segenekler sunar. Oysa bagan her
sey demek degildir ve bagansizlik da her geyin sonu degildir.
Giin gectikte, endiistri ve diger meslek alanlarindaki igveren-
ler, kaliplagmig akademik bagar kriterlerine kargi cikiyor ve
calisanlarda gayret, kisilik, yaraticilik, hizli diigiiniip goziim
tiretmne gibi becerilere daha gok dnem verdiklerini syliiyorlar.



Kendimle ilgili bir degerlendirme yapacak olursam baga-
rilarim1 nezaket, cazibe ve konugkanligimla elde ettigi soyle-
yebilirim. Bu &zelliklerimi biiyilkannemden aldim, okuldan
degil. Evet, her ey aslinda kibarlik, dakiklik, iletigim ve modast
gecmis galigkanlik gibi aktarilabilen 6zelliklerle ilgilidir.

L NEAKET
.CATg
3 KONUSKANLIK
1. BLAKAC BARDAX

Sizin de iyi bildiginiz gibi, sinavlara yeniden girebilir ve
ek kontenjan déneminde bagvuracak bagka iiniversiteler bu-
labilirsiniz. Size bagka hicbir yerde duyamayacaginiz bir sir
vereyim: Artik herkesin bir tiniversite diplomasi var ve onlar
birbirinden ayiracak pek fazla gey yok.

Kendi tecriibemden bahsetmek isterim. Psikoloji egitimini,
ne yapmak istedigim konusunda HICBIR FIKRIM olmadig
icin aldim. Nasil olabilirdi ki? Daha on yedi yagindaydim ve
benden hayatima dair énemli kararlar almamu istiyorlardi!
Bu kararin iyi bir fikir oldugunu diigiiniirken KIM gergekten
diigiinmiig ki? Yirmi bir yagina geldigimde 6gretmenligin ke-
yifli bir meslek olduguna karar verdim ve dgretmenlik egitimi
aldim.



SONRA, yani sekiz yil sonra, aslinda yapmak istedigim ge-
yin hikdyeler yazmak oldugunu fark ettim. Ne olmak ya da ne
yapmak istediginizi kegfetmek i¢in bir zaman sinirlamasi YOK.
Ayaginizi gaz pedalindan gekin. Daha diinya kadar vaktiniz var.

“A’dan daha diigiik olmasini kabul etmedigim okul notlanina ve
ailemin bana destek olmaktan ve benimle gurur duymaktan bagka
bir sey yapmamasina ragmen, basarilarimin zaten benden beklendigi

sekilde olduffunu gérdiim ve efer ortalama bir sey yaparsam icten
ice kendimi bagarisiz olarak degerlendirdim.”

Peki aileniz ve 6gretmenleriniz ne olacak? Anne ve baba-
niz en iyisini yapmamzi ister, elbette bunu istetler, ama aym
zamanda sizin mutlu ve dengeli olmaniz isterler. Anne ve
babalar ¢ocuklarini hem fiziksel hem de ruhsal olarak baski
altina alan geyleri bilirlerse bunlart istemekten vazgegerler.
Yani ne hissettiginizi onlara séylemeniz gerekiyor. Ebeveynler
medyum degildir.

Ogretmenler de aymi gekilde. Hepsi geng dgrencilerini gok
énemser ve onlarin potansiyellerini gergeklestirmelerini ister.
Yine de, dgretmenlerin ve okullarin gésterdikleri performansa
gore degerlendirildiklerini aklinizdan ¢tkarmayin. Aslinda
ONLARIN kazanclan SIZIN performansiniza baghdir. Geng-
lerin sayilara ve notlara indirgendigi ve insanlarin gikarlarinin
s6z konusu oldupu bu sistem kimseye yarar saglamuyor. Benim
diigiinceme gore, devlet adamlan standartlan yiikseltmeye
galigsalar da, genclerin belli bir noktaya kadar zorlanabile-
ceklerini hesaplayamiyorlar. Sunu asla unutmayin: Sagliginiz
notlarinizdan daha 6nemlidir. Hem de her zaman.



“Miikemmeliyetcilik, prestijli bir iiniversitede okumamda ve
her zaman yiiksek notlar almamda ¢ok biiyiik bir rol oynuyor.
Ama telefon etmek ya da ise basvurmak gibi konulgrda zorluk
yasryorum.”

AKADEMIK BASARI

DOGRU SEKILDE DERS GALISMAK 1CiN IPUGLARI

Insan beyni sadece yirmi dakika ya da biraz daha fazla
siire boyunca konsantre olabilir bu yiizden bir kagit
pargasina saatlerce bakmak higcbir seyi 6grenmenizi sag-
lamaz. Yarim saatte bir ara verin ya da odaklandiginiz
seyi degistirin.

Kendinize 6nceden uygulanabilir bir galigma takvimi
hazirlayin. Béylece miikemmel kalemlerinizi ve kagit-
larinikullanma firsatini yakalarsiniz. Ayni zamanda bu
program ¢alisacaginiz konular, kontrol edebileceginiz



kiigiik parcalara bolmenize yardimci olur. Ug ay boyunca
akgamlari yapacaginiz iki ya da ii¢ saatlik bir caligma,
sinavlardan 6nceki hafta her giin alt1 saatinizi alacak
bir caligmadan daha etkili olacaktir.

Sinav takviminize bagli kalmaya galigin ama igler yolun-
da gitmezse qok kotii HISSETMEYIN. Eger bir aksam

ara vermek isterseniz, ara verin.

Konulari tekrar ederken nasil bir yol izlemekten hog-
landiginiza karar verin. Hangisinin iginize daha ¢ok
yaradigini anlayana kadar agagidaki yontemlerden her
birini deneyin:

O Okumak.

O Sesli notlar kaydederek onlari dinlemek.

O lyice 6grenene kadar notlar1 yazmak.

O Kendi hazirladiginiz testler. Bir arkadaginizdan ya
da aile iiyesinden sizi test etmesini isteyin.

O Biitiin bu yontemleri kangik bir sekilde uygulamak.

lyi beslenmeyi, yeteri kadar uyumayi, temiz hava almay
ve egzersiz yapmay1 ihmal etmeyin.

ASLA sinav sabahu bilgileri kafaniza doldurmaya galig-
mayin. O ana kadar 6grenmemigseniz o anda da ogre-
nemezsiniz. Sinava zinde, dugunuzu alarak ve hafif bir
kahvalt1 yaparak gidin.

Sinavdan sonra gogu dgrencinin bir araya gelip cevaplar
analiz etmesi ve kargilagtirmalar yapmasi biiyiik strese

neden olur. Sinavinuzla ilgili yapacak HICBIR SEY

kalmadigina gére oradan hemen uzaklagin.



Sayfantn sonunda en zor sinav zamanlanm bile atlatma-
niz1 saglayacak gergekgi bir galigma takvimi var. Tarayiciniz-
la tabloyu tarayin ya da fotokopisini gekin ve sonra tizerine
derslerinizi yazin.

Not: Cumartesi sizin bos giiniiniiz olmak zorunda degil,
bu benim sectigim giin. Her kutu otuz dakikalik bir galisma
siiresini temsil etmeli. Unutmayin bundan daha fazla siire
gerektigi gibi konsantre olmazsintz. Hafta sonu ya da galigma
sirasinda bu takvimlerden birini sabah igin birini 65len igin
kullanabilir ya da tablodaki kutulan daha fazla bolebilirsiniz.

Molalarinizi nasil degerlendireceginize siz karar verin. Ben
eskiden bir bardak gay hazrlayip Powerfuff Girls animasyonu-
nun bir béliimiinii izlerdim. Size iyi gelen neyse onu yapin.
Kalkip etrafta dolagmanizi, belki biraz temiz hava almaniz ya
da ihtiyaglarinizi gidermenizi dneririm, boylelikle yirmi dakika
kadar sonra yeniden baglamaya hazir olursunuz.

Etrafta dikkatinizi dagitacak geylerin olmasina gergekten

ihtiya¢ duyuyor musunuz? Gerekirse modemi KAPATIN.
Biliyorum. Ben de bu yollardan gegtim.



GUN

Cuma

BOS GUN

M LA






ARKADASLAR ARASINDA
YASANAN SORUNLAR

“Degersiz biri oldufumu hissettiren arkadaglanimla ok zor za-
manlar gegirdim. Bunu her zaman yapmiyorlardi ama bazen ‘yana-
gindaki sivilce iizerime saldiracaknug gibi géziikiiyor,” tiiriinde geyler
soyliiyorlard: ve bu kendimi berbat hissetmeme sebep oluyordu.”

Akran gruplan arasinda yaganan sorunlarin strese sebep
olan olaylar listesinin iist siralarinda (altine sirada) yer al-
masina (ok sagirmadim. Okuldaki akademik bagarinin yan
sira birqok sosyal sorunla da ugrasmaniz gerekiyor. Saninm
sorunlarin gogu insanlarin birbirine ¢ok yakin olmasindan
kaynaklaniyor, yani ¢ok kiigiik bir alanda gok fazla geng insan
var. Herhangi bir sinifa birkag kamera yerlegtirirseniz, sinifin
“Biri Bizi Gozetliyor” evine benzedigini gérebilirsiniz.

Sintf rekabetin oldugu bir ortamdir. Ogretmeninizin ilgisini
cekmeye caligtiginiz kadar etraftaki kiz ya da erkek arkadag-
larinuzin sizi fark etmesi icin de yangirsintz. Insanlar sosyal
varliklardir ama hiyerarsinin ve rekabetin kaginilmaz oldugu
kiigiik bir alanda bir siirid kiginin bir arada olmasinin ¢ok iyi
sonuglar doguracagint sanmiyorum. Ornek olarak hapishane
gibi kurumlara bakabilirsiniz.

Ogretmen oldugum zamanlardaki tecriibelerime dayanarak
arkadaglik iligkilerinin karmagik, giiglii ve yikic1 oldugunu
soyleyebilirim. Erkekler icin igler kolaydir: Fiziksel olarak
en giigli erkek (stiin gelir. Soylenmek, gizli igler gevirmek



-elbette bunlarin sadece kadinlara ait 6zellikler oldugunu
diiginmemelisiniz- erkeklere ¢ok fazla sey kazandirmaz. Kendi
tecriibelerimden yola ¢ikarak kizlarin arkadagliklarinin daha
karmagik olabilecegini séyleyebilirim. Onlarin iligkileri fiziksel
giicten ¢ok isteklerin iizerinden vyiiriitiilen bir savag gibidir
ve bu savag pengelerin kargi takimi yenmesi ya da erkeklerin
ve egyalarin degis tokus edilmesiyle sonuglanir. Bazi kizlarin
sosyal iligkilerindeki inig ¢ikiglar yagamlarini gergekten de
stresli hale getirebilir.

Bu tiir problemleri “arkadaglar arasinda yaganan sorunlar”
diye tanimlamak ciddi bir stres kaynagini acimasizca 6nem-
sizlegtirmek olur. Ergenlik boyunca ailemizin hayatimizda
onemi hafifce azalir, arkadagliklarimiz ve iligkilerimiz ise biiyiik
6nem kazanur.

“Yurt diginda bir yil gegirdim ve geri dondiigiimde yeni bir okula
bagladim. Eski arkadaglarimla iliskilerim degismisti ve heniiz yeni
arkadaglar edinmemistim. Oldukg¢a yalniz hissediyordum ama
bundan daha fazlasi vards. Isler planladigim gibi gitmediginde ya
da insanlar meggul olduklannda anlamsizca moralim bozuluyordu.
Bunun sagma oldugunu bilmek sinirlerimin bozulmasina, éfke ve
yalruzlik hissetmeme engel olmuyordu. Sonunda oturup saatlerce
aglyyordum, 6fkemi disa vurmak igin caresizce egyalan firlatmak
istedigimi hatirliyorum ve bunu yapmadiim zamanlarda da genel-
likle wywyor ya da durumdan kagryordum.”



Arkadaglariniz arasinda yagadigimz sorunlari ya da bu so-
runlarin sebep oldugu stresi diizeltmenin kolay bir ¢6ziimii yok.
Yine de insanlarin asla baska insanlara AIT olmadiklarini ve
arkadaglara SAHIP olmak fikrinin ¢ogu zaman sorun oldugunu
diigtiniiyorum. “Sen BENIM arkadagimsin, ONUN degil!” gibi
ditgiincelerden bahsediyorum.

Arkadaglar gelir ve giderler. Filmlerde ya da kitaplarda bu
tir konulardan bahsedildigini pek géremezsiniz ama soguk
ve ac1 gergek bayledir. Bazi arkadaglarin size verecegi zarar
zehirleyici boyutta olabilir ve hi¢bir arkadag, ugruna saghginizt
bozmaya degmez. [gte size bagka bir gercek daha: Yeni arkadag-
lariniz olacak. Dogruyu séyliyorum! Olacak! Insanlar degisip
gelisirken kendileriyle benzer ilgi ve gorislere sahip kisileri
ararlar. Ergenlik déneminde ve yirmili yaglarda, insanlar bizim
kontroliimiiz diginda yagamimizdan gelip gegerler. Siklikla
soylendigi gibi, hayat boyledir igte.

Bu yiizden arkadag grubunuzdan aynlmaktan korkmayin.
Kontrol edebileceginiz tek kisi sizsiniz. Eglenceli olun, dost
canlist ve daha da nemlisi NAZIK olun.

Bunu yapin. YENI, eglenceli, samimi ve nazik insanlarin
ilgisini gektiginizi gbreceksiniz. Zararh arkadagliklardan uzak
durun. Yapabileceginiz TEK sey bu.

ZORBALIK

Duman tiiten bir tuvaletten disar1 firlayip baginizi klozete
sokmak isteyen kafast tiragh iri yart basmakalip tip sadece bir
efsanedir. Zorbalik vakalarinin ¢ogu arkadaglar arasinda ger-
ceklesir (bkz. bir 8nceki konu). Size nereden ates edilecegini



kestiremeyeceginiz i¢in bu durum igleri daha da karmagiklag-
urir. Konu sizlis ya da fiziksel satagmaya, isleri kangtirmaya
ve etrafta dedikodu yaymaya geldiginde ayni giin i¢inde hem
olaylan kangtiran, hem de magdur olan kisiye dénigebilirsiniz.

Tecriibelerime dayanarak séylityorum. Her ikisi de oldum.
Okul bir cehennem gibiydi.

Birgok 6grenci ve ebeveyn dgretmenlerin ve okullann
zorbaligi nasil tanuimladigiyla ilgili yanlss fikirlere sahiptirler.

ZORBALIK UC K’ ile tarimlanabilir:

Kasith: Bir amaci vardir. Bazen istenmeyen kazalar olabilir;
bu onlar1 zorba yapmaz.

Kahtt Zaman zaman tekrar eder. Bazen insanlar sdzlii ya da
fiziksel olarak size satagabilir. Boyle bir durumda bu
olay1 kayda deger gormeli ve biri ile paylagmalisiniz,
ama bu zorbalik degildir. Diger taraftan, eger siirekli
aynt kisi seciliyorsa ortada gergekten bir haksizlik
vardir.

Kuvvetk iliskide bir giiq dengesizligi vardir. Bir kisinin tek
bagina bir gruba zorbahk yapmasi gok giigtiir. Ayni
sekilde (ama imkénsiz olmamakla birlikte) bir se-
kizinei simif 6@rencisinin on iigiinci sinsfeaki bagka
bir égrenciye zorbalik yapmasi da giigtiir. Fakat, bir
grup sekizinci sinif 6grencisinin on ugiinci sinifta
okuyan ve kilosundan ¢ok utanan bir kiza bu gekilde
davrandigini diigiiniin. Gii¢ dengesi degismigtir ve
buna ZORBALIK denir.



Haksizliga ugradiginizi diistiniiyorsunuz buna katlanmak
zorunda degilsiniz. Harekete gecin, siz yanls bir ey yapma-
diniz. Burada durup “Bunu birine séyleyin” demek ¢ok kolay
olsa da, bir keresinde benim de “Sessiz kalirsam umanim bir
giin gecer,” dedigimi paylagmak isterim. Ve bilin bakalim ne
oldu? Higbir sey ge¢cmedi. Sessiz kalarak karg: tarafi tamamen
gii¢lendirir yani “Bu bizim aramizda kiiqiik bir sic olacak” oyu-
nu oynayarak onlarin sug ortagi olursunuz. Olanlan dncelikli
olarak bir yetkiliye ya da size yardim edebilecek bir arkadaginiza
sodylerseniz karg: tarafin giiciinii elinden alabilirsiniz.

Bence burada yapmaniz gereken en énemli sey delil top-
lamaktir. Bir davrarugin zorbalik sayilabilmesi igin devamh
olmas: gerektigini séyledigimizi hatichyorsunuz, degil mi? O
halde olan biteni yazin. Yanda isinize yarayacak bir form var.
Onu tarayicinizda tarayabilir ya da fotokopisini gekebilirsiniz.



Yer:

Neler oldu?



Doldurdugunuz formlari alip &gretmeninize ya da okulu-
nuzdaki rehberlik danigmanina gétiiriin. Olanlart bu geklide
kaydettiginizde yasadiklarinizi goz ardi etmezler. Aynica bunu
yapmak olaylan zihninizde netlegtirmenizi de saglar.

ERKEK ARKADASLAR VE
KIZ ARKADASLAR

Romantik bir iligki yagamak ve birinden aynilmak strese
sebep olan yasam olaylan listesinde hayli tist siralarda. Insan-
lara mutluluk getirmesi beklenen bir seyin kalp acisina sebep
olabilmesi bana tuhaf gelir, ama gelin gériin ki kalp kirihyor
iste. Kargiliks1z agk zaten kotiidiir ama sizinle ILGILENEN biri
oldugunda bile gercek agka giden yol endige verici olabilir. Bir
iligkinin baginda, ortasinda ya da son dénemlerinde olsantz
da her kose baginda zorluklar ve sikintilarla kargilagirsiniz.

Ilk giinlerde birinin size ilgi duyup duymadigini ya da sizin
bu kisilerden gergekten hoglanip hoglanmadiginizi anlamaya
calisirken uykusuz birgok gece gegirirsiniz. Genglik caglarinda
bu duygular son derece normaldir. Gonderdiginiz mesajlara
gergin bir gekilde cevap beklemek ve emojiler altinda yatan
gizli anlamlan okumaya galigmak sik rastlanan davraniglar
arasindadir.

Eminim ki bunun sizin igin dogru kisi olup olmadigh konu-
sunda da olduk¢a endiseleniyorsunuzdur. Suna kulak verin:
Eger kisi dogruysa dogrudur. Shakespeare “Gergek askin yolu
engebelidir,” derken hakliydi, ama elbette bu teatral bir ifade.
Aslinda dogru iligkiden bahsediyorsak bu iligkinin ii¢ perdelik
acikh bir tiyatro oyununa benzemesine hig gerek yoktur.



Bir siiredir yagadiginiz iligkide yogun stres altinda hisset-
meniz, artik kendi yolunuza devam etmeniz gerektigine dair
onemli bir igaret olabilir. Agagidaki sorulara cevap verin:

@ Birbirinizin telefonlarini ya da e-postalarini karigtiriyor
musunuz!

Birbirinizi yipratiyor musunuz?
Birbirinizi siirekli kontrol mii ediyorsunuz?

Birbirinizle didisip, tartigip kavga mu ediyorsunuz?

P0V®®

Birbirinize sozlii ya da fiziksel olarak zarar mu veriyor-
sunuz!

Sagliksiz bir iligki strese sebep olarak genel saghginiz et-
kiler. Higbir iligki sagliginiz1 feda etmeye degmez. Hem de
higbir zaman.

Terk eden de terk edilen de olsaniz bir iligkinin bitmesi
yagaminizda travmaya sebep olabilir ve size zarar verir. Bu
konuyu yedinci béliimde inceleyecegiz.
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ENDISENIN BIR ADIM OTES

Hosunuza gitsin ya da gitmesin, endige insan olmanin bir
parcasidir. Bu arada bir ipucu vereyim: KIMSE ENDISELEN-
MEKTEN HOSLANMAZ. Direksiyon dersleri, havaalanina
zamaninda varmak, biriyle bulusmak, bir sinava girmek gibi

seyler sizi ENDISELENDIRMIYORSA bunu nasil bagardiginiz:
duymak isterim.

HERKESIN ehliyet sinavindan énce 6lecekmig gibi his-
sedebilecegini bilmek sizi biraz olsun rahatlatir umanm. Sizi
endiselendiren konu hakkinda KONUSUN. “Kahretsin, gu
an ¢ikarabilirim, o pastay1 yemekle hata ettim,” demek biraz
rahatlamanin en iyi yoludur. Giilmek en iyi ilagur.

Ama Anksiyete (biiyiik harfle bagladim ¢iinkii siradan bir
endige degildir) gengler arasinda giin gegtikge artarak yaygin-
lasiyor. Anksiyete depresyonla birlikte ok sik kaydedilen bir
ruhsal saglik sikayetidir. Fakat bir geyi agikliga kavugturalim,
sinavlar ya da arkadagliklarla ilgili endige duymak anksiyete
DEGILDIR. Neden oldugunu hig anlayamasam da, su siralar
anksiyete sorunlar hayli moda oldu. Kendi berbat kayg: kriz-
lerimden yola ¢ikarak sunu séyleyebilirim ki bu sorun en kotii
diigmanim igin bile istemeyecegim bir seydir.

Hepimiz endigeleniriz ve gelecekte de birazcik anksiyete
yagayabiliriz ama ENDISE ne zaman biiyiik A harfi ile baglayan
ANKSIYETE sorununa dénigiir?



DR. OLIVIA DIYOR Ki..

Anksiyete korkunun géstergesidir. Insanlar birgok olay,
diigiince ve hatta képek ve driimcek gibi dig kaynakli etkiler
yiziinden kaygilanabilirler.

Kaygilanmak herkes i¢in normaldir. Bir sinavdan 6nce kim
gergin olmaz ki? Ama kayg ciddilestiginde ve uzun bir siire
devam ettiginde giinliik yagantimizi etkilemeye baglayabilir
ve igte 0 zaman bir probleme donisiir.

Kaygt duymamuzin sebebi viicudumuzun adrenalin isimli bir
hormon salgilamasidir. Viicudumuz bunu bir tehdit oldugunu
algiladig icin yapar ve boylece korkutucu bir durumdan kur-
tulmak ya da icinden ne ¢ikacagini bilemediginiz bir paketi
a¢mak igin giiciimiizii toplamamizi saglar. Bu durum “savag ya
da kag tepkisi” olarak bilinir. Fakat, hepimiz Vampir Avcist
Buffy olmadigimiza gore ASIRI derecede adrenaline ihtiyag
duymayiz. Viicut sistemimizde duran adrenalinle nasil baga
¢ikabilecegimizi bilmezsek kendimizi tuhaf hissetmeye baglariz.
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SAVAS YA DA KAC TEPKISI
ADRENALIN
AT SALGISL
KIZLANAN
M1DEDE UCUSAN KALP ATISL
KELEBEKLER
ALTINA KACIRACAKML
- GIBI HISSETMEK

Adrenalinin fiziksel etkileri arasinda hizlanan kalp atig,
hizh nefes alip verme, terleyen eller, midede ugusan kelebekler,
her an altina kagiracakmugiz gibi hissetmek bulunur.

“Ortaokul yillan boyunca okula gitmeden énce mide bulantist,
halsizlik ve gerginlik hissederdim.”

Kaygiy1 azaltmak icin HEPIMIZIN kullanabilecegi bir siirii
etkili teknik var. Tiim bu tekniklerin ortak noktasu, bir kiginin
hissettigi kaygiy1 azaltmasim saglamakur. Internette ya da
terapide baz tavsiyeler bulabilirsiniz ama burada da isinize
yarayacak basit bir ydntem var:
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BUNU DENEYIN:

@ Uzanin ve ellerinizi karninizin iizerine koyun.
@ Gozlerinizi kapatin.
@ Yavagca nefes alirken bege kadar sayin.
@ Nefesinizi iki saniye tutun.
Nefesinizi verirken bege kadar sayin.
Karninizin kalkip indigini hissediyor olmalisiniz.

@ Ayni seyleri kendinizi daha sakin hissedene kadar tekrar

edin.

Bunu yapmak nasil hissettirdi? Enerjinizi nefes almak kadar
basit bir seye odaklamaniz zihninizi temizleyerek kayginizin
artmasini engeller. Kaygi korkunun korkusu demek olduguna
gore, dikkatinizi dagitmak iyi bir fikirdir. Nefes aliginiz1 yavag-
latmak viicudunuzu FIZIKSEL olarak etkiler ve kaninizdaki
oksijen dengesini yeniden diizenler. Yiiksek adrenalin dagilir
ve kendinizi yeniden iyi hissedersiniz.



DR. OLIVIA DiYOR ki..

Anksiyete, insanlari endigeye sebep olan seyleri yapmaktan
alikoyar; bu yiizden sorunu yagayan kisiyi korktugu seylerle
karg1 karsiya getirmek, (teshisi konulmug) anksiyete bo-
zuklugunun tedavisinde sik kullanilan bir yéntemdir. Bu
tedavi, adim adim ve ancak baz miicadele teknikleri 6gre-
tildikten sonra, yani kisiler korkularyla yiizlesebildikleri ve
verecekleri tepkileri kontrol edebildikleri zaman uygulanir.

Bu, genellikle bir uzman gézetiminde biligsel davranig
terapisi yoluyla yapilir, yani bu terapinin olumsuz diigiince
kaliplarim yok etme teknigi kullanilir.

ANKSIYETE BOZUKLUGU
TURLERI

BAZI FOBLLER

Bir insan herhangi bir sey hakkinda fobiye sahip olabilir.
Oriimcek korkusu (araknofobi) ile ériimcekleri pek sevmiyor
olmay birbiriyle karigtirmamaliyiz. Gergek bir fobi, bizi ¢ok
zor bir durumda birakir ve yagamimizi ciddi sekilde etkiler.

“Kendimi bildim bileli hastaliklarla ilgili bir ‘sorunum’ vardi.
Hastaliga yakalanmakean, hasta gérmekten ya da hasta olmaktan
oditm kopuyordu. Ellerim terliyor, akhmdan anlamsiz diigiinceler
gegiyor; basim, omuzum ya da boynum agnyordu, bense tiim bu
endise ve panigin normal oldugunu diigiinsiyordum, ta ki bir giin bu



endiseler beni is yerinde tehlikeye atana kadar. Iste 0 zaman, her
sey yolundaymug gibi davranmaya devam edemeyecegimi anladim.

Ufak tefek seylerle baglamigt:. Kiz kardesim hastalandiginda
ona yardim etmek icin odada duramiyordum. Sonra, televizyon-
da hastaliklarla ilgili seyler izleyemiyordum ya da hastalikla ilgili
cizimlere ve cizgi filmleve bakamiyordum. Ellerimi cok ama gok
stk ytkamaya basladim. Kokup kopmadiklanini anlamak igin sii-
rekli fincanlan ve bardaklan kokluyor, temiz olduklarmdan emin
olmak icin onlara dokunuyordum. Revirin bulundugu koridordun
gegerken -ortalarda hasta biri olmasa bile- mikroplan icime teneffiis
etmemek icin nefesimi tutuyordum. Aynu seyleri kalabahk yerlerde
yiiriirken ya da bir grup insanin yakmlarmda bulundugumda da
yapryordum. Disan giktsgim gecelerde bir seyler icmeyi birakmistim
ve birisi volkanik patlama gibi bira piiskiirtecek korkusuyla gece
kultiplerinden ya da barlardan ayrlmak zorunda kalryordum.

Restoranda tavuk yiyemiyordum ve evde bile yiyebilmek icin
bunu yaparken onu seyretmem ve mutfak gereglerini kullandiktan
sonra onlar iyice yikadigim: giirmem gerekiyordu. Yemekhanedeki
catal kagiklan kulanamiyordum ve yanmmda tek kullanemlik catal
kagiklar tagyordum. Giin gegtikge daha katiiye gidiyordu ve kor-
kularim ve onlann iistesinden gelmek icin gosterdigim caba beni
tehlikeye atana kadar yasamumu bu sekilde siirdiirdiim. Bu konu
hakkmda bir seyler yapmam gerekiyordu.”

Aslinda konunun bagligi her seyi agikliyor. Bu sorunu ya-
sayan kigiler bazi sosyal durumlardan ¢ok korkar. Bu, “yeni



kargilagtiginiz insanlarin yaninda utangag olmak” ile ayni gey
olmasa da bazilari icin her sey boyle baglamig olabilir. Endise-
nin kaynag ge¢miste yasanmuy olumsuz bir tecriibe olabilir.
Bu endige zamanla korkuya sonra da anksiyeteye doniigmidistiir.

“On sekiz yagindayken, teshisi konulmamg ciddi bir anksiyete
bozuklugu gecirdim. Bu sorun diniversitedeyken agr panik atak
krizleri gecirmeme sebep oldu ve 6yle bir hal ald: ki, ellerim ve kol-
lanim titremeden ve hastalanmadan okula, hatta okulun bulundugu

yere gitmeyi bile diigiinemez oldum.”

Ben de bir gesit sosyal anksiyete sorunu yagiyorum. Beg
yiiz okurun bulundugu bir toplantiya katilabilir miyim? Evet!
Turneye gitmeyi seviyor muyum!? Evet! Peki toplu tagima
aracinda tuvalete gitmek zorunda kalmaktan édiim kopuyor
mu! Yine evet. Nasil oldugunu gériiyorsunuz, degil mi? Benim
icin Londra'da dolagirken IBS (Iritabl Bagirsak Sendromu)
atafn gecirmek son yillarda daha ciddi bir soruna déniigtii.
Aslinda higbir zaman GERCEKTEN altima yapmadum (eger
yapsaydim bunu size sdylerdim) ama sadece bunun bagima
GELEBILECEGI ve insanlarin beni AYIPLAYACAGI ko-
nusunda endigelenmek bile kér bir panige kapilmama yetiyor
ve bu da bizi yavagca bir sonraki agamaya gotiiriiyor...

PANIX BOZUKLUK

Insanlar, viicut 1silar birazcik yiikselirse ya da evdeki oca-
g1 aguk unuttuklarindan giiphelenirlerse hemen panik atak
gegirdiklerini séyliiyorlar. Ama panik atak gergekeen nedir?



DR. OLIVIA DIYOR Kki...

Panik atak aniden gelir, gok yogundur ve onu genellikle
viicudunuzda hissedersiniz. Bunu séyleyerek sorunun kaygt
verici digiinceler ya da endigelerden kaynaklanmadigini
anlatmaya ¢alistyorum; ¢iinkii atak sirasinda kalp garpintisi,
terleme, titreme, nefes darh ve gogiis agris: gibi fiziksel
belirtiler hissedersiniz. Viicudunuzda yanls giden bir geyle-
rin oldugunu hissedersiniz ve bu yiizden insanlar genellikle
kalp krizi ya da sinir krizi gecirdiklerini diigiingirler.

Panik atak ve anksiyete bitbiriyle yakindan iligkilidir. Ba-
zen panik ataklar anksiyeteye sebep olabilir giinkii bu sorunu
yasayan kisi panik atak gecirmekten endigeleniyordur (ve bu
da panik atak ihtimalini kuvvetlendirir). Baz insanlar ise
var olan endigeleri nedeniyle panik atak gegirir. Panik atak
gittikge artan ve kontrol edilemeyen fiziksel belirtilere neden
olabilir. Stk ve hizli nefes almak kalp atig ritmini hizlandirarak
kisinin daha kétii hissetmesine sebep olur. Bu yiizden panik
atafa yapilan ilk miidahalelerde bir kagit pogete nefes alip
vermek gibi nefes egzersizleri yaptirilir. ASLA plastik poget
kullanmayin ve soluma talimatlarina dikkat edin!

ALAN KORKUSU (AGORAFOBL)

Baxz yerlerin tehlikeli olabilecegi algisidir. Korku duyulan
yerler bazen agik alanlar olabilir ama hep béyle degildir. Tele-
vizyonda ¢ogu zaman bu gekilde gésterilse de, sorunu yagayan
kiginin mutlaka digari ¢tkmaktan korkmast gerekmez.



YAYGIN ANKSLIYETE BOZUKLUEY

Anksiyetenin yayitmak gibi kétii bir huyu vardir. Belli bir
fobinin sonunda ortaya ¢ikan durum, birbiriyle ilgisiz bagka
birgok sey hakkinda kaygi duyulmasina sebep olabilir.

_  KOMPULSLF BOZUKLUK

Isiklan siirekli agik kapatmak ve camagir suyu takintisin bir
kenara koyup obsesif kompulsif bozuklugun (OKB) gercekte
ne oldugunu Sgrenelim:

DR. OLIVIA DIYOR Ki...

Yagamdaki olaylar konusunda kaygilanmanin nasil oldu-
gunu hepimiz anlayabiliriz, ama ya bizi kaygilandiran ka-
famizdaki diistinceler olursa? Birgok insantn tuhaf ya da
mantiksiz diigiinceleri vardir. Normalde onlar fark ederiz
ve énemsiz olduklan igin zihnimizden uzaklagtiririz. Fakat
OKB sorunu olan kigiler akillarina giren bu digtinceleri
tnemseyerek onlarla ilgili bir geyler yapmalar: gerektigi
duygusuna kapilirlar.

Bu egzersizi deneyin. Ciimledeki boglugu doldurun.

Uma.rim bu gece

(bosluga. sevdiginiz birinin a.dwm yazin)
olumeil bir trafik kazas gecirir.



Diiriist olun, bunu gergekten yapabildiniz mi? Hi¢ de kolay
degil, dyle degil mi? Bir ismi bir bogluga yazmanin bir olayin
gerceklesmesine neden olmayacagini bilsek de bunu yapmak
zordur. Bu tiir diigiincelere “BUYUSEL DUSUNCELER
diyoruz. Bu ¢ocuklugumuzda iginden gectigimiz bir geligim
evresidir.

OKB sorunu yagayan kisiler akillarindaki diigiinceleri takin-
tih bir gekilde etkisizlegtirmeye caligirlar. Bunu gergeklegtirmek
icin bagvurulan yollarin kigiden kisiye farklilik géstermesi
dikkat cekicidir. Bu, say1 saymak gibi kiginin zihnindeki bir
sey, ya da bir geyleri kontrol etmek gibi fiziksel bir davranis
olabilir. Icten gelen bu giiclii istekleri bastirmak son derecede
zordur ve giinlikk yagsamu ciddi sekilde etkiler.

0KkB agdglddtilerden Mdﬂsi biri deglldnr
Temizlik hastalig

Kilitli kapilari kontrol etmek

Mikrop fobisi

Temiz bir ¢aligma ortami ya da uglart sivriltilmig ka-
lemler

% ¥EHc¥

Yemekler konusunda segici olmak

Bazi insanlar igin bastirilmasi zor olan istekler yukaridaki
davraniglardan herhangi biri, hepsi ya da cok daha fazlasi
OLABILIR. Yine de, etrafta dolasip “AMAN ALLAH’IM,
YORGANIM KONUSUNDA O KADAR TAKINTILIYIM
KI!” diyerek kahkahalar atmak gercekten bu sorunu yagayan
kigilere kargi duyarsiz olmakuir.

107



SAM’IN HIKAYESE

Ingiltere’nin Kent Bolgesi'nde yagayan 18 yagindaki Sam,
kiigitk yaglarda OKB hastali ile miicadele etmis.

“Ciimleleri tekvar ederdim. Bir seyi yiiksek sesle soylerim, herkes
duyar, ama neden bilmiyorum, ayn: seyi tekrar séyleme ihtiyact
duyarm. Daima bir seyleri tekrar ederdim; sanimm bu hicbir raman
degismeyecek. Anlatmak istedilderimi yeteri kadar soylemedigimden
endiseleniyorum ya da soylemek istedigim daha fazla sey varmg
gibi hissediyorum. Bu gergekten sinir bozucu olabiliyor.

Bu davranigim ortackulun itk yillavinda fark edilir bir hale geld.
Kiigitkken beni rahatsiz etmiyordu ama biiysiyiince bunun ¢ok da
normal olmadigim daha iyi anlamaya bagladim. Béylece durum
daha rahatsiz edici olmaya baslad: ve sanmm duydugum rahatsiziik
takinimu daha da kétiilestirdi.

Bir yigm tuhaf aligkanhiimm, kirmay bagaramadigim bir dizi
rutinim vardi. Bunlardan biri elimi ytkamaku. Bir digeri sabah
uyandifimda belli bir esneme hareketi yapmakt: ve eger bunu yap-
mazsam sanki kendime kazmus gibi giin boyunca 6fkeli oluyordum.
En kétiisii yerdeki seyleri kontrol eeme huyumdu. Bir geyin ya-
rundan yiiritytip gectifimde goz ucuyla onu girtiyordum ve geri
domiip onun ne oldufunu kontrol etmek zorunda kaliyordum. Bir
keresinde birkag yiiz metre geri yiiriidiim gtinkii bir sey gormiistiim
ve onu gérmemisim gibi gecip gidemedim. Bu gercekten ¢ok nhafa
ve annemi en ¢ok endigelendiren konuydu.

Stres ve bir seyleri siivekli olarak tekrar etmenin baskist yiiziinden
haftada en az ii¢ dort kez afir migren agnlan cekiyordum.

Birbirine kangmug bircok kavram var. Miicadele ettigim sorun-
lardan biri de bu. Insanlarin ¢ofu sorunu anlamryordu. Siirekli



kizgin oldugum ve bununla basa gikmaya ¢absufim icin -ki ba-
saramryordum- okulda bagim ¢ok sik belaya giviyordu. Bir yiida
oladdan otuz kez uzaklagtmidim. Bu ¢ok zordu giinkii ne oldufunu
anlayamayan tek kisi ben deffildim; etrafrmdaki kigilerin de bunu
anlamadigm biliyordum ciinkii verdikleri tausiyeler yardimer ol-
madi gibi hicbir ise de yaramiyordu.

O sirada bir de depresyona givdim bu yiizden annemle birlikte
aile hekimine gitmeye devam ettim. Her zaman gittiim doktordan
farkli bir doktordu ve bana ilag vermek yerine saghkli yagamay:
tavsiye etti. Bir uzmana gitmek zorunda kaldim. ‘Peki, Prozac
kullanmaya baglasm,' dedi, boylece annem durumun ne kadar ciddi
oldugunu anladi. Saninm annem daha fazlasmi yapamadigs igin
ya da konu hakkinda daha fazlasini bilmedi#i icin hayal kimkhigina
uramigtt ama bana kesinlikle ¢ok yardm etti. Bir psikiyatristle
konustum. O giine kadar beni ilk anlayan kisiydi.

Ilag tedavisinin biraz faydas: olmugtu ama tabii ki yan etkileri
vard:. Beni ¢ok actktirryordu. Cok yemek yedim ve olduk¢a kilo
aldim. Artik cok fazla futbol oynayamiyordum; zaten hichir zaman
da futbolda ok iyi olmanugtm.

Aym zamanda terapi almaya bagladim ve bunun ¢ok yaran
oldu. Terapist bana bazi tekniklerden bahsetti. Ahgmas: birax
zaman almis olsa da onlan hala kullantyorum.

llaglan birakmaya karar verdim. Hayanm boyunca ilag kul-
lanmak istemiyordum. Yavag yavas yapmak zorunda kaldim ama
bir siire sonra onlardan kurtuldum ve devam etmemi sagilayan sey
terapi sirastnda ogrendigim tekniklerdi. Zordu, ama okul bagladik-
tan birkag hafta sonra daha iyi olmaya bagladi. Cok giizel bir yaz
gecirdim ciimkit ilk defa o zaman digan gikabilmistim.



Bana kahirsa, hastabigiman yasaminizn geri kalaminda miicadele
etmek zorunda kalacaginiz bir sorun oldugu gercegini kabul etmek
zorundasiniz. Benim igin bu wzun bir siirecti. Bu, deistiremeye-
ceklerimi kabul etmek fakat kabul edemeyeceklerimi defistirmekle
ilgiliydi. Arabays iki kez kilitlemek gibi yapngim birgok kiigiik sey
var. Bu sadece bes saniyemi altyor. Bunu OKB sorunum yiiziinden
yaptiFimu biliyorum ama bu beni ¢ok fazla etkilemiyor. Fakat bir
yolu yiizlerce metre yiiriidiikten sonva kogup geri gelerek yerdeki
bir dal par¢asina bakmak kabul edilebilir bir sey dejil. Bunu yapa-
mam; bu durumu defistirmek, onunla savasmak ve onu yenmek
zorundaym. Bunlarin hepsine bir anda son veremem, ama sanimm
onemli olan da bunu daha kabul edilebilir bir boyuta getirene kadar
miicadele etmek.”



7. oLUM

UZGUN OLMAK

BUYUK D HARFLYLE YAZILAN
DEPRESVON



UzZGUN OLMAK

Keyifsizlik, melankoli, hiiziin, moral bozuklugu, keder, tasa,
kasvet, 1zdirap, yalmizlik, kalp kirikligi. Ayni duyguyu tarif eden
birgok farkli kelime var. Peki neden bu kadar gok? Ciinkii
yazarlar iiziintiiyii gekici, garesizligin iginde kivranmayi ise
cezbedici bulur.

Mutsuzluk olmadan, mutlulugun tadini ¢ikaramayiz ve
-ugaktaki kabin gorevlileri harig- hi¢ kimse her zaman mutlu
olamaz, yani herkesin ruh halinde zaman zaman dalgalanmalar
olabilir. “Biraz tizgiiniim,” diyebiliriz ve bu normaldir, ama
iizgiin olmakla ile BUYUK bir D harfiyle yazilan Depresyon
arasindaki farka dikkat etmeliyiz. Klinik depresyon diye de
bilinen bu sorundan bahsedecegiz.

Daha 6nce de konugtugumuz gibi stres ve endigeyle bir-
likte hepimiz olumsuz duygular hissedebiliriz. Bu duygularin
arasina tziintiiyii de ekleyebiliriz. Fakat moralimiz belli bir
siire boyunca bozuk olmaya devam ederse ve/veya bu duygu
giinliik yagantimiz1 etkilemeye baglarsa igler o0 zaman degisir.



Moral bozuklugu 6lgegimize goz atalim :

YATAKTAN BIR TURLU
ASIK SURATLI OLMAK KALKAMAMAK
o HER GUNON SONUNDA
HUZUNLU SARKILAR BU HALDE OLMAK
DINLEMEK

Ve arada kalan her gsey. Her hastalikta oldugu gibi bir ki-
sinin “biraz lizgiin” olmasi bagka bir kiginin “depresyonda”
olmasina kargilik gelebilir. Size gu siralar hissettiklerinizin
siradan bir moral bozuklugu mu yoksa klinik depresyon mu
oldugunu soyleyebilmemin belli bir yéntemi yok.

Depresyonun uyarici igaretleri nelerdir? Nelere dikkat et-
meliyiz? Depresyonun belirtileri stresinkilere gok benzer. Bu
durum, moral bozuklunun stresle birlikte depresyona doniig-
mesini gok iyi agikliyor.

Agagidakileri yagadiginizda dikkatli olun:
® Uyuyamiyorsunuz ya da gok uyuyorsunuz.

@ Konsantre olamiyor ya da daha 6nce kolaylikla yapti-
giniz igleri yapmakta zorlaniyorsunuz.

Umutsuz ve garesiz hissediyorsunuz.
Olumsuz diigiincelere daliyorsunuz.
Istahiniz yok ya da gok fazla yiyorsunuz.

Normalde oldugunuzdan daha hassas, sinirli ya da asa-
bisiniz.



Normalden daha fazla alkol tiiketiyorsunuz ya da bagka
sorumsuz davraniglarda bulunuyorsunuz.

Hayatin yagamaya deger olmadigini diigiintiyorsunuz
(eger boyle bir durum varsa hemen yardim isteyin).

Bu belirtilerin bazilar1 ya da hepsi yagamin olagan akigt
icerisinde gelip gecebilir ve bu hepimiz i¢in gegerlidir ama
bazi olaylar travmaya sebep olabilir ve ruhsal sagligimizi et-
kileyebilir. Klinik depresyona gegmeden 6nce yagamda bize
zarar verebilecek bazi olaylar inceleyelim.

BOSANMAK

“11 yagindan 14 yagina kadar annem ve babam, uzun siiren,
eziyetli ve yikict bir bosganma siirecinden gecti. Babam ¢ok igiyor
ve giinlerce ortadan kayboluyordu; annem 6fkelendi ve bir siire
sonra erkek kardesimi ve beni de alarak evden ayrildi. Her gece

wykuya dalana kadar agladim ve annemle babamu asla affetmedim..”

2012 yilinda Ingiltere’de evliliklerin %42’si boganmayla
sonug¢landi, bu yiizden ebeveynlerinizin ayrilma ihtimali gok
dadiisiik degil. Anne ve babalarinin boganmas binlerce gencin
karg1 kargtya kaldigh bir gergek.

Kendi kendimize, iligkilerin her zaman yiiriimedigini ve
insanlarin giiniin birinde ayrilabileceklerini séylemek kolay
olsa da, bir ebeveynin evden ayrilmasinin getirdigi sarsici
duygulan gérmezden gelmek olduk¢a zordur.



Copu gen¢ bu durumu kigisel olarak algilar. Bu diigiince
morallerinin bozulmasina ve yukaridaki listedeki birgok be-
lirtinin ortaya ¢ikmasina neden olur.

Unutmayin, ebeveynleriniz ayrilmaya ¢ogu zaman aslinda
SIZ1 diisiindiikleri icin karar verirler. Hi¢ kimse tartismalarla
dolu, huzursuz bir evde yagamak istemez; bu yiizden anne ya
da babaniz huzur ve dengeyi saglamak icin evden ayrilmaya
karar verir.

Aklinizdan ¢ikarmamaniz gereken bagka bir sey daha var
ve bunu olabildigince nazik bir sekilde séylemek istiyorum: Bu
durum sizi hig ilgilendirmez. Ebeveynlerimizin yagamlarinin
merkezinde oldugumuzu diisiinmek hogumuza gider ve bu cogu
zaman da boyledir ama yetigkin olarak onlarin kendilerine ait
hayatlari ve iligkileri vardir. Bu iligkiler her zaman yiiriimez.
Olgunlastik¢a insanlarin sadece bizi memnun etmek i¢gin hare-
ket edemeyeceklerini, ayni zamanda kendileri i¢in en iyi olani
yapmalari gerektigini anlariz. Yine de, bu gercegi fark edecek
yasta olmak, hissettigimiz aciy1 ya da stresi azaltmayabilir.
Ebeveynleriniz bogandiginda hangi yasta olursaniz olun, bu
6nemli ve hogumuza gitmeyen bir degigikliktir. Bu tiir seyleri
kimse istemez.

Isin iyi tarafi, arka-
daglarinizin da benzer
tecriibeleri yagamig ol-
mastdir. Bu durumu nasil
atlattillar? Bunun sarsici
bir zaman oldugu dogru
ama her seyin yoluna
girdigini goreceksiniz.



Son ve kiigiik bir tavsiye: OLAYIN DISINDA KALIN.
Bu, anne ve babanizin ¢dzmesi gereken bir sorun, sizin degil.
Ates ortasinda kalmayin.

Ebeveynlerinizin zorzamanlar gegirdigini goriiyorsaniz -ki
bu mutlaka boganacaklari anlamina gelmez- tavsiye alabile-
ceginiz ya da omzunda aglayabileceginiz yetigkinlerin listesini
yapin. Okuldaki psikolojik danigman, 6gretmen ya da duygu-
lariniz1 paylagabileceginiz bagka bir yakiniz var mi?

AYRILIKLAR

Boganma gibi, iligkilerin sonlanmasi da sizi derinden et-
kileyebilir. Ayriligin etkileri hangi tarafta oldugunuza bagh
olarak degisir. Terk eden misiniz, yoksa terk edilen mi?

Terk eden taraf oldugunuzda sugluluk duygusu hissedersiniz.
Sugluluk duygusu zordur ama terk edilen taraf olmak daha
zordur. Birinin kalbini kirmak BERBAT hissettirse de, terk
eden kigiyseniz en azindan neler olup bittigi konusunda diisii-
necek zamaniniz olmugtur ve bu yiizden olumlu bir degigiklik
yapmaya karar vermigsinizdir. Elbette durumun béyle olmast,
ayrilik siirecinin iiziicii ve stresli olmayacagi anlamina gelmez,
hatta kesinlikle 6yle olacaktir.

Terk eden kigiyseniz NAZIK olmaniz gerektigini unut-
mamalisiniz. Ayrilik konugmasini her zaman yiiz yiize yapin.



Birlikte oldugunuz kisiye onunla neden artik birlikte olmak
istemediginizi miimkiin oldugu kadar detayl bir gekilde an-
laan. Kimseyi suglamayin. Eger ondan aynilmak istiyorsaniz

BU SIZIN SECIMINIZ ve bunu agiklamaniz gerekir.

Her sey bittiginde onunla iletigim kurmaya devam edin;
telefonlarina ve mesajlarina cevap verin, gerekirse, iligkiyi
bitirme sebeplerinizi tekrar anlatin.

Terk edilen kisi olmak biiyiik ihtimalle daha zordur ciinkii
sagkinlik ve reddedilme duygularini ayni1 anda yagarsiniz. Kimse
reddedilmekten hoglanmaz. Kendinizi kaginilmaz ve gitgide
artan bir gekilde kotii hissedersiniz ve “Neyi yanlig yaptim?”,
“Séyledigim bir gey yiiziinden mi?”, “Neden yeteri kadar iyi
degilim?” gibi sorular sorarsiniz.

SIiZIN bir sugunuz olmadiin anlamaniz gerekiyor; sorun
ILISKININ kendisindedir. Baz iligkiler yiiriir, bazilari ise yiirii-
mez. Asil mesele sizin kim oldugunuzdur. Bir bagkasina uyum
saglamak icin degisemezsiniz. Biriyle yagadiginiz iligkinin yii-
riimeyisi bagka bir iligkinin baganisiz olacagi anlamina gelmez.



Avynlik siirecinde hissettigimiz duygular bir kayip yasadigi-
miz zamanlardaki duygulara benzer ve yukandaki listede yer
alan herhangi durum sonucunda stres olugabilir. Kalbimizde
her zaman bir yara izi kalacak olsa da zamanla iyilesecegimizi
bilmeliyiz. Ayrica iizgiin olmak oldukga sikicidir ve birileri bir
yerlerden ¢ikip yeniden caninizi sikmaya baglamadan once
¢ok az zamaniniz vardir.

Bu arada eski hoglandiginiz kisiyi bagka biriyle gérmek
HER ZAMAN caniniz1 yakar, inanin bana.

Evet, birini terk etmek ya da biri tarafindan terk edilmek
berbat HISSETTIRIR ama bu genellikle gecici bir histir.

YAS TUTMAK
DR. OLIVIA DiYOR Ki...

Bir yakinin 8liimui igin yas tutarken ortaya ¢ikan davranig-
lar depresyonun belirtileriyle benzerlik tagir. Yine de yas
tutmak zamanla kendi kendine iyilegebilecek normal bir
stirectir. Ruh saghgt uzmanlan olarak, bir 6liimiin tizerinden
alt1 ay gegmeden dnce DEPRESYON tedavisine bastamay1z
ama yas tutan kisilerin durumla baga cikabilmeleri icin
uyku hap1 ya da anridepresan ilaclarla kisa siireli tedavi
uygulayabiliriz.

Sevdigimiz birini kaybetmek hepimiz i¢in travmatik bir
olaydir ama yas tutmanin bircok farkli gekli vardir. Uziintii
duymanin dogru yada yanls bir yéntemi yoktur. Bazen aglama,
inleme, hickirma ve kederlenmenin birini kaybetmenin ken-



disi kadar strese sebep oldugunu diigiiniiyorum. Biri oldiiginde
herkes kendi yéntemiyle durumla basa ¢tkmak zorunda kalir.

Yas tutarken bu boliimiin baginda listelenen belirtilerin
herhangi biriyle kargilagabilirsiniz. Uziintiiniiz, istah, uyku
diizeni, odaklanma siiresi KADAR ruh halinizi de etkileyebilir.
Belli bir siire durumun inkar edildigi bile goriilebilir. Bu dav-
raniglardan hicbiri kisinin olanlart Snemsemedigini gostermez.

S6z konusu 6liim, ayrilma, boganma oldugunda aslinda
bir seyleri KAYBETME duygusuyla baga ¢ikmaya calisiniz ve
oliim en kalic1 kayipeir. Oliim, sevdigimiz birinin bir daha geri
donmeyecek olmasidir. Bu berbat bir geydir. Bazen bunu fark
etmek zaman alabilir.

Ama 6lim hepimizin yagaminin son sayfasidir. Bunu bi-
liyoruz. Zor olan kisim, birini 6zlemek ve onun hila bizimle
birlikte olmasini dilemek konusundaki duygularla basa ¢ik-
maktir. Ozlem duymak fenadir ama bu duygu zamanla azalir.
Evet, birini belki de sonsuza dek 6zleyeceksiniz ama bir siire
sonra aciniz hafif bir siziya dénecektir. Onu kalbinizin derinle-
rinde tagirsiniz. Cogu insan mezarliklart ziyaret edip kaybettigi
yakiniyla konugmayi rahatlatici bulur. Eger bu kendinizi iyi
hissettiriyorsa, neden olmasin?

Giden kiginin huzur i¢inde uyudugundan ve sizin de huzurlu
olmanizi istediginden emin olun.

Simdi konumuza dénelim. Yas tutmanin ya da iligkilerde
yagadiginiz sorunlarin depresyonu isaret etmiyor olmasi, his-
settiklerinizin ruhsal saghk sorunu olmadig1 anlamina gelmez.
Sonugta, uykusuzluk siirekli devam ederse bir siire sonra daha
ciddi sorunlara yol agacakur, bu yiizden kisa stireli sorunlar
i¢in bile yardim istemekte utanilacak bir sey yoktur. Doktor-
lar insanlarin zor zamanlartni anlatmalarim saglayacak kisa



siireli uyku hapt ya da SSRI tedavisi uygularlar. Unutmayin,
bu ilaglar uygun bir gekilde kullanildiklarinda bagimlilik olug-
turmazlar ve zorlu zamanlarin kronik hastaliklara déniigmesini
engelleyebilirler.

KLINIK DEPRESYON
DR. OLIVIA DIYOR ki..

Klinik depresyon, ruh halindeki, diisiince siireglerindeki
ve davraniglardaki degigiklikler olarak ranimlanir. Moral
bozuklugu ile klinik depresyonu birbirinden ayirmak igin
dikkat edilmesi gereken temel kriter, i¢inde bulundugunuz
durumun siiresi ve giindelik yasamdaki etkisidir.

Zaman zaman ve &zellikle de bir kaytp yasadigimizda iizgiin
olabilecegimiz konusunu agikhiga kavugturduk. Peki, o halde
moral bozuklugu ne zaman depresyona déniigiiyor?

“Uziilmek” diger biitiin kelimeler gibi stradan bir kelimedir.
Evden giizel kiyafetlerinizle cikuiginiz bir giin uzerinize gay
daktiigiiniizde tiziilebilirsiniz. Dr. Olivia'nin da dikkat gekrigi
gibi, dnemli olan iiziintliniziin ne kadar siirdiigiidiir.

Bilim insanlarina gére, moralimizin bozuk olmasinin ve
depresyona girmemizin sebebi beynimizdeki serotonin seviye-
sinin azalmasidir. Bu durum davraniglarimizi, uyku diizenimizi
ve yeme aligkanliklarimiz1 degistirdigi gibi, diisiinme seklimizi
de etkiler ve belirtiler bu kimyasalin dengesi diizelene kadar
devam eder.



Depresyondaki insanlar negatif diisiincelere saplanip ka-
labilir. Bu, onlarin karamsar olmaya ya da acikli diigiincelere
dalmaya hevesli olduklarini géstermez; her gey su haylaz beyin
kimyasallan yiiziinden olur.

Bu tiir olumsuz diigiinme bigimine “derin diigtinme” denir
ve bu diigiinceler agagidaki gibi geligir.

YETERL KADAR 1Y1 DEGILIM
KESKE BAZL KONULARDA DAHA 1Y1 OLSAYDIM
INSANLAR BAZL KONULARDA BENDEN DAKA 1Y1
NEDEN DAHA 1Y1 OLAMIYORUM?
EN BASARISI2 BENIM
HERKES BENDEN DAHA 1Y1
EMINIM HERKES BENDEN DARA 1YIDIR
0 KONUDA DA BENDEN 1YIDIRLER
BEN HER SEYDE COK BASARISIZIM
TANIMADIGIM SUKISI BILE BENDEN DAHA 1YIDIR
DAHA FAZLA 1Y1 OLMAYA CALISAMAM KL
BASKALARI DENEMEK Z0RUNDA BILE DEGIL
NE KADAR UGRASSAM DA YETERI KADAR 1Y1 OLMUYOR
YETERL KADAR 1YL DEGILIM

Ve boyle siiriip giden digtinceler...



Okunmas: bile bu kadar zor olan bu fikirlerin DAIMA
kafanmizin iginde oldugunu bir diisiinsenize. Tahmin edecegi-
niz gibi siirekli bunlar1 diigiinmek birini yiyip bitirir. Sagliklt
bir insana ne kadar tuhaf gelse de, ayni diigiinceleri zihninde
surekli tekrar eden biri zamanla onlara inanmaya baglar.

Bu tipk1 yeni ¢ikan popiiler bir sarki gibidir. En kéti gark:
bile bir gekilde kafaniza yerlesir ve siz ne oldugunu anlamadan
sarkinin biitiin sozlerini égrenmis olursunuz.

“Artik uyuyamiyordum, tiim hobilerime hatta tutku derecesinde
bagh oldugum futbola kars: bile ilgimi kaybetmistim. Ozellikle de
insanlarm bende ne bulduklan ya da beni sevip sevmedikleriy-
le ilgili takintih diigiincelerim beni rahat birakmuyordu. Kendimi
cofu zaman terk edilmis ve yalmz hissediyor, herkesten kagmak
igin yataktan gtkmiyordum. Kendimi tedirgin ve éfkeli hissettifim
zamanlarda cildimi kagiyarak tahris ediyordum; duygulanmla ve
kafamdaki diigiincelerle bagka nasl basa gikacagmi bilmiyordum.”

Depresyonun en kotii tarafi, insanlanin normalde yapmay:
sevdikleri aktivitelerdeki eglenceyi gekip almasidir. En basit
seyler altindan kalkilamayacak zor iglere déniigene kadar mo-
tivasyonunuzu ¢ekip bitirir. Gelin gériin ki, bu sorunu yagayan
birinin kendini daha iyi hissetmesini saglayacak gey de BIR
SEYLER YAPMAKTIR. Insanlar depresyondayken bir seyler
yapinca bundan keyif aldiklarint ve bu aktivitelerin morallerini
diizelttigini sdylerler.



Depresyondayken
yardimi olacak seyler

DISARL CIKIP BIR SEYLER YAPMAK

Kisacast, yapacaginiz herhangi bir gey pijamalarinizin iginde
debelenip TV sovlar seyretmekten daha iyidir ¢iinkii BU hig
kimseye fayda getirmez.



“Kendimi tiimiiyle kaybolmusg hissettigim ve her seyin anlamsiz
oldugunu diisiindiigiom zamanlar oldu. Okula gitmek istemiyor-
dum, arkadaglannmdan higbirinin bana tahammiil edemeyecefini
ve artik hichir seyin bana keyif vermeyecegini diigiiniiyordum.
Cofu zaman istahsizdim ve kendimi suglu hissediyordum ¢iinkii
bu durum ailemi endigelendiriyordu. O zaman bile giriinmez ve
dnemsiz oldugumu hissediyordum.”

Unutmayin, depresyon bir HASTALIKTIR. Bilim in-
sanlar depresyon sirasinda insan beyninde meydana gelen
depigikliklerin sebebini aragtirmaya devam ediyor olsa da,
bu sorunu yagayan hastalarin serotonin seviyelerinin diigitk
oldugu biliniyor. Diger taraftan, disiik seviyeli serotonin ve
depresyon arasindaki etki-tepki iligkisi, yani hangisinin daha
once olugtugu lizerine tartigmalar siiriiyor.

SSRI ilaglari (herkese olmasa da) birgok kigiye iyi gelir bu
yiizden serotoninin depresyonda énemli bir fakt6r oldugunu
diigiinebiliriz.

DR. OLIVIA DiYOR Ki..

Ilag kullanmak kendi bagina bir tedavi yontemidir ama
ayni zamanda insanlartn terapiyi ya da ilag digindaki di-
ger tedavileri siirdiirebilmesi igin gerekli motivasyonu ve
enerjivi saglar.

Insanlar, ila¢ kullandiklarinda “yagayan bir 6lii” gibi go-
zilkkmekten ya da antidepresanlara bagimli hale gelmekten
korkarlar. Bu ilaglar bagimlilik yapmaz ve hi¢ kimsenin bir



olii gibi gozilkkmesine neden olmazlar. Bu endigeler arcik
kullanilmayan ilaclar igin gegerli olabilir ama yeni teda-
vilerin bu tiir yan etkileri yoktur.

Cok ama COK agir vakalarda, insanlara elektrokonviilsif
terapi (EKT) uygulanabilir. Hastalar agir depresyon gegiri-
yorlarsa ve bagka higbir sey ige yaramadiysa beyne elektrik
akim verilir. Dogruyu séylemek gerekirse ben olsam by tiir
konulara kafami takmazdim.

Klinik depresyon bir hastalik olduguna gore, size kendinizi
iyi hissettirecek aktivite ve egzersizlerden bagka bir gey tavsiye
etmem tehlikeli olabilir. Biraz temiz hava kirik bir kaburgay
iyilestiremeyecegi gibi depresyonu da sihirli bir gekilde ortadan
kaldiramaz.

Uzun siiredir moraliniz bozuksa yardim almamn vakti
gelmistir. Dogru bir yardimla kendinizi daha iyi hissedebile-
ceksiniz ama asil mesele kendi isteginizle ilk adim1 atmakeir.
Dérdiincii bsliimde sdylediklerimi unutmayin: Kargilastiginiz
ilk doktor ya da psikolojik danigman sizin igin faydah olacak
destegi saglamayabilir, ama vazgecmeyin. Iginde bulundugunuz
durum goz ardi edilemeyecek bir saghk sorunudur.

“Londra’da siniversite ikinci smiftayken (yani on sekiz yasin-
dayken) ilk depresyon dénemimi ge¢irdim. Durum, bazn bagka
ofrencilerle paylagtgim daivedeki odama kendimi kilitleyecek kadar
ciddiydi.



Yataktan gkamiyor, yemek yiyemiyor ve kesinlikle okulla ilgili
gorevlerimi yerine getiremiyordum. Giinde belki on sekiz ya da on
dokuz saat uyuyordum ama yine de hep yorgundum. Tamamen
uyusmug ve yalmz hissediyordum.

Baglan gigta sorunumun ne oldugunu bilmiyordum. Grip oldugu-
mu sandim. Tiim viicudum agnyordu ama agn kesici kullanmuiyor-
dum ciinkii bir sekilde bir geyler hissediyor olmaktan memnundum.

Bir stiredir yasamla bagimmn kalmadifiu hissediyordum ve bu
yeni bir seydi. Bunun iyilesme isareti oldugunu diisiindiim. Askinda
birkag hafta sonunda daha da kétidegmistim ve her sey daha da
katiiye gidiyordu.

Paranoyak davransglar gostermeye bagladim. Nereye gitsem
insanlarm benim hakkimda kenugtuklarn diigiiniiyordum ve bu
da gitgide daha da yalmzlasmama sebep oldu. Intihan diigiinmeye
bagladim. Ilk bagta harekete gegmedim; aklimdan kendimi bir trenin
dniine birakmak ya da bir otobiisiin oniine alamak gbi fikirler
gegiyordu. Daha sonra bu diigiinceler zihnimde iyice yayild:, ta ki
bir giin kendimi Hyde Park'taki géletin kiyisinda bulana kadar.
Oraya nasi gittigimi bilmiyordum. Kigin ortasinda sizerimde sadece
bir tigore, kot pantolon ve terlik vardi. Kaban giymemistim ve orada
durup suyun bogulmam icin yeteri kadar derin olup odlmadigim anla-
maya ¢abgtyordum. Bu durum beni dylesine korkuttu ki eve doniip
ailemi aradim ve onlardan yardim istedim. Anne ve babanun o gece
beni almaya geldikleri aru hi¢c hanrlamiyorum. Beni eve gotirdiiler.
Alle hekimimiz de oradayd:. Bana yiiksek dozda Sitalopram ve
yan etkilerini azaltmak igin diigiik dozda Valium verdi. Sonvraki
bir hafta boyunca neler oldugunu hi¢ hatrlamiyorum. llaglar bu
siirenin sonunda ise yaramaya baglanugtr. Sonrasinda bile ban
zamanlan gok net haurlamuyorum. Ama ilaglar ISE YARADI,
ciinkii hala buradayim.”



8. BoLOM



vilcut piLt

“Viicut kitle indeksim (VK1) normal olmasma ragmen sistnan
oldugumu diigintiyordum. Sadece okuldakiler yiiziinden deil,
kiyafet iireticileri yiiziinden de boyle hissediyordum ciinkii 40 ya da
42 beden giymeme ragmen tizerime wygun kiyafet bulamiyordum.
En sonunda, sadece bol ve siyah keyafetler giymeye bagladim.”

BiR GERGEK:

Herkes vilcudundan nefret eder.

Ya da, en azindan, herkes miimkiin olsa viicudundaki ufak
tefek bir seyleri degistirirdi. Elbette ve ne yazk ki, bunu bil-
mek viicudunuzdan daha az nefret etmenizi saglamaz. Zayif
insanlar siska olduklariny, vzun insanlar leylege benzediklerini
diigiiniirler; kisa boylular uzun olmayt isterler, iri yapili insanlar
ise viicutlarindaki yumugak bélgelerden nefret ederler. Cok iyi
goriinen kasli gengler bile viicutlarindan ¢ok memnun degil-
lerdir. Oyle olsalar neden her giin spor salonuna gitsinler ki?

Herkes viicudundan nefret eder.

“Nefret” giiclii bir kelime. Aslinda, hepimizin birlikte ya-
samayt, hatta sahip olmaktan keyif almay1 6grenmesi gereken
kusurlan oldugundan bahsediyorum. Bazilan viicudunun pek
begenmedigi bilgelerini degigtirmek i¢in doktora gitse de,
¢ogumuz onlarla yagamay: 6grenmek zorunda kaleriz.

Ergenlik ve sonrasi, genglerin viicutlartyla bartgtk olmalari-
n1 6zellikle zorlagtiran bir dénemdir. Aligkin oldugunuz minik



¢ocukluk bedeniniz géziiniiziin dniinde degisir ve bagkalagr.
Bu siire¢ tamamen kontrol digindadir ve durdurulamaz. Bu
dénemde fiziksel goriinisle ilgili kaygilann yaganmasi ¢ok
sagirtict degildir.

Biitiin genglerin ergenlik déneminden gegtigini, yani yalniz
olmadiginiz1 bilmek ve ergenlik déneminin koza stirecinin
son agamast oldugunu anlamak sizi biraz olsun teselli edebi-
lir, Ergenlikteki goriintiniiz yetigkinken nasil gériineceginizi
belirlemez. Aslina bakarsaniz, tuhaf gériindsli genclerin iyi
gorinen yetigkinlere doniistiiklerini gérdiim. Harry Potter'daki
Neville Longbottom’in simdi nasil goriindiigiine bir bakin.

INTERNET ARAMA MOTORUNDA YAKISIKLI/GUZEX
BULDVEUNUZ UNLULERL ARASTIRIN VE KUGUKKEN TUNAF
GOZUKEN BES UNeUNUN tomiNt BURAYA YAZIN:

A N =

1y is ekardin, ergentik, gercekten iyi is
¢kardn!

Gérdiiniz mii? Aslinda endigelenecek hichir sey yok; her
sey giizel olacak. Bu arada hepimiz zaman zaman nasil géziikti-
gimiiz konusunda endigeler duyabiliriz, ama bu tiir diigtinceler
devam ederse giinliik yagantimiz1 etkilemeye baglayabilirler.



EN Y1 %0.001 Kisi

Toplum her dénemde sadece kiigiik bir alandaki insan-
lar1 kapsayabilecek ideal bir giizellik algis1 geligtirir. Marilyn
Monroe’nun bugiinkii beden 6l¢iilerine gore kilolu oldugu
hakkinda ¢ok konugulmus olsa da viicut hatlari, sar1 saglar ve
dolgun dudaklar hala giizelliginin bir pargasi olarak goriiliiyor.
Sagkinligini ele veren kaglan ayni ilgiyi gérmeyebilir.

Bu durum erkekler i¢in de ¢ogunlukla aynidir. Simdiye
kadar sadece kizlar, medyada sergilenen kadin bedenlerine
maruz birakilirken artik ayni sey erkekler icin de gecerli. Men’s
Health gibi dergiler geng erkeklere, bikinili figiirlerin gegit
toreni yaptigh yayinlar da kadinlara zarar veriyor.

“Dergilerin hi¢ yardimi olmad:. Aslinda onlar sorunun bir par¢a-
stydr. Geriye doniip okudugum dergilere baktigimda, genglere hitap
eden, kilo ve giizellige takintili bu yaymlann ciddi sekilde tehlikeli



oldugunu diigiiniiyorum. Bu tiir yaymlarda begenilmek icin zayif
olmam gerektigi mesajimin veriliyor olmast beni sinirlendiriyor.”

Asl sorun, tiim medya araclarinin (film, kitap, moda ile
ilgili yayinlar, dergiler ve popiiler videolar) giizellik yalanini
yaygmlagtirmak igin ig birligi yapmasidir. Kadinlar anormal
derecede zayif olduklar1 halde saghikliymis gibi resmediliyor-
lar. Ustelik, mucizevi bir sekilde ya da estetik miidahalelerle
dolgun gogiislere sahip olabiliyorlar. Oyuncak bebeklerinkine
benzeyen yiizleri ve kabarik saclan var. Podyumlarin tercihi
hal4 incecik mankenler olsa da, dergiler biiyiik kalgalardan
vazgecmiyor. Tabii onlara gére SADECE kalgalar biyiik ola-
bilir; bel daima ince kalmalidur.

Ideal erkek uzun, yapili ve kash olmalidir. Michelangelo'nun
David heykelinden daha zayif ya da kisa biri ideal olmaktan
uzaktir. Zaman zaman Chris Pratt gibi daha iri yapih aktérler
sadece film stiidyosu patronlarinin ve gagdaglarinin belirle-
dikleri standartlan saglamlagtirmak igin ortaya gikar. Higbir
erkek dogdugunda Chris Hemsworth gibi gzikkmez. Onun gibi
yapili bir viicuda sahip olmak igin a) her giin spor salonunda
dore saat gegirmek b) dizensiz ve az beslenmek c) kas biiyii-
tiicii steroidler kullanmak ya da d) bu i¢ maddede yazanlarin
hepsini yapmak gerekir.

Elbette alternatif érnekler de vardir ama onlart bulmak
icin cok ugragsmanuz gerekir. Ana akim medyaya sizan 6rnek-
ler, gazetelerde “hatlarini sergiledikleri” konusunda pek de
zarif olmayacak gekilde alaya alinirlar. Bu haberler fotograf
makinelerinin uzaktan gekeigi fotograflar esliginde sunulur.



Mankenler gibi Hollywood aktorleri ve pop yildizlari da
gezegendeki kiigiik bir niifusu temsil eder. Onlan érnek almak
giiliingtiir ama gormezlikten gelmek de bir o kadar zordur.
Bazen onlarin bu diinyaya sadece kendimizi kétii hissedelim
diye gonderildigini digiinebiliriz.

internette aragtirma yaparak iinlilerin genclik fotograf-
larina bakin. Cok farkli goziiktiiklerine eminim. Yirmili yag-
larindaki aktorlerin filmlerde daha geng yagtaki karakterleri
canlandirmalar beni bu yiizden rahatsiz ediyor. Bu genclerin
akneleri nerede! Dig telleri nerede? Neden yagitlan gibi tuhaf
kiyafetler se¢tniyorlar? Milyonlarca geng bu 6zelliklere sahip
olmasina ragmen bu medyada hi¢ gozikmiiyor.

AKNELER U2ERINE BIRKAC SOZ: Kati bir cilt
gencleri rahatsiz edebilir ve kendilerine olan
guvenlerini azaltabilir. Doktorunuza gidin. Du-
rumunuzla. ilgilenip size yardime olacak ilaclar
verecektir.

“Dug gériimiistim, yani su cildimdeki lekeler (su kahrolas siyah
nokealar!} yitziinden benimle dalga gegiyorlard:.

Bence ergenlik yillari nasil bir yetigkin olacaginizt keg-
fetmeye galistiginiz yillardir. Baz geyler degiigtirilebilir. Sag-
lariniz1 ve kaiyafetlerinizi, size uygun olan tarzt bulana kadar
degistirebilirsiniz.



Saglikl1 gozikkmek elbette giizeldir ama sagliginiz nasil go-
ziiktiigiiniizden daha 6nemlidir. Fazla kilolu ya da ¢ok zayif
olmak i¢ organlarinizi zorlar ve bunu hig istemeyiz. Hepimizin
zaten bildigi gibi, bolca meyve ve sebzeyle dengelenmig bir
beslenme programina ve formda kalmaya yetecek kadar egzersiz
yapmaya ihtiyacimiz var. Daha 6nce soyledigimiz gibi, egzersiz
ve beslenme ruhsal sagligimizi korumak igin olduk¢a énemlidir
yani nasil goziiktiigiiniiz ve nasil hissettiginiz birbirine baghdir.

BEDEN DISMORFIK BOZUKLUG (BDBY: Bir Kisinin,
dis . ilgih gercek disi bir bakis a.cisina.
sahip olmasi ve bu konuda endiselenmeNe fazla
zaman harcamasidir. Bu, kendini begenmemekle
aym sey DEGILDIR. Sorunu yasaon Kisi icin bir
yara izi, fiziksel bir 6zelik, ne Kadar koyu tenl
oldugu gibi kiicik senler asin derecede onemli
ve Uizerine ¢ok Zaman harcanan Konulardir.

On kadindan sekizi dig goriiniiglerinden memnun degil
ve yarisindan ¢ogu kusurlu bir gériiniige sahip oldugunu dii-
stintiyor.!!

11 Kate Fox — Social Issues Research Centre



Onemli olan viicudumuzu dogru sekilde algilamak ve go-
riniigiimiizden memnun olmakuir. Ikisini yapmak da ok zor.
Bedenimizi diger kisilerin gérdiiklerinden farkli gordiigiimizii
unutmayin. Hepimiz bedenimizi par¢alar halinde algilanz;
yamuk burnumuzu, sarkik kalgalarimizi ya da gébegimizi fark
ermemizin sebebi budur. Fakat diger insanlar bizi bir biitiin
olarak goriirler; kiigiik seyler bizim digimizda kimseyi rahatsiz
etmez. Kendi vitcudumuzu dogru bir sckilde algilamadigimizi
ortaya koyan bir gok aragtirma vardir.

Hepimizin scvimedigi fiziksel zellikleri vardir ama siirekli
dig goriiniisitmiiz hakkinda endige duymak fiziksel ve ruhsal
saghmiz1 etkiler. Zorlayict beslenme aligkanliklari, takintih
hale gelen egzersizler ve agtriya kagan estetik operasyonlar
kendimizden memnun olmadigimiz1 gosteren ciddi belirtiler
olarak goriilebilir. Ben bu konuda fazla bir gey bilmiyorum ama
bildigim bir gey var: Higbir cerrah ruhumuza estetik operasyon
yapamaz ve hic kimse mutluluga giden yola kasli bacaklanyla
ulagamaz. Dig gériiniige fazla &nem vermck i¢ huzura ulagma-
miz1 saglayamaz ve hicbir zaman da saglamamgar.

Y1IYECEK VE BESLENME
DR. OLIVIA DiYOR Ki...

Cogumuzun yiyeceklerle karmagik ya da zor bir iligkisi var-
dir. Peki bu konuda yardima ihtiyacimiz oldugunu nasil
anlariz? Diyet yapmak, kalori hesaplari, 6giin atlama ve spor
salonu programlar1 olduk¢a yaygindir bu yiizden iglerin ne
zaman yoldan ¢iktigint anlamak zor olabilir. Diger taraftan
birkag haftadir devam eden bir aligkanliktan vazgecmek,



yillarca siirdiiriilen bir aligkanliktan kurtulmaktan ¢ok daha
kolaydir; bu yiizden bir problem olabilecegini diisiindiigiiniiz
an vakit kaybetmeden yardim alin.

“Karmagik” dogru bir kelime. Bir otobiis ya da trende gegen
herhangi bir diyaloga kulak verin. Konunun ¢ok ge¢gmeden
yemege geleceginden eminim. Siirekli bir seyler atigtirmay:
diigiiniiriiz. Yemek yemek, hayatta kalmamizi saglasa da ye-
mekle kurdugumuz iliski bu amacin 6tesine geger. Diyetlerden
gurmelere uzanan yiyecek yolculugunun sonunda yemegin

kolesi olduk.



Yeme bozuklugunu bir biitiin olarak degerlendirmeliyiz.
Bu konudaki soruniarin ciddiyeti, zamanimizin ne kadarini
yiyecek konusunda endiselenmekle gecgirdigimize ve bunun
giinliik yagantimuz1 ne kadar etkiledigine gore belirlenir. In-
sanlar “yeme bozuklugu” sorununu duyduklarinda genelde
akillarina “actkma” gelse de konu bu kadar basit degildir.

Diger taraftan, yemek segen ve hizh kilo verdiren diyetlere
bagvuran kisiler de var. Her doktorun bol meyve ve sebzeyle
desteklenen dengeli beslenmeyi tavsiye ettigini gbz éniinde
bulundurursak, kisitlayici bir beslenme ne kadar saglikli ola-
bilir ki? Bir dnceki bslimde viicudu hizla gigirmeyi saglayan
beslenme tirinden bahsetmigtim. Séziini ettigim tavuk ve
protein karigimt yiyen ve spor salonundan ¢rkmayan su tipleri
hatirliyor musunuz? Bu gekilde beslenmek hig dogru degildir.
Beslenme yanliglari listesine gz atmaya devam edecek olursak
orug diyetlerini, kompulsif yeme bozuklugunu, agirt beslen-
meyi, kusma ve elbette achg gorebiliriz. 5

“Annem kilolu oldugum ve buldugum her seyi yedifim icin
beni azarlyordu. 1997 yinda diizenli beslenmeyi brakum ve iki
ayda on ii¢ kilo verdim. Yemekten uzak duruyor, sadece galigip
uyuyordum.”

Beslenmeyi siirekli kontrol etmek kolaylikla daha biiyiik
sorunlara sebep olabilir. Tanimlanan dért gegit yeme bozuk-
lugu vardr:



ANOREKSIYA NERVOZA

Bu sorunu yagayan kigiler yemek ve kilo konusunda agir1
derecede endige duyar; kendi agirliklanini dogru sekilde algi-
layamazlar ve kilo almaktan korkarlar. Yan etkileri oldukga
ciddidir, yaganan kalp kasilmasi erken 6liime sebebiyet vere-
bilir. Diger yan etkileri arasinda kemik ve deri hasar ve regl
diizensizlikleri bulunur.

BULIMIYA NERVOZA

Bu sorunu yagayan kigiler agin yeme egilimi gosterirler ve
bu davramis: telafi etmek igin kusmak, miishil igmek ya da agir1
egzersiz yapmak gibi takinti haline gelen aktivitelere yonelirler.

ASIRI YEME BOZUKLUGY

Giin gectikce yayginlagan bu hastalik, belirli bir donem
araliginda iki ya da ii¢ kez agin yemek yeme geklinde tanumla-
nabilir. Budavranig sucluluk duygusu ve utangla baglantilidir,
fakat bulimiya hastaliginda oldugu gibi telafi edici bagka bir
davranisla sonuglanmaz.

TANIMLANMAMIS DIGER BESLENME VE
YEME BOZUKLUKLARI

Yeme bozuklugu sorunu oldugu halde ilk ii¢ hastaligin
teshisinin konulamadig1 durumlarda doktorlar bu ifadeyi kul-
lanirlar. Ornegin, kisinin kilosu saglikh seviyenin iizerinde
olsa bile anoreksiya belirtileri goriilebilir.



DR. OLIVIA DIYOR Ki...

Muayeneye gittiginizde doktorlar ruhsal saghginizla beraber
fiziksel saghiginizt da kontrol ederler. Yeme bozuklugunun
viicudunuzda ONEMLI etkileri olur. Doktorlar boyunuz
ve kilonuzla birlikee kan basincimiz1 ve reflekslerinizi de
kontrol ederler.

Muayene sonrasinda gerekli goriirlerse on sekiz yagindan
kiigiik hastalarit Cocuk ve Ergen Ruh Saghg Servisi'ne
yonlendirirler. Burada beslenme bozukluklari konusunda
uzmanlagmig yetkililer bulunur.

Sizin icin gergekci ve uygulanabilir beslenme hedefleri
belirleyecek bir diyetisyenle galigirsiniz. Onlann amaci
size yardim etmektir, sizi yemek yemeye zorlamak degil.

Yeme bozukluklari; yiyecek, yemek ve kilo ile ilgiliymig
gibi gézitkse de genellikle bu sorunlarin altinda yatan bagka
sebepler vardir ve tedavi sirasinda bu sorunlarin da ¢oziil-
mesi gerekebilir.

Gelin, yeme bozukluklanyla ilgili yanlyg bilinen konulara
agiklik getirelim:

@ Yeme bozuklugu SADECE zayif olmayt istemek degildir.
@ Yeme bozuklugu SADECE mankenlerle ilgili degildir.
@ Yeme bozuklugu SADECE kontrol sorunu degildir.

@ Yeme bozuklugu SADECE yemekten korkmak degildir.



Bu noktaya geldigimize gore, bir sonraki ciimle sizin igin
sasirtict olmayacaktir: Yeme bozukluklar bir ruh sagligh so-
runudur. Sinir bozucu olabilir ama her hastaligin bir “sebebi”
olmast gerekmez. Anoreksiya nervoza gibi baz hastahklarin
genetik faktorlerden kaynaklandigint ortaya koyan aragtir-
malar olsa da, bu tiir sorunlarin serotonin dengesizligi gibi
durumlara bagl olduguna dair igaretler de vardir. Kisacasi,
yeme bozuklugunun depresyon ve kaygt sorunlarindan ¢ok,
gergek yagsamdaki olaylardan kaynaklandiiin séyleyemeyiz.

Dr. Olivia’nin, danigtiginiz herhangi bir uzmanin sadece
sizin yiyecek ve kilonuzla ilgilenmeyecegini séylemesinin
sebebi budur. Bir kiginin daha dengeli beslenmesini saglamak
saglip icin faydali olsa da hastalifin altinda yatan sorunlan
diizelemeyecektir.

DR. OLIVIA DIYOR Ki...

Kisitlayict bir beslenme program igtahinizi daha da azal-
tacag igin yeme bozuklugu dikkat gerektiren bir konudur.
Davraniglariniz biyolojiniz iizerinde dogrudan eckilidir.
Bunun yanu sira, yetersiz beslenme sizi yiyecekler konusunda
kaygilara ya da cakintili diigiincelere sevk edebilir.

“Okulda ¢ok zor bir gecis donemi yagryordum. Kendimi duy-
gusal olarak hazir hissetmiyordum. Bu siirecte yeteri kadar destek
aldigmu diigiinmiiyorum. Suda bogulmamak icin ¢abalayan biri
gibi hissediyordum ve kesinlikle dibe batmistim. Cocuklugumdan
beri zaman zaman bir yeme bozuklugu sorunu yagryorum. Sorun
stres donemlerinde daha da artryor. Bazen ¢ok fazla yiyorum bazen
de hi¢ yemek yemiyorum.”



“Ortaokulun son aylannda dogru beslenmeyerek saghiima zarar
verdim. O tamanlar kendime ne yapugmin farkinda degildim. Bu
yil, bunu yaparken aklimdan neler gectifini anlamaya ¢ahsum.
Durumu kabul etmek ve onunla baga gkmak zordu.”

TOMUN HIKAYESE

Londra'da yagayan 29 yagindaki Tom yeme bozuklugu so-
runu yasayan erkeklerden biri.

“Birkag dilim kizarmug ekmekle ve bir kase kepekli gevrekle
baglayan zavarsiz bir gimdii. Sonra bir arkadegimla tarusum. Ne
yaptagmun farkma bile varmadan iki dilim ¢ikolatah kek, bir pastir-
makh sandvic, bir paket cips, birkag havug dilimi ve bir parca gérek
satm alarak mideye indirdim. Sonraki kirk beg dakika icinde bunlara
bir paket ¢gikolatal sekerleme, ton balikh ekmek ve kafatasini ayik-
lamayt unuttukean sonra piire haline getirdikleri bir beyne benzeyen
bir paket kirmuzn-beyaz puding ekledim. Tiim bunlart satn abrken
dikkat cekmemek icin bir kafe, diikkin ve insant hi¢ yarglamayan
su tath yivecek otomatlarin arasinda mekik dokumugtum.

Bu strada terliyordum, ellerim titriyordu ve agnidan bagim zonk-
luyordu. Yaklagtk bir buguk litre su ictim sonra oradan aynbp ifle
yemeyi yedim.

Béyle zamanlarda, yemek yememin sebebi aclik ya da rahatlama
istefii deil; yemek yemeye bir son vermek icin baglayct bir kavar
almaktan korkuyorum. Zor giinlerde, kendime bir yabanadan
daha fazla giivenemeyecegimi hissediyorum.

Ertesi giin, sanki kiicitk, yaramaz bir cocuk giffstimiin iizerin-
de tepinmis gibi bir hisle uyanmrm. Yaptigom ilk gey, yaklagk on



ti¢ kilometre boyunca kogmak olur. Oglen spor salonuna gider,
viicudumu ¢ahstiracak cesitli hareketler yaparim. Kusmasam da
midem bulanana kadar bu hareketleri yapmaya devam ederim.

Doktovun bana ilk kez bulimiya hastohgim oldugunu séyledi-
gi zamam hanrliyorum. Tuhaf gelebilir ama onun kafay: yemis
oldugunu diigiinmiigtiim ciinkii on yildir kendimi kusturmaxy ba-
saramiyordum. Bunu doktora siyledifimde bana spor sayesinde
viicudumu biiyiik oranda arndirabildigimi soyledi.

Sorunu nasil tanmlarsaniz tammlaym, yiyeceklerle ve viicu-
dumla olan iliskim ve bu durumu kontrol etmek igin hissettiklerim
bir sorun oldugunu gésteriyor. Biitiin bunlarin yanmda depresyon
nobetleri geciriyorum. Her hafta terapiye gidiyorum ve on dore
yagmdan beri baz: dénemlerde antidepresan ilaglar kullanyorum.

Cogu xaman, insanlar -ézellikle de tinkiler- bu konudan bah-
sederken bulimiyanin kendileri icin gegmiste kalan, yagamianinm
karanhk bir dinemi oldugu konusunda ahkdm kesiyor, “Bulimi-
yayla gegen yillarim cehennem gibiydi,” gibi seyler siylityorlar. Bu,
onlarin o parlak yasam yolculuklart boyunca miicadele ettikleri tek
sorun ve onlann dibe vurduklan nokta.

Belki onlar igin béyle bir anlam tagyor ama benim icin yle
defil. Benim igin bu apka diyabet gibi kronik bir hastalik. Ciddiyeti
giinden giine degisiyor; bazen geliyor bazen ortadan kayboluyor.
Uzerinde diigiinmeniz ve onunla bilingli bir sekilde basa ¢tkmaniz
gerekiyor ama bu sorunla yagayabilivim ve bunu bagarryorum.”






JULIA’NIN HixAYESE

Julia yeme bozuklugu sorunu yagiyor ve o artik Beat yardim
kurulugu icin elgilik yapan genclerden biri.

SORU: Yiyeceklerle yo. do. beslenmeyle ilgili
sorunlarin oldugunu fark ettiginde kac ya-
sinda.ydin?

CEVAP: Sorunlanim bagladiginda 19 yagindaydim.

SORV: Bu. sorunla.r Kendini na.si gisterdi?

CEVAP: Sorunlar yatmadan 6nce bazi egzersizler yapmaya
bagladigimda ortaya ¢ikti. Daha sonra egzersizle birlikte yedi-
gim yiyeceklere baz kisitlamalar getirdim. Telefonuma giin
icinde yedigim her seyi ve yaptigum egzersizleri kaydedebile-
cegim bir uygulama yiikledim. Bu durum, dans¢1 olmak icin
giizel sanatlar lisesinde egitim aldigim zaman baglad.

SORU: Bu konuda. yardim aldin m?

CEVAP: Sorunlar bagladiginda ilk olarak aile hekimimize
gittim ama kilom hala saglikli bir seviyede oldugundan doktor
ok fazla tavsiyede bulunmadi. Ug ay sonra tekrar kontrole
gittiimde doktor antidepresan ilag tedavisi verdi ve beni
yeme bozuklugu uzmanlarina yénlendirdi.

SO0RU: Rerhangi bir resmi sa.ghk servisine wlas-
tn m?



CEVAP: Benim vakamla ilgilenen uzmandan destek ali-
yordum. Baglangi¢ta yeme bozuklugu konusunda uzman bir
hemgsireyle diizenli olarak gériigmeye gittim ve kisa bir siire
yagadigim yerdeki hastanenin psikiyatri béliimiinde tedavi
gordiim.

SORU: Bu yardmlardan hangileri daha cok
faydah oldu ve hangilerinin faydasi olma.di?

CEVAP: Depresyonumun en agr oldugu donemlerde gii-
vende olmamu sagladigi icin psikiyatri béliimiinde kalmanin
faydasini gordiim, fakat oradaki doktorlardan birinin bazi
yorumlan olumsuz etkilenmeme neden oluyordu; bu yiizden
bu dénem benim i¢in hem destekleyici hem de cesaret kiric1
oldu. Psikolojik destek almak da ¢ok faydali oldu ve bir yil
gecmesine ragmen hal4 o gériigmelerin faydasini gériiyorum.

SORU: Bu kronik hastalkla ve tekrar nik-
setmesi ihtimaliyle uzun vadede nasil basa
cikiyorsun?

CEVAP: Hastaligin tekrar ortaya ¢ikmasiyla miicadele
etmek zor. lyilesmeye bagladigimda insanlar benim yammday-
ken eskisi gibi dikkatli olmamaya bagladilar ve bu da yeniden
ayn1 geyleri yagadigimda onlara bunu séylememi zotlastirda.
Hastaligin yeniden ortaya ¢itkmasiyla erkek arkadagimin des-
tefii sayesinde baga ¢ikabiliyorum. Ona her seyi anlatiyorum
ve o da bana ihtiyacim olan destegi veriyor ve &zgiirliitimii
kisitlamamak igin stiime gelmiyor.



SORU: Bu sorunu. yasayanlar icin baska tav-
siyelerin var m?

CEVAP: Sizi hastalhginizin tanimlamadigini unutmayin.
Kigiliginizi olugturan geylerin neler oldugunu haturlamaya
galigin ve onlara tutunun. Benim i¢in okumak yagamimin bir
pargasi ve isler yolunda gitmediginde sorunlan azalemak igin
okumaya bagvuruyorum. En azindan bir kigiye daima sorunla-
rinizdan bahsedin. Bu hastaligin tehlikesi gizlice gelmesidir.
Yaninizda her zaman giivenebileceginiz biri olursa yasadiginiz
sorunlarla baga ¢rkarabilirsiniz. Yardima ihtiyacinez olacak.






q. poLUM

SON TABU?

KENDINE ZARAR VE
DNTDIARLA t .



SON TABU?

Ne yazik ki bu bolimde pek de hog olmayan geylerden
bahsedecegiz. Birinin kendine zarar vermesi ya da yasamina
son vermesi ilizerine gakalar yapmak pek de kolay degil, ne
dersiniz? Ben herhangi bir gey hakkinda konugmanin yasak
oldugunu diigiinmiyorum. Bazi sorunlardan bahsetmedigimizde
onlan 6zel ve gizemli bir hale getiriyoruz. Kendine zarar verme
genglerin %7’sini etkileyen bir konu. Boylesine yaygin bir
sorun bir tabu olmamali ya da g6z ardi edilmemeli.

KENDINE ZARAR VERME
DR. OLIVIA DIYOR ki..

Kendine zarar verme, bir insanin kabul edilmig kiiltirel
normlar diginda kendini fiziksel olarak incitmesidir. Agda
yapmanin kendine zarar vermek sayilmamasinin sebebi
budur! Insanlar kendilerine bircok farkli sekilde zarar ve-
rebilirler ama bir yerini kesmek, yakmak, sacin1 cekmek
ve cildini tahrig etmek en yaygin ydntemler arasindadir.

11K YARDLM KONUSUNDA BIRKAC SO2: Ken-
dine zarar verme daveamsimn arkasinda ya-
tan sebeplerden bahsetmeden dnce ik yardim
konusunda baz: temel bilgilere sahip olmamz
ve tibbi yardim gerektiren durumlan bilmemiz



nemlidir. Eger hechangi bir Kisi -yani siz ya
da. bir arkadasimz- Kendisine zarar veriyorsa
tibbi yardim istemek gerekii olabilir. Insanlar,
uzmanlarin ne sovleyecekierinden ya da ne
yapacaklarindan endise duyduklari icin yardim
isteme yebilidler ama. bu konuda bir seyler yap-
mak cok dnemlidir. Bovle durumlarda. Kimseyi
aKil hastanesine kapatmazior.

Eger bir yara tedavi edimezse enfeksiyon,
daha ciddi bir hastahk ya da istenmeyen
Komplika.syonlar olusabilir. Kesikler temiz tu-
tulmahdir ve gerekliyse yara bandi ya da
antiseptikle kapatimahdir. Eder bir yaramn
kanamasi durmuyorsa acil serviste bir iki dikis
a.timas: gerekebilir.

Kendine zarar verme davranug giin gectikge yayginlagmak-
tadir ve insanlarin bu konuda birgok sorusu vardir.



KENDINE ZARAR VERMEK KONUSUNDA
SIKGA SORULAN SORULAR

% Insanlar bunu neden yaparlar?
®* Kendilerini sldiirmeye mi gahgiyorlar?

% Kendine zarar vermek nasil oluyor da daha iyi his-
setmelerini sagliyor?

®* Bunu neden yapiyorlar?

% Bunu dikkat cekmek i¢in mi yapiyorlar?

® Kendilerine nasil zarar verebiliyorlar?

®* Canlan actmiyor mu?

% Evdeki her keskin aleti saklamam mi gerekir?

®# Kendine zarar veren birine nasil yardime: olabilirim?
® Ya bu kisiler onlani rahat birakmamuz isterlerse?
% By durum diizelir mi?

% Kendime zarar vermeyi nasil sonlandirabilirim?
#* Bunu yapmaya son vermek zorunda miyim?

®* Ne zaran var ki?

Bu kitapraki bir cok konuda oldugu gibi bu sorularin KESIN
cevaplan yok. Yine de gelin bazilarini cevaplamaya galigalim.
Birgok kisi kendine zarar verir ama herkesin tecriibesi kendine
ozglidiir.

INSANLAR BUNU NEDEN YAPARLAR?

Bu soruya cevap vermek gokyiiziinde kag tane yildiz ol-
duggunu soylemek kadar zor. Insanlarin kendine zarar verme-



lerinin sebebi kontrolden ¢ikan bir durumu kontrol altina
almaya calismak OLABILIR, ofke ya da kendinden nefret etme
duygusunu ifade etme bigimi OLABILIR, sorunlara goziim
bulamayacagini diisiinmek QLABILIR.

“Her zaman éfkeliydim ve kendimden nefret ediyordum. Bu
da beni kendime zarar vermeye itiyordu. .. Ofkemi beni kuzdwan
insanlardan gkaramryordum ciinkii onlar benden daha giicliiydii
ve bu yiizden kendime yiikleniyordum. Sonra da bunu yapugm
igin kendimden nefret ediyordum.”

HAYIR! Kendine zarar veren kigiler diger birgok insan
gibi intiharla ilgili diisiincelere sahip olabilirler fakat intihar
etmeyi istemek farkli bir geydir. Kendine zarar vermek yanlig bir
baga ¢ikma yéntemi olsa da, bu davranisi gésteren kisi aslinda
daha iyi hissetmeye galisir. Ne yazik ki, bazilan kendine zarar
verirken kazayla yasamlarina sonlandirabiliyorlar.

KENDINE ZARAR VERMEK NASIL OLUYOR DA
DAMA 1Yt HESSETMEYL SAGLIYOR?

Kendine zarar vermek beyin kimyasallarini degigtirmenin
etkili bir yoludur. Kafanizda dolagan yunuslara benzettigimiz
endorfinleri hatirhiyor musunuz? Iste bu kimyasallar aciya
reaksiyon olarak salgilarurlar. Bu durum GECICI olarak qok
iyi hissetmeyi saglar ve kisinin sorunu gdziiyormug gibi ZAN-



NETMESINE neden olur. Halbuki yasanan sadece fiziksel bir
etkidir yani tahmin edilebilecegi gibi sorunun altinda yatan
sebeplerin iistesinden gelmeyi saglamaz. Igte bu biyolojik etki
bu davranisa son vermeyi zorlagtirir.

Kendine zarar veren kigilerin gogunun, sorunlarnnt kabul
etmek yerine canli bir siimiikli bécegi yemeyi tercih edecek-
lerinden eminim; glinkti bu davranig, beraberinde ciddi bir
utang, gizlilik ve alay edilmeyi getirir. Fakat eger biri boyle bir
sorunu oldugunu gizlemiyorsa bu, biraz ilgi istedigi anlamina
gelebilir. Bir kisi dikkat cekmek icin KENDINE ZARAR
VERIYORSA gercekten ilgiye ihtiyaci vardir! Yine de, “ilgi
manyag1” ya da “numaraci1” gibi ifadelerin bir faydasi olma-
yacakur. Bu kigilerin ihtiyac1 olan sey ilgidir ama DOGRU
TURDEN BIR ILGI. iyi bir dinleyici olmanin ya da bunu
yapacak birini bulmanin vakti gelmigtir.

“Ergenlik yidlanm boyunca dig goriiniigiimden diigiincelerime
kadar, kendimle ilgili her seyden gercekien nefret ettim. Her giin
kendimde bir kusur buluyordum ve ne zaman hak ettigimi diigiin-
sem kendime zarar veriyordum. Bu duygularm iistesinden nasi
gelecegimi bilemedigimde de aynist yapryordum. Utang ve sugluluk
duygusu yiiziinden arkadaglanmdan ya da ailemden hi¢ kimseye
hissettiklerimden bahsetmedim. Miikemmel olmak istiyordum,
bu yiizden ortaya koydugum ‘ben’ imajiun kusursuz goriinmesi
gevekiyordu.”



CANLARI ACIMIYOR MU?

Tam tistiine bastiniz. Baz insanlar igin amag zaten budur.
Aci1 gekmenin higbir gey hissetmemekten ya da bagka negatif
duygulardan daha iyi gelecegi garesiz zamanlan diigiiniin.

KENDINE ZARAR VEREN BIRINE NASIL
YARDIMCI OLABILIRIM?

Tereyag bigagini ya da tirnak makasini saklamak gibi bir
sorumlulugunuz yok. Biri kendini incitmeye karar vermigse
bunu yapmak i¢in mutlaka bir yol bulacaktir. Aslina bakar-
saniz, kimse bir bagkasinin davraniglarindan sorumlu degildir.
Hem de asla. Yine de, ONLARA neyin iyi gelecegini sormak
yardimc olabilir. Omegin, konugmak igin bir yardim kurulusu
ya da bir uzman bulmak konusunda destege mi ihtiyaglar var?
Onlari bu davraniga iten belli sebepler var mi? Giiniin ya da
yilin bazi zamanlarinda sorun daha mi kétiilegiyor? Onlari
dinleyin, yargilamayin ve kendinize dikkat edin. Sonugta,
kendine zarar vermekle ilgili bir seyler dinlemek zor olabilir.
Bagkalarinin iiziintiilerini sirtiniza yiiklenip agirliklarini tagi-
mak zorunda degilsiniz?



YA BU KESILER ONLART RAHAT
BIRAKMAMIZI 1STERLERSE?

Bu sorunu yasayan biri, isine burnunuzu sokmamanuzu isterse
bu heniiz degiyiklige hazir olmadigim gésterir. Durumu kabul
edin ve ihtiyag duydugunda yardima hazir oldugunuzu agikga
soyleyin. Her zaman bir acik kapt birakin ve yardima ihtiyac
olup olmadifini tekrar sormaktan ¢ekinmeyin.

BU DURUM DUZELIR Mt?
DR. OLIVIA DLYOR Ki...

“Bu durum diizelebilir,” dersek soruya diiriist bir cevap
vermis oluruz ama kendine zarar vermeyi sonlandirmak ol-
dukqa giictiir. Ve bu stirecte sorunu yagayan kisiyle beraber
-her kim olursa olsun- ona destek verenlerin de ¢ok caba
gostermesi gerekir. Elbette ancak kisi bunu istiyorsa her gey
diizelebilir. Hig kimse tiim yagami boyunca kendine zarar
vermek istemez. nsanlar yaglandik¢a, beyinleri geliserek
olgunlagir. Bu da kendilerine zarar verme diirtiilerine karg:
koyabilmelerini ve bununla etkili bir gekilde baga ¢ikma
yontemleri gelistirmelerini saglar.

Bu sorulann ikisi de ¢ok zor. Hi¢ kimse bir geyi yapmak
ZORUNDA degildir ama yagaminizin bir, beg ya da on yil
i¢inde nastl olacagint diisiinmek isteyebilirsiniz. Sizin de iyi
bildiginiz gibi, kendinize zarar vermenin bazt sakincalar vat-



dir. Ornegin, sahip oldugunuz yara izleri yiiziinden istediginizi
giyemeyebilir ya da bu izleri hi¢ tantmadiginiz kigilere ve cinsel
partnerinize agiklamak zorunda kalabilirsiniz. Evleneceginiz
zaman bir yara izinin gelinlik tercihinizi etkilemesini ister
misiniz? Ciinkii bu gercekten se¢iminizi etkileyecektir. Belki
size gok uzak bir zaman gibi gelebilir ama yirmili yaglarimzin
sonlarina geldiginizde gocuk yasta yaptiginiz segimler igin
pisman olmay: ister misiniz?

Karanhigin ortasinda, kasvetli bir dsnem gegirirken gelecegi
hayal etmenin zor olabilecegini biliyorum ama bir giin gelecek
mayo giymek isteyeceksiniz. Yara izleri soluklagir ama sonsuza
kadar iizerinizde kalir.

Diyelim ki buna bir son vermeye karar verdiniz, peki bunu
nasi} yapacaksiniz? Bu kitapta konugtugumuz her konuda ol-
dugu gibi yaninizda size destek olan birileri oldugunda bagarili
olma ihtimaliniz gok daha fazla olacakuir. Size yardim edecek
bu takim, giivenebileceginiz, kendilerine kars: diiriis olabile-
cefiniz ve size kargt diiriist davranacak insanlardan olugmali.
Sizin yanunizda olduklar ve iyilegmeniz igin caba sarf ettikleri
sitrece bu kigilerin kim oldugunun bir nemi yok. HADI,
HEMEN O INSANLARIN YANINA GIDIIIiN!

Dikkatinizi dagitacak aktiviteler yapmak sorunlarla baga
¢ikmak igin gogu zaman ige yarayan bir ydntemdir. Bu aktivi-
teler, ellerinizi ve zihninizi zarar vermekle ilgili diigtincelerden
uzaklastinp daha pratik ve de eglenceli seylere yonlendirirler.
Unutmayin, kafanizdaki o yaramaz yunuslar egzersiz yaptiginiz
zaman ortaya ¢ikarlar; bu yiizden egzersiz, beyninizin fiziksel
durumunu degigtirmek ve kendinize zarar verdifinizde orta-
ya ¢tkan kimyasallarin salgilanmas: saglamak igin efilenceli
alternatif bir yoldur.



DikKATINEZ1 DAGITMAK iGN iSE
YARAYACAGNI DUsONDUEUNUZ BES
AKTIVITEYL YAZIN:
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Kat, ergenlik yillarinda kendine zarar vermeye baglach ve
bu davranigiyla baga ¢ikmak icin terapiye bagvurdu.

“Insanlar, kendine zarar vermenin alkol ve uyusturucu bagim-
ligma benzedigini anlamuyorlar; onu birdenbire ortadan kaldira-
mazsiniz, onunla basa ¢tkmay ve iginizdeki istefi kontrol ermeyi
ogrenmek zorundasiuz. Yine de, beyniniz daha iyi hissetmenizi
saglamak ve kontrolii eline almak istedifinde o hep bir segenek
olarak orada kalacaktr. Tipks bir kisa yol tugu gibi (sézcitk oyunu
yapmak istemedim) . Gegmiste kendilerine zarar vermis -ya da bunu
hala yapan- insanlar zayif kisiler defildir. Aksine biz gitclii olmak
zorundayz, ciinkii bunu yapmaya bagladiinda nerede duracagnu
ya da durup durmayacagim bilemezsin.

Kendinize zarar vermek konusunda cahilce tepkilerle karsi-
lagirsiniz. Cogu zaman insanlar wydurma bir sebep yiiziinden
ilgi arayan bencil bir ergen ya da korkmalan gereken, patlamaya
hazir bir bomba oldufumu sanwlar giinkii séyle diigiindirler:



AMAN ALLAH'IM! EGER KENDISINE BUNU YAPABI-
LIYORSA KIM BILIR BASKA NELER YAPABILIR?

Kendime zarar vermenin kimligimi belirledigini ditsiinmiiyorum
ama insanlarin gofu bunu gegmigte yaganmus bir durum olarak
gormekte zorlanmyor; giinkii diger ruhsal saghk sorunlarinin aksine
hissettiklerimi hatrlatan izler hala goriilebiliyor. Insanlarm bunu
anlamadikdarmda rahatsiz olduklarins fark ediyorum. Genelde
bunun bagansizlikla sonuglanmig bir intihar girisimi oldugunu sa-
niyorlar ve sanki ‘normal’ ya da bagarili olmami hic beklemiyor-
mus gibiler; sanki kendime zarar vermeyi giizel giistermeye, onun
yararh ve ise yarar bir sey oldugunu ispatlamaya ¢aligryormugum
gibi dayramiyorlar.

Bu sorunu sizi seven insanlarla konugmak kolay degil ciinkii gok
endiseleniyorlar ve olan bitenden diziintii duywyorlar; bu yiizden
duygusal olarak yasamuma dahil olmayan biriyle konugmanin, yani
terapi almanm yavarh olduunu diigiiniiyorum. Sizi sevenler bu
durumun bir sekilde kendi suglan olmasi gerektifini diisiintiyorlar
ve onlari ikna etmeye ¢abalarsam onlann hissettiffi suchduk duy-
gusuyla baga ¢tkamam.

Yara izlerimden utanmamam gerekeiffini iigrendim ciinkii onlar
benim kimligimin bir parcast ve eger bagka insanlar onlar gérmekten
rahatsiz oluyorsa bunun icin éziir dilemek zorunda degilim. Yara-
larimin gozitkmesi gésteris yapu@im ya da baskalari kagkertngim
anlamma gelmez. Bu benim viicudum ve kollarm hevkese agmaya
hakkym var (bu defa sozciik oyunu yapmak istedim) .”



INTIHAR VE INTIHARLA
ILGILT DUSUNCELER

Intihar, bir kiginin kendini 6ldiirmeyi diigiinmesinin ar-
dindan yagamina son vermesidir. Her y1l 800.000 kisi kendini
oldiirtir ve her bir intihara kargi tahminen on ila kirk arasinda
intihar girigimi vardir. Bu ok iiziicii.

Intihar, erkekler arasinda kadinlar arasinda oldugundan
biraz daha fazla yaygin olsa da, intihar GIRISIMLERI daha
¢ok kadinlar arasinda goriilir.

Intihar ile oncesindeki ruhsal salik problemleri arasinda
cok kuvvetli bir baglant: vardir. Intihar edenlerinin yarisinin
yagsamlarinin daha 6nceki donemlerinde depresyon gegirdikleri
kaydedilmistir. Hayatin yasamaya deger olmadi@ina karar veren
bir insan kendini ¢ok mutsuz ve umutsuz hissediyor olmalt.
Bunu hayal edince neden 6lmek istedikleri anlagilabilir. Bu,
her seyi ok daha iiziicii hale getiriyor ¢iinkii simdiye kadar
bahsettigimiz gibi ruhsal saglik sorunlan iyilestirilebilir. In-
sanlar ruhsal saglik problemlerine kargi bu kadar ényargilt
olmasalar digerleri yagamlarina son vermeden énce yardim
istemekten gekinmezler.

Madde kullanimi ve kumar bagimlihig da insanlart incihara
siiriikleyebilir.

DR. OLIVIA DiIVOR Kt...

Kendini 6ldiirme diigiincesi ruhsal bir hastaliga bagh olarak
ya da olmayarak geligebilir. Diinyanun siz olmadan nasil bir
yer olacagini diigiinmek manutklidir ve olduk¢a normaldir.



Hayatiniza son vermekle ilgili bu disiincelerin siirekli ola-
rak zihninize takimasi bir sorun oldugunu gosterir. Insan-
lar kendilerini nasil dldirebilecekleri konusunda detayh
diisiinmeye bagladiklarinda doktorlar bu durumdan endise
duyarlar. Bu iyiye isaret degildir ve yardim arama zamaninin
gelmis olabilecegini gosterir.

iste size intiharla ilgili bir gergek:

INTIMAR, GECICI BIR SORUNAKALICI BIR
CO2UM URETMEKTIR.

Bilegi kirilan bir insamin, bu sorun yiziinden yagamina
son vermek istedigini duymazsiniz Quinki bileginin iyilegece-
gini bilir. ZIHNINIZDEKI SORUNLAR DA DUZELIR. En
kasvetli, en kotii depresyon zamanlanni bile atlatabilirsiniz.
Bagimliliklarla ve borglarla miicadele etmek i¢in ydntemler
vardir.

Tiineller inaniimaz derecede karanlik olsa bile yolun so-
nunda daima bir 15tk vardir. Ogretmenlik yapugim okuldaki
yash midiiriimiiz, bize toplantilarda kirkinci kilometrede yere
yigilmak tizere olan bir maraton kogucusunun hikiyesini anla-
tirds. Kogmak soyle dursun, ilerleyemiyordu bile. Fakat kendi
kendine séyle bir soru sordu: Bir adim daha atabilir mivim? Sonra
bunu yapabildigini fark etti. Soruyu tekrar etti: Bir adm daha
atabilir miyim? Farkinda olmadan her seferinde, aci i¢inde bir
adim daha atmssti ve artik bitig ¢izgisini gériiyordu.






10. BOLUM

Ki§tI.iK BOZUKLUKLARI
SINIRDA



PSIKOPATOLOJL

Televizyon programlari, filmler ve kitaplar ruhsal saglik
sorunlart yagayan insanlara uzun siiredir biiyiik zarar veriyor.
Hastalarin akil hastanelerinde yataklara baglandigini res-
meden yayinlarla zaman zaman kargilagiyorum. Oysa higbir

zaman BOYLE BIR SEY OLMAZ. Bu tiir yaklagimlar, insan

haklarina aykir1 olmasinin yanu sira ¢ok tehlikelidir.

Bagka birgok konuda oldugu gibi, gergek, ogu zaman insan-
lar1 eglendirmez. Annesi gibi giyinip kadinlari 6ldiiren gizofreni
hastasi Norman Bates, ilag kullanan, kiiciik ve giizel bir oteli
idare eden, haftada bir terapiye katilan ve karis1 ve gocuguyla
stradan bir yagam siirdiiren bir karakterden daha eglencelidir.

BATES

AlLE
29 (I

B0 ODABULUNUR
&

Ruhsal saglik sorunlan yagayan kigsiler, filmlerde ¢ogu zaman
kurnaz, sapkin, diinyaya hitkmetme planlar1 yapan ya da 6fkeli
ve entrikaci psikopatlar olarak resmedilirler. Oysa psikoz ya

da kisilik bozukluklar1 gergekte hig de boyle degildir.

Universitedeyken Dr. Olivia ve ben arkadaglarimizin hangi

kisilik bozukluklarina sahip oldugunu tahmin etmeye ¢ali-
sarak ok eglenirdik. Fakat kisilik OZELLIKLERI ve kisilik



BOZUKLUKLARI arasinda énemli bir fark vardir. Kigisel
bir 6zellik, 1srarct, kalict, kati olursa ve belli bir siire boyunca
devam ederek kisinin mutsuz olmasina neden olur ve giindelik
yagamtni etkilerse kigilik bozuklupguna dondsiir.

Herkes zaman zaman belli bagh kisilik 6zelliklerini sergiler
ama kigilik bozuklugu tamamen farklidir.

Gelin yaygin kisilik bozukluklarindan bazilarina bir giz
atahm.

OFKE KONTROL{

Bu durum sadece Naomi Campbell i¢in gecerli degildir.
Bkz. davranig bozukluklari.

ANT1SOSYAL KistiLix BOZUKLUGU

Fazla 6nemsenecek bir gey degildir. Kendini ya da bagkala-
rina biraz korumak, sorumsuz olmak ve pismanlik duymamak
seklinde karakrerize edilir.

oTisTix . BOZUKLUGY (0SB)
DR. OLIVIA DiYOR Ki...

Genetik bir sebepten kaynaklaniyor olsa da otistik spektrum
bozukluguna neyin sebep oldugunu kesin olarak bilmiyoruz.

OSB, sosyal iletigim kurmak, iligkileri geligtirmek ve siir-
diirmek gibi konularda giicliik cekmek olarak tanimlanur.
Bu hastaligt tastyan kigiler sinirli ya da belli bir diizende
tekrar eden ilgi ve aktivitelere sahiptir. Bir ruhsal saghk
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sorunu olsa da herkesin OSB'ye ait davramglar gosterdi-
gine inantyoruz. Hepimizde bu hastaligin baz isaretleri,
ozellikleri ya da belirtileri olabilir.

Diizenli bir odaya sahip olmak, kalemlerin uglarini 6zenle
sivriltmek ya da zeytini sevmemek kimseyi otistik yapmaz.
Yagmur Adam filmi OSB sorunu yagayan kisilerin X-Men'deki
gibi sihirli giiglere sahip oldugunu ima ctmekle bu sorunu
yagayan kisilere hi¢ yardime: olmad.

OSB, otistik bir kiginin kendi duygularini ya da bagkalarinin
duygularim1 anlamakta, arkadaglik kurmakta ve rucinlerini
degigtirmekte gitglik cekmesi demektir.

Bu sorunu yagayan kisiler elestiri kargisinda agtri derecede
duyarhdir. Bu durum onlarin sosyal etkilesime girmekten ka-
cinmasina ve siirekli olarak yetersizlik duygusu yasamalarina
neden olur.

Onceden manik depresyon olarak bilinen diizensizliktir.

DR. OLIVIA DiYOR Ki...

Bipolar bozuklugu olan kigiler, yiiksek enerjili ruh hali
(asir1 mutluluk) ve moral bozuklugu (depresyon) gibi duygu
durumlarini tecritbe eder. Bu degigiklikler giin igerisinde



yaganan duygusal inig ¢ikiglar gibi degil, genellikle -hafta
ya da ay gibi- daha uzun siirelerde goziikiir. Agir1 mutluluk
halleri, kisinin diisiinceleri kontrolden ¢iktig1 icin tehlikeli
olabilir ve bagkalari tarafindan tuhaf goriilebilir.

SINIRDA (BORDERLINE)
KigiLix BOZUKLUGY

Universitedeyken en sevdigim
kisilik bozuklugu buydu ¢linkii
Madonna’nin Borderline isimli bir
sarkist vardi. Bu hastalik bagkala-
niyla saglksiz iligkiler kurmak ve
diirtiisellik olarak kendini gosterir.

DAVRANLS§ BOZUKLUGU
DR. OLIVIA DIYOR Ki...

Hepimiz zaman zaman 6fkeye, saldirganliga, yalan soyleme-
ye, kizmaya ve bagkasini suglamaya meyilliyizdir. Fakat bu
davraniglar sik yagandiginda ya da bagkalariyla (ve polisle)
sorun yagamamiza sebep olduklarinda davranig bozuklugu
teshisi konur.

Davraniglar1 6gretmen ya da polis gibi otoriteyi temsil eden
kigilerle sorun yagamasina neden oluyorsa gengler genglik su¢
degerlendirme ekibine yonlendirilirler. Buradaki yetkililer ve
uzmanlar sorunlarini halletmek i¢in onlara yardim ederler.



166

Uzmanlar gogunlukla genglerin arkadag grubu ve aile geg-
misini inceler ve sorun olan bu tiir davraniglan neden kontrol
edemediklerini anlamaya galigirlar. Antisosyal ve saldirgan
davranglarini azalemalar ve 6z saygilarinu geligtirmeleri icin
onlart yararh aktivitelere yonlendirirler.

. Kigiix BozukLuGu

Bazen “yapigkan” diye tammladigimuz hu kigiler aslinda etki
altnda kalan, bagkalan tarafindan gozetilme ihtiyaci hisseden
insanlardir ve bu ézellikleri giinliik yasantilarini sinirlandirir.

BENLix viTimi

Bu durum, insanlacin kendi benliklerinden siyrildiklarin
hissettiklerinde olugur. Hayatinizi temsil eden arabanin arka
koltugunda oturdupunuzu yada sizinle ger¢ klik arasinda bir perde
oldugunu disiiniin. Tahmin edeceginiz gibi bu ok kétii bir histir.

“Hemen hemen her giin varligimun ya da diinyanm gergek ol-
madiginu hissediyordum. Sanki bir ekranun éniinde oturuyordum,
sanki bedenimin icinde hapsolmugtum, sanki bir film setindeydim.
Diinya kartondan yapmus gibiydi.”

pissostVATLF (coGuL) kisiLik BOZUKLUGY

Filmlerde, televizyonda ve kitaplarda gérdiigiiniiziin ak-
sine, depigik kigilikler gelistirmek, yani bir kiginin iki ya da



daha fazla karaktere sahip olmasi OLDUKCA NADIRDIR.
Aslina bakarsaniz, diinyada bu konuda ¢ok az sayida vaka
kaydedilmistir.

Bu bozukluga sahip kigiler duygularini abartili ve dramatik
bir sckilde diga vuran, kolay etki altinda kalan ve siirekli olarak
ilgi cekmeye caligan kigilerdir.

NARSIST kigtLik BOZUKLUGU

Kendine abartil1 bir gekilde énem vermek ve bagkalarinin
hayranlifina ihtiya¢ duymaktir. Bu soruna sahip kigiler ken-
dilerinin 6zel ve egsiz olduklarin diigiiniirler ama bagkalarinin
duygulanni anlamakta basansizdirlar. Kigi saglikh bir iligki
kurmaya ¢alistiginda bu durum probleme déniigiir.

OBSESIF KOMPULSIF KisiLix BOZUKLUGY

OKB ile ayni sey degildir. Bu sorunu yagayan kigiler diizen-
lilik, kontrol ve miikkemmeliyet¢ilik konusunda kayg duyarlar.
Daha énce de konugtugumuz gibi OKB tiim bu seylerdendaha
fazlasidir.

UsTUN BASARIVA SAHLP OLMAK

Ileri derecede miikemmeliyetgilik simdilerde bir kigilik
bozuklugu olarak goriliyor. Bu kisiler baganisizhik korkusu
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yiiziinden ya da kendilerini siirekli yetersizlik hissettikleri i¢in
yeni seyleri denemekte zorluk yagarlar.

“Her zaman zirvede olan bir ¢ocuktum. Bagarih olma baskist
cok fazla stres yasamama ve depresyona girmeme sebep oluyordu.
Elimden gelenin en iyisini yapsam da bunun asla yeteri kadar iyi
olmadigimi diigiiniiyordum ve bu da her seferinde kendimden daha
fazla nefret etmeme neden oluyordu.”

“Okulda bagarih olmak konusunda her zaman ¢ok agr bir bask:
hissediyordum ve ortalamanin altinda performans gosterdigimde
kendimden nefret ediyordum. ‘Yetenekli bir cocuk’ diye anilmamn
sahip oldugum tek sey oldugunu diigiiniiyordum. Eger okulda bile
basanil olamiyorsam baska neyde basarili olabilirdim ki?”



PARANOLD kisiLik BOZUKLUGU

Insanlara karsi agiri derecede siipheci ve giivensiz olmak
ve digerlerinin kendisine zarar verecegine ya da aldatacagina
inanmaktir.

TRAVMA SONRASI STRES BOZUKLUEU (TSSB)

Anksiyete bozuklugu olarak siniflandirilmigtir. Bu durum
travmatik bir olayin sonrasinda ortaya ¢ikabilir ama bagindan
bu tiir olaylar gegen her kisi kaginilmaz olarak bu sorunu yaga-
maz. Genellikle, gecmigteki goriintiileri hatirlama, travmaya
neden olan olayi tekrar yagamaktan hatta bu olay iizerine
konugmaktan kaginma, hissizlesme ya da hafiza kayb: gibi
belirtileri vardir. Birgok sorunda oldugu gibi, travma sonra-
sinda ve olayin tekrarlanacagi korkusu yaganirken beyindeki
kimyasallarda sl¢ilebilir bir degisiklik olugur; yani bu hastalik
ilag tedavisiyle iyilegebilir.
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psikoz
DR. OLIVIA D1YOR ki...

Psikoz: Bir seyler duymak, gérmek ve bagkalarinin inanama-
yacagi seylere inanmaktir. Omegin, bu sorunu yagayan kisiler
insanlarin kendisine zarar vermek istediklerini ve konusmala-
rin1 dinlediklerini dastinebilirler. Bu durum bir kiginin bagina
sadece bir kez gelebilir ve ilag tedavisiyle ya da kendi kendine
cozdilebilir; fakat bazilan icin bu belirtiler kalic1 olabilir ve
kronik bir hastaliga déniigebilir.

Duygulan sinirli olarak ifade etme ve sosyal iligkilerden
kopukluktur. Bu rahatsizlik anksiyete ya da otistik spektrum
bozuklugu ile ayni gey degildir inkii anksiyete iginde bu-
lundugunuz duruma gore dalgalanmalar gosterir, oysa kisilik
bozuklugu esnek degildir. Oristik spektrum bozuklugunda belli

bagli iletigim sorunlan géziiktigi icin OSB de bu hastaliktan
farkhdur.

Sizofreni gogul kimlik sorunu DEGILDIR.

Sizofreni siirekliligi olan bir psikotik dénem icin kullandan
terimdir. Bu sorunu yagayan kisilerin motivasyonu diisiiktir ve
genellikle kendi ruhsal durumlarini kavrama becerileri yokeur.
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KAFAYI BULMAK
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KAFAYI BULMAK

Avrupa’daki diger iilkelerle kargilagtirildiginda Birlesik
Krallik’in uyugturucu kullanimi raporlan pek i¢ agict degil.
2011 yilinda yapilan bir aragtirmaya gore'?, Birlesik Krallik’ta
yasayan 15 ila 16 yagindaki erkeklerin %26’sinin ve ayni yag-
taki kizlarin %29’unun bir 6nceki aya gére en az ti¢ kat daha
fazla alkol aldig1 kaydediliyor (aragtirmada “cok alkol almak”
bir seferde beg alkollii igkiyi tiiketmek olarak belirlenmis).
Avyni aragtirmaya gore, erkeklerin %42’si ve kizlarin %35’i en
az bir kere yasa dist uyugturucu kullandiklarini kabul ediyor.

Bagka bir aragtirmaya gore'? Birlegik Krallik’taki on beg ya-
sindaki genglerin %40’1 kanabis denemis. Bu oran Avrupa'daki
diger tilkelerin oranlarindan daha fazla. Birlegik Krallik ayrica
Ispanya'yla birlikte genclerin arasinda kokain kullaniminin
en yaygin oldugu iilke olarak gériiliiyor.

Bu aragtirma sonucu, alkol ve uyugturucu’* kullaniminda
on sekiz yagin altindaki kigilere hizmet veren kurumlarin ra-
porlarina gére hazirlanmig, yani sadece genglerin %0.4’tinii

12 The European School Survey Project on Alcohol and Other Drugs, 2011.
13 European Monitoring Centre for Drugs and Drug Addiction, 2014.
14 NHS Substance Misuse Among Young People, 2012.



kapsiyor. Fakat bu yiizdelik 20.000 gence kargilik geliyor. Sik-
likla bahsettigimiz gibi YARDIM TALEP EDEN bu gengler
sadece buz daginin tepesini gosteriyor.

Bagimlilik ve hastalik arasindaki iligki karmagiktir. Bagim-
lilik kendi bagina bir hastaliktir. Ahgkanliklar ise “iyi hisset-
mek” gibi kendilerini giiglendiren herhangi bir tegvik edici
etkiye bagh olarak geligebilirler. OKB sorunu yagayan birinin
zihnindeki diisiinceleri bir gesit bagimlilik olarak gorebiliriz.
Bu diigiinceleri etkisizhale getiren davraniglar da bagimhiliktan
haz alinmas saglayan araglardir.

Daha karmagik olan konu ise baz insanlarin énceden var
olan fiziksel ya da ruhsal saglik bir sorunu yiiziinden madde
ya da davranig bagimlisi olabilmesidir. OKB sorunu yagayan
Sam’i hatirladiniz m1? Sorunuyla basa cikmak igin alkol kul-
laniyordu. Béylece bir sorun bagka bir sorunu tetiklemis olur.

Akliniz biraz karnigmig olabilir ama bence durum olduk¢a
basit. Madde kullanimu ve ruhsal saglik sorunlar birlikte higbir
seyi diizeltemezler.

DR. OLIVIA DIYOR Ki...

Beynimizdeki kimyasallarin ruhsal hastaliklardan nasil
etkilendiklerini gérdiik. Alkol almak ya da uyusturucu
kullanmak da beyin kimyasallarimiz1 etkiler. Uyusturucular
ve alkol kisa bir siire icin iyi hissetmeyi ya da kendimize
giivenmeyi saglayabilir, fakat orta ve uzun vadede ruh sag-
hgimz iizerinde olumsuz etkileri vardir.

Ben bilginin her zaman giig getirdiine inanirum, bu yiiz-
den gelin simdi yaygin olarak kullanilan uyusturuculara bir
goz atalim.



Ama bunu yapmadan énce siz ya da bir bagkas: ¢ok fazla
alkol tiikertiginde ya da uyusturucu kullandiginda neler yap-
mak gerektigini bilmek faydali olabilir giinkii giivenlik HER
SEYDEN 6nemlidir.

BIRT COK FAZLA ICKI ICTIYSE

Cok sarhog olan bir arkadaginiza goz kulak olmaniz ¢ok
onemlidir. Onun giivende olmasim saglayin ve eve ulagti-
gindan emin olun. Yalniz bagina uyumasina izin vermeyin
cinki kusabilir ve bu da bogulmasina neden olabilir. Bunu
g6z oniinde bulundurarak uygun pozisyonda (yana yatmis ve
baglari yana gevrilmis sekilde) uzanmasini saglayin. Eger nefes
almakta zorlaniyor gibi goriiniiyorsa hemen ambulans ¢aginn.

Alkol zehirlenmest oldukg¢a tehlikelidir. Komaya ve baz
agir vakalarda 6liime sebep olabilir. Alkol zehirlenmesi, ig-
kinin miktar, kiginin viicut Slgiileri, agirligt, yast gibi birgok
faktore bagh olarak ortaya gikabilir. Ergenler ve genelde ¢ok
fazla alkol tiiketmeyenler daha kolay zehirlenebilir.

BIRI UYUSTURUCU KULLANDIYSA

Eger bir arkadagimiz kendinden gegmigse, (panik atak
ya da nefes almakta zorluk gcekmek buna dahil degildir)
yapmanitz gereken en dnemli sey sakin olmak ve yanindan
ayrilmamaktir. Hangi uyugturucuyu kullandigint anlamaya
¢aligin fakat onu fazla endigelendirmeyin. Arkadaginizi digart
gtkarmak ve biraz hava almasini saglamak faydali olabilir. Onu



banyoya SOKMAYIN ya da kahve vermeyin qlinki viicuttaki
degisiklikler kiginin soka girmesine sebep olabilir.

Arkadaginiz size yanit vermiyorsa, bilincini kaybetmigse
ya da nefes almakta giicliik gekiyorsa hemen ambulans ¢agir-
malisiniz. Saglik gorevlilerine arkadasinizin ne kullandigina
soylemek ¢ok énemlidir.

UYUSTURUCU GESITLERI

Asil 6nemli olan konuyu agikhiga kavugturdugumuza gére
simdi bazi temel bilgilerden bahsedelim. Uyugturucular (¢
kategoriye ayrilir:

@ uppers/uyaricilar: uyanuklig1 artirir.
@ downers/depresanlar: uyusturucu etkiye sahiptir.

@ haliisinojenler: algida ve bilingte degisiklige sebep olur.

Yasal ya da. yasa disi ilaglar para gerektirir.
Fiyatlar degisir ama. uyusturucu pahah bir
ahskanhktir. Vicuda verdigi fiziksel zararmn
yani sira, bircok Kullamci uyusturucuya para
bulmak icin yasa disi islere karisarak basin
derde sokar ve borca. girer.



ALKOL

“Uzgiin oldufunuz ve diinyanin gergek olmadifini diigiindii-
iiniiz anlarda alkol sizin dostunuz degildir.”

“Alkolii sorunlarla basa gtkma yéntemi olarak kullandigmu
simdi girebiliyorum ama bana biraz olsun faydast dokunmadi.
Bence moraliniz boxuk oldugunda, endiselendiffinizde, katii bir
durumda kaldigmuzda ya da yasamun yorluklanmndan kagmak istedi-
ginizde icki icmek, ruhsal saghgnirla ilgili herhangi bir sorunu daha
kotiiye gotiirecek sekilde davranmaniza neden oluyor. Ben sarhos
olup kendime zarar veriyordum ya da baskalarma karst saldirgan
davranmyordum ve bana yardima olan insanlarn tizerinde basks
olusturuyordum. Yanhs kisilerle iletisime geciyordum ve pigman
olacagm seyler yapryordum. Ayildigimda hayatimin en kétii an-
larnmi yagiyordum. Daha da kotiisii, suclayabilecegim tek kisinin
ben oldugunu hissediyordum.”

Alkolle ilgili bir gergek: Alkol bir uyugturucudur. Bagim-
lilik yapar. Saghginiz icin ¢ok zararlidir. Bunlar biliyoruz ve
heniiz toplum tarafindan kabul edilen ve regetesiz sanlan bir
uyugturucu yok.

Bu gekilde devam edilirse otuzlu ve ellili yaglarinda alkol
kaynakli hastaliklara yakalanacak bir nesille kargi karsiya
kalacagiz.



ARKADAS BASKISI: Okuldaki ya da okul di-
sindaki arkadaslardan olusan sosyal grubun
bir uyusturucu maddeyi ya da bir aktiviteyi
denemeniz icin uyguladig baskidir. Uyum sag-
lamayn coK istersiniz cinkiL kimse arkadaslan
arasindaki degerini ve itibarim kaybetmek
istemez. Fakat akhmzdaki ses size bir seyjin
yanhs bir fikir oldugunu soliyorsa. ic gadile-
rinize her 2aman givenmelisiniz. HAYIR demek
20.yf oldugunuz gistermez; aksine Koril Korii-
ne baskalarin takip etmeyen, 6z2gir dusinen
bir birey oldugunuzu ortaya. Koyar.

Alkol viicudunuza ne yapar?

Kisa vadede alkol koordinasvonunuzu etkiler ama siirekli
kullanimt ve fazla tiiketi-
mi organlariniz: tahrip et-
meye baglayacaktir. Kalp,
karaciger, pankreas ve ba-
girsaklar alkolden etkile-
nir ve fazla alkol tiiketmek
apiz, girtlak, mide ve gogiis
kanseri gibi gesitli kanser-
lerin olusumunda etkilidir.
Erkek ya da kadin olmaniz
fark etmez; icki icmek ayni



zamanda bhebek sahibi olma sansimizt da etkiler ¢iinki Gret-
kenligi azalur.

Alkol beyninize ne yapar?

Alkol sinirlerinizi gevsetir bu yiizden beyninizin ¢aligmasini
yavaglatir. Kisa bir siirc sonra bayilmalara, hafiza kayiplarina
ve olumsuz duygulara sebep olur.

StGARA 1GMEK VE NixoTiN

Toplu alanlarda sigara igmenin yasaklanmasindan beri
sigara icenlerin sayis1 hizh bir gekilde disstii ¢iinkii hi¢ kimse
yagmurlu bir giinde bir kafenin kapisindaki 1siticinin altinda
dikilip sigara icmekten hoglanmaz. Diger taraftan, elektro-
nik sigaralar geri geldi. Pcki ama elektronik sigara gergek-
ten saghiginiz icin daha mi iyi? Sadece diganiya zararlh duman
¢cikmasiru engelleyen bu sigaralardaki kimyasallar normal
sigaralardakilerle agagt yukan aynidir ve onlar da ayni gekilde
bagimlilik yaparlar.

Sigara. viicudunuza ne yopar?

Sigara igtiginizde toksinler kan dolagiminiza kangir. Bu
toksinler atardamarlarinizi daraltir, kan basinciniz artirarak
kan pihtilagmasi ve kalp krizi riskini arturir. Zarardan en fazla
akcigerler etkilenir: Akciger kanseri hastalarinin %84ii sigara
icenlerdir ama sigara igenler ayni zamanda bronsit, astim ve
amfizem hastaliklarina yakalamirlar. Bu kigiler ayni zamanda
tireme ile ilgili sorunlar, cilt rahatsizliklari, tat alma duyularinin



azalmasi gibi sorunlar yagarlar ve agiz, bogaz ve mide kanserine
yakalanma riskleri de oldukga yiiksektir.

Siga.ro. beyninize ne \yapar?

Nikotin ve sigarada bulunan diger kimyasal maddeler, sigara
icmeye yeni baglayanlar iizerinde uyarici bir etkiye sahiptir
ve gecici olarak kendilerini iyi hissetmelerini saglar. Sigara
igenler bu duruma huzla ahgir ve bir siire sonra eskisi gibi iyi
hissetmezler; aksine, artik sigaraya bagvurmalarinin tek sebebi
duyduklar ihtiyacin neden oldugu olumsuz etkileri azaltmaktir.
Sigara aym zamanda fel¢ gecirme ya da beyin anevrizmasina
yakalanma riskini de yiikseltir.

Iyi haber su ki, sigaray1 birakir birakmaz viicudunuzun kendi
kendini iyilegtirme gansi artar ve bunu erken yagta yapmaniz

HLC CEKICL
DEGIL



bu ihrimali yiikseltecektir. O yiizden sigaray simdi birakin
¢inkil viicudunuz dlileri diriltemez.

Sigara konusunda diiriist olacagim. Sigara cekici olmanizi
saglamaz. Audrey Hepburn ya da James Dean gibi aktérlerin
yillar 6nce sigara ictikleri icin beyaz perdede cekici goriindiik-
lerini diigiinebilirsiniz amasigara igenler aslinda Lauren Bacall
gibi alimh kisilerden ¢ok Dot Cotton ya da Nigel Farage gibi
pek de ¢ekici olmayan kisilere benzer. Sigara igenler kétii
kokar. Gergekten ama GERCEKTEN gok kétii kokarlar. Size
bunun dogru olmadigini séyleyecek olurlarsa bunun sebebi tat
ve koku alma duyularinin bu aligkanlik yiiziinden zarar gormiig
olmasidir. Ayrica sigara igen birini dpmek, biiyiik babamin
sikhikla sdyledigi gibi “kiil tablasim 6pmeye” benzer. Bu konuda
hi¢ de haksiz sayilmaz.



12. soLUM



YASAMI SURDURMEK

Her gey daha iyiye gidiyor, degil mi? Tipk1 bir oksiiriik ya
da soguk alginhginda oldugu gibi bir sabah kendinizi daha iyi
hissederek uyanacaksiniz. Bu, ruhsal saghginiz icin de gegerli
bir durum mu? Dogruyu séylemek gerekirse... Hayir. Giiniin
birinde herkesin yasgaminda iyi ve kotii giinlerin olacagini
fark edebileceksiniz ve daha sonra kotii haftalarin, aylarin
ve yillarin da oldugunu géreceksiniz. Ama hep mutlu olmayr
gergekeen ister misiniz? Kulaga olduk¢a yorucu geliyor. Mora-
linizin ¢ok iyi olmasi da bozuk olmas: da gegici bir durumdur.
Moral bozuklugunuz bir siire devam etse de sonsuza kadar
sirmez. Gergekten siirmez.

DR. OLIVIA biYOR Kt...

Ruh saghgiyla ilgili bir sorunun ne kadar uzun siirecegini
sdylemenin bir yolu yok ama bir kigi ne kadar cabuk tedavi
edilirse sonucun o kadar iyi olacagini biliyoruz. Ruh sag-
ligayla ilgili bir zorluk yagadiginizda bir bagka sorun daha
yagama ihtimali olugabilir ama bir dahaki sefere neler olup
bittigini daha iyi anlarsiniz ve size faydali olacak tedaviyi
bulmak konusunda daha bagarili olurunuz.

Bir geng olarak, kimliginiz geligip degisirken nasil bir insan
oldugunuzu ve kim olmak istediginizi kegfedersiniz.

Hepimiz zaman icinde farkl kimlikler ve benlikler deneriz
ve sevmedigimiz ya da arnk bizim i¢in uygun olmadigini di-
siindiigiimiiz 6zelliklerden kurtuluruz. Insanlar psikiyatrik bir
muayene sonucunda kigiliklerini tanuimlayacak kadar énemli



bir sorunu kegfettiklerinde (ISTAHSIZ olmak gibi) bu durum
yola devam etmeyi ve iyilesmeyi zorlagtirabilir.

Farkinda olsak da olmasak da gogumuz birden ¢ok kimlige
sahibiz. Arkadag, erkek ya da kiz kardeg, atlet, kitap kurdu
gibi kimliklerimizin hepsi birbirlerine baglidir ama onlar tek
baglarina bizi tanimlamaz. Ruh sagligimizi yénetmek haya-
timizin bir pargasidir fakat sahip oldugumuz her gey bundan
ibaret olursa hayatimiz bir korku tiineline déner. Yagamimiz
sadece bizim ve sorunlarimizin sigabilecegi minik bir odaya
déniigene kadar kiigiiliir.

Ruhsal sagligimiza takilip kalmak bizi ¢ok kiigiik ve oldukga
kasvetli bir diinyaya hapseder. Hastaliklar da bu sekilde baglar
ve boyle bir durumdan keyif almak yerine onunla savagilmasi
gerekir.



Herkesin kusurlan, kigisel zellikleri, mutsuz oldugu ya da
cok mutlu oldugu giinler, saglikh ve saghk problemi yagadig
giinler olabilir. Onemli olan hayat dolu dolu ve bu sorunlart
digarida birakarak yagamaktir. Bu kitapta okudugunuz en ilgi
cekici konunun yagadiginiz ruhsal saglik sorunlanyla ilgili
bilgiler oldugunu kabul etmiyorum.

DAHA 1YI HISSETMEK

Iyilesmek ve iyi hissetmek uzun vadede kararl olmay: ge-
rektirir. Aslina bakarsaniz hayatta kalma miicadelest uzun
sireli bir kararlilik gerektirir. Kesin olan gey var: Sihirli deg-
nek diye bir sey yoktur. Cok istesek de, HICBIR ZAMAN
uykuya dalip uyandigimizda kendimizi sonsuz bir mutluluk
icinde bulmayacagz.

Peki kendimizi nasil iyi hissedebiliriz? Pek4la, bunu adim
adim yapabiliriz. Bu kitabin baginda sizden moralinizin ne
kadar iyi oldugunu 1’den 10’a kadar bir say1 ile gistermenizi is-
temigtim. Hadi tekrar deneyelim. Simdi nasil hissediyorsunuz?

I 2 3 % 56 6 1T % 9 10

Berbat Harika

Onemli olan birdenbire 2’den 8’e atlamaniz degil. Morali-
nizi 4’e ¢ikarabildiyseniz, sorulacak TEK bir soru var: Onu 5’e
¢ikarmak icin ne yapmak gerekiyor? Boyle bakinca gok da



zor gelmiyor, degil mi? Eger moraliniz 4 isc evde oturup giizel
bir film izlemek ve bir bardak ¢ay onu 5'e ¢ikarabilir mi? Peki
oradan 6’ya ¢ikmak icin ne gerekiyor? “Ya ben her zaman
8’de olmak istiyorsam?” gibi sorular sormanin hicbir yarar
olmaz giinkii HIC KIMSE siirekli 8'de degildir. $6yle bir soru
sormak daha iyi fikitdir: Hangi durumlarda moralim daha iyi
oluyor? Bu soruya vereceginiz cevaplar, ban DEGISIKLIKLER
yapmaniz gerektigini gosterebilir. Bu, bir iligkiye son vermek,
isinizi ya da okulunuzu degistirmek olabilir. Terapi almak ya da
ilag kullanmak gibi segenekler ya da sizi iizen biriyle konugmak
gibi ¢ok kiigiik bir sey de olabilir.

Eger moralinizi 4’e gikarabildiyseniz ise yarayacak bagka bir
soru daha sorabilirsiniz: 3'tl igaretlememe engel olan neydi?
Hayatinizdaki olumlu geyler ¢ok 6énemli oldugundan onlar
lizerine diigtinmek her zaman ige yarar. Aciya ve iiziintiilere
odaklanmak kolaydir; giinkii onlar yiiksek sesli ve giirilti-
ciidiir.

Dr. Olivia olgunlastik¢a kusurlu yénlerimizle yagamay
ofrendigimiz konusunda da hakliydi. Zamanla kendimizi yo-
netmeyi ve nelerin bizim icin iyi oldugunu dgreniriz. Kendi-
mizi huzursuz hissetmemize sebep olan seyleri anlar ve isler
yolunda gitmediginde uyarici igaretleri fark ederiz. Boylece,
kriz zamanlarinda sorunlari dngérebilir ve onlarla daha etkili
bir sekilde baga ¢ikabiliriz ve bir giin tiim bunlar sikici olacak
kadar 6nemsiz hale gelir.

llaglarum ve birkag kurug 6deyerek kullanabilecegim istas-
yon tuvaleti sayesinde anksiyete sorunlarmin iistesinden gele-
biliyorum. Bu egyalari cantamda tagiyor olmak bile sorunla baga
¢ikmamy ve tiimiiyle normal bir yagam siirdiirmemi sagliyor.



Yere yigilmak tizereyken kendine “Bir adim daha atabilir
misin?” diye soran maraton kogucusunun hikayesini unutma-
yin. Yagami bir maratona benzetmek herhalde ¢ok da yanlig
olmaz. En karanlik anda bile kendinize gu soruyu sorun: Bir
adim daha atabilir misin?

Siz de ben de bu sorununun cevabinin “evet” oldugunu
biliyoruz.






NELER OGRENDINIZ?

Bir sonraki sayfadaki bulmacay: gizerek kendinizi test edin.

SOLDAN SAGA

. Bir 8liimden duydugumuz
aciy1 belirten davranig

. Agin derecede kayg
duyma sorununa verilen
isim

. Bagkalarinin kendisine
hayran olmasini isteyen
birinin eapdig kisilik
bozuklugu:

Kisilik Bozuklugu

. Miyavlayan bir képek
degil bir ... (kolay bir soru
olsun)

10.Ruh hastaliklan

konusunda uzmanlagmug,
ilag yazabilen doktor

12.Onlar ashinda kafanizda

dolagan kiigiik bir yunuslar

degil

[3.Cok fazla yedikten sonra

isteyerek kusma davranigi
gosterilen yeme bozuklugu

YUKARIDAN ASAGI

2. Depresyon ve kayg
bozuklugu igin kullanilan
ilaglarin hepsine verilen

kisa ad

3. Bagkalarinin gérmedigi ve
duymadig seyleri duymak
ve gdrmek

4. Mutlu hissetmemizi ve
gerginligimizin azalmasini
saglayan beynimizdeki
kimyasal

7. llag yazamayan, yalnizca
terapi uygulayabilen
doktor

8. Duygularinu abartili ve
dramatik bir gekilde
diga vurma davranigiyla
tanimlanan kigilik
bozuklugu

11.OKB olarak da bilinen
Obsesif
Bozukluk







EBEVEYNLER 1CIN
TAVSIVELER

Cocugunuzun ruhsal saglik sorunlars hakkinda endigelen-
mek kotiidiir. Sorunu yagayan gengler daha zor durumda olsa
da konu anne ve babalar igin de zordur. Siz de daha énce
ruhsal saglik sorunlarn yagamig olabilirsiniz ya da baginiza bu
tiir sorunlar gelmemis olabilir. Her iki durumda da onemli
olan, ruhsal saglik sorunlanna diger tiim hastaliklarda oldugu
gibi anlay1g ve ilgiyle yaklagmaketir.

Unutulmamas: gerekenler:

Bu, bir ilgi gekme cabast DEGILDIR, &yleyse bile, ruhsal
saglik sorunu yagayan kisi dogru tiirde bir ilgiye ihtiyac
duymaktadir.

Hickimse azarlanarak iyilegmez. Genglerin iizerine gide-
rek sorunlan diizeltemezsiniz; bu tiir sorunlarin diizelmesi
zaman ve miidahale gerektirir.

Hig¢ kimse zorlanmaktan hoslanmaz. Yardima ihtiyact
olan kigi 6nce yardimi alma fikrine hazir olmalidir. Bir
genci istegi diginda doktora gitmeye zorlamak iyileg-
mesini giiclegtirir.

Peki geng biri hakkinda endiseleniyorsaniz neler yapmali-
siruz! En 6nemlisi onu dinlemek ve séylediklerine inanmakr.
Eger iletigim kurmuyorsa dikkat edilmesi gereken igaretler
sunlardir:

* Sosyal ortamlardan uzaklagma ve arkadaglarina veya nor-
malde yapmaktan keyif aldifi1 aktivitelere karg ilgisizlik



Okul ya da kolejde davranig degisiklikleri: Spor taki-
mindan ayrilmak, derslerde bagarisiz olmak ya da sosyal
sorunlar yagamak.

Diisiik konsantrasyon, hafiza ve mantikli diigiinme so-
runlari ya da anlagilir konugmakta zorlanmak

Bir aktiviteye baglama ya da katilma isteginde azalma,
tisengeclik
Kisisel giicleri konusunda abartili ya da olagandigi inang-
lar, paranoya, haliisinasyon, yani digerlerinin géremedigi
ve duyamadig seyleri gormek ve duymak.
Uyku ve istahta dikkat gekici degigiklikler ya da kisisel
hijyende 6zensizlik
Duygularda ya da ruh halinde hizli ya da dikkat gekici
degisiklikler

Bu davraniglarin biiyiik cogunlugunun ergenlerin %98’inde

var oldugunu goreceksiniz bu yiizden hepinize iyi ganslar.

RUHSAL SAGLIK
SORUNLARL MI VAR
YOKSA SADECE

BIR ERGEN MI?



Bana kalirsa yapacaginiz en iyi sey bu kitapta gordiigiiniiz
ruhsal saglik sorunlan hakkinda KONUSMAK. Genglere,
geng olmanin zorluklarini anladifiniai gésterin ve sorunlarin
¢6ziimiinde farklt birgok segenek oldugunu anlatin. Her zaman
iletigime agik olun ve onlara -kimlik sorunlari ya da kaygilari da
dahil- her konuda konugabilecekleri konusunda giiven verin.

izlenecek dogru adumlan goriismek igin ergen ve gocuk ruh
saghp merkezlerindeki gorevlilere ulagabilirsiniz.



SONSOZ

Bu kitabin taslagini hazirlarken anksiyete sorunlarim ko-
tiilesti. Program ve seyahat ile ilgili endigelerim oldukg¢a artt1
ve en sonunda 2015 Hay Festivali'nde herkesin iginde biiyiik

bir panik atak gegirdim. Malorie Blackman ile sahnedeydim.
UTANC vericiydi.

Ulkeye geri déndiigimde doktorumdan randevu aldim ve
biliyor musunuz o HARIKAYDI. Beni dikkatle dinledi ve IBS
(bildiginiz gibi bu anksiyeteye bagli bir sorun) hastahigimla baga
¢ikmak icin neden daha 6nce SSRI ilaglarini denemedigimi
sordu. Sonunda bu ilaglari kullanmam konusunda anlagtik.

Bana verdigi sertralin isimli ilag pek iyi gelmedi. Birkag
saat sonra digkimin rengi yag yesiline dénmistii (BILIYO-
RUM). Sanki bir yiin uyusturucu madde kullanmisim gibi
cenem kasiliyordu. Ug giin boyunca uyuyamadim. Uyumays
bagardigimda da CILGIN riiyalar gérdiim. Yakin bir arkadagim
esinden ayrildiktan sonra sertralin kullandigini ve baglangicta
yasadig1 uykusuzluk diginda benim bagima gelen hicbir yan
etkiyle kargtlagmadigini sdyledi. Yine de, ilact biraktim ve
tekrar doktoruma gittim.,

Doktor yan etkilerin kisa siire icinde gegecegini soylese de
size bahsetrigim su YESIL gey yiiziinden ilaca devam etmek
istemedigim icin bana Escitalopram isimli bagka bir ilag yazds.
MUCIZEV1 bir ilagti. Biraz agiz kuruluguna neden olmugtu
ama bunun disinda bir yan etkisi yoktu. Ilging bir sekilde
kendimi gok farkli hissetmiyordum ama bir seyler hakkinda
endigselenmeyi unutmustum.

Sonuca gelelim: Londra’daki Hyde Park’ta Taylor Swift'in
konserine gittim. Onceden beni sadece seyyar tuvaletlerin



bulundupu bir parkta bir giin gegirmeye ikna etmeniz miim-

kin degildi.

Ciinkii orada tuvalete gidemeyecegim konusunda gok en-
digelenir ve bu yiizden gitmek istemezdim. Oysa o giin eve
dénerken bu konuda endigelenmenin aklima bile gelmedigini
fark ettim. Harikaydi!

llaglar gergekten her seyi degistirmisti. Elbette, HEY YA-
SASIN IYILESTIM diyemiyorum ama simdi her sey daha
kolay. Daha da énemlisi, artik endiseden uzak, hayatin ta-
din1 gikarmayi dgreniyorum. Bazen kendinizi biraz olsun iyi
hissetmek dnceden iglerin pek de yolunda olmadiginizt fark
etmenizi saghyor.

Daha énce ilag tedavisine baglama konusunda isteksizdim
ama sonuglar éyle olumlu oldu ki ila¢ kullanmaya devam
ettifim i¢in memnunum. Ayn zamanda bir terapistle gérigii-
yorum ve baglangicta neden bu kadar endiselendigim iizerine
konusuyoruz.

Ruhsal sagliginizla ilgilenmek spor salonuna gitmekten
ya da meyve ve sebzeyle desteklenen saglikli bir beslenme
programi uygulamaktan ¢ok da farkli degildir. Kendinize 6zen
gostermis oluruz. Onlem almak tedavi olmaktan cok daha
iyidir. Ruhsal saghigima igler kétiiye gitmeden 6nce zaman
ayirmig olmayi isterdim ama bunu yapmak yerine higbir sey
yokmus gibi davrandim.

Iste bu yiizden daha dikkatli olmalisiniz. Birileriyle konu-
sun, iyi beslenin ve yeterli uyuyun. Yardim istemekten asla
cekinmeyin. Bu insan olmanin bir pargasidir.

Juno

XXX
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SOLDAN SAGA

1. Yas

5. Anksiyete
6. Narsist

9. Kedi

10. Psikiyatrist
12. Endorfin
13. Bulimiya

YUKARIDAN ASAGI

2. SSRI

3. Haliisinasyon
4. Serotonin

1. Psikolog

8. Histrionik
11. Kompulsif
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Selam! Bu kitaba géz attijina gére senin de
kafan karistk. Endise etme, bu kuliipte
herkese yer var.

lliskiler, okul stresi. sinavlar, aile, gelecek
planlart, sosyal medya...

Bunlarin hepsi seni kaygilt biri haline mi
getiriyor? Yoksa su siralar depresif mi
hissediyorsun? Zaman ¢ok mu cabuk gegiyor?
Yoksa hi¢c akmiyor mu? Rahatlamak icin
bir seyler mi ariyorsun?

Bir terapistie konugsmaya mt thtiyacin var?

Bu kitap sana derin bir nefes aldiracak..
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