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Onsoz

“Sizin en hayirhmz, insanlara faydal olandir.” Séziinden
yola ¢ikarak bu kitabi hazirlama karan aldik. Damganlarm
sorulan arasinda en sik sorulan 10 konuyu belirledik. Her ko-
nunun basginda konu ile ilgili yazmis oldugum bir hikayeyi ve-
ya piyasada kullanilan psikolojik bir testi ya da yine benim ha-
zirladifim sosyalpsikolojik tutum testlerini, konularin sonlari-
na da gercek 6rnek olaylardan kesitler yerlestirdik. Tiim bu
ilavelerimizdeki maksat; sizlerin olaylara bakarken kendiniz-
de veya cevrenizde mevcut bir sorun var mi yok mu bunu tes-
pit etmek ve sorunlari bizzat gdrerek konunun daha iyi anla-
silmasi saglamakti. Bu calismada bana destek olan herkese
cok tesekkiir ediyorum. Desteklerinden &tiirii Birey Yayinla-
rindan Sayin Mahmut Balc1 Bey’e, kiz kardesim Nesibe’ye,
Babama, Anneme ve oglum Ahmet Halit’e ¢ok tesekkiir edi-
yorum.
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Aliskanliklar; anksiyete, kaygilar, iletisim: evlilikte, cocuk-
larla ve ergenlerle; kekemelik, OKB; panik atak; somatizas-
© yon, histeri; sosyal fobi ve 0z giiven eksikligi; stres; unutkan-
lik ve dikkatsizlik sikca gelen danismanbik konularimiz ara-
sinda idi.

- Psikolojik rahatsizliklar zor olmamakla birlikte, bir o kadar
da karmagiktir. Dogru yerden baslarsaniz, sorunu ¢ozebilirsi-
niz. Ciinkii ayni anda birkac problem birlikte yaganabilir. Biz
buna eslik eder diyoruz. Ornegin sosyal fobi ile birlikte panik
atak da takintilar da stres de eslik edebilir. Boyle ic ice gecmis
vakalarda sorunun merkezine inmemiz ve ¢cdziime oradan bas-
lamamiz gerekiyor. Psikoloji ruh bilimidir. Psikolojik sorunla-
rin merkezinde de genelde ruhumuzla alakali bir sorun tespit
ederiz. Ruhun beklentileri vardir ve beden bu beklentilere kar-
silik verebildigi miiddetce ruh huzurludur. Sayet beklentileri
kargilanamiyor ise ruh tedirgin olur ve sikintilar cereyan etme-
ye baglar. Coziim onerirken ruhu goz ardr etmemek, iyilesme
stirecinin kisalmasini saglamaktadir. Aksi halde psikiyatrlar ve
psikologlar arasinda yillarca mekik dokuyan insanlara ve hat-
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ta bundan sikilip kendi haline kalmay1 yegleyen insanlara rast-
lamigsinizdir. Psikolojik destek siirecinde maksat, daniganin
sorununu en kisa zamanda tespit etmek, danisana uygun ¢o-
ziimler iiretmek ve bir an evvel terapi ve gerekli calismalara
baslamaktir. Sikint1 ne kadar kisa zamanda giderilmeye ¢alisi-
lirsa, danisanin hayata motivesi de o kadar kolay saglanir. Ak-
si halde iyilesme siiresi uzadik¢a danisan hic iyilesemeyecegi-
ni diisiintir ve tedaviden vazgecedebilir.

Danigana 6zel ¢oziimler liretmek dnemlidir. Psikoloji, 6zel
terzilik gibidir. Hazir giyimden aldiginiz bir giysi nasil ki bii-
yiik, kiictik, uzun, kisa... gelirse, mevcut ¢oziimler de kigiye
birebir uymaz. Her insan farklidir ve tektir. Ayni ¢6ziim kimi
zaman yine aym insana dahi faydali olmamaktadir. Ciinkii in-
san her an degismektedir. Bu nedenle danisani iyi gozlemle-
meli, irdelemeli ve kendi ¢oziimiinii' kendisinin de bulmasi
saglanmalidir.

Her zorun aslinda kolay oldugunu fark eden danisan, mev-
cut sikintisinin aslinda kendisini gelistirdigini bile fark ede-
cektir. Boylelikle, hayata daha bir hazir olacak ve bundan son-
ra yasayabilecegi sikintilara kars1 hazirlikli olacaktir. Hayat
maratonunda hizli kogmak degil, yaris1 tamamlamak 6nemli-
dir. Yaris1 tamamlayanlardan olabilmek timidiyle...

. 212
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Alskanliklar

Hikaye
Ah su aliskanliklar!

“Nesibe Hanum cayini demli ve tek gekerli icer. Her sabah
07.00’de uyanir, gazetesini alir kapinin éniinden ve kahvalti
sofrasinda bir yandan cayimi yudumlarken bir yandan da ga-
zetesini okur. Saat 12.00 oldu mu haberleri izlemek iizere rad-
yosunu acar ve bir yandan da kanavicesini eline alarak isle-
meye baglar. Saat 14.00 oldu mu mutlaka kahvesini i¢cmelidir.
Kahvesi de mutlaku orta sekerli ve cikolatali olmalidir. Saat
17. 00 oldu mu da bahgeye ¢ikar ve bahgedeki ¢icekleri sular
Nesibe Harim mutlaka. Saatin 17.00 oldugunu komsular: Ne-
sibe Hanmim bahgeye ciktiginda anlariar. 18.00'i bir dakika
gecmemelidir aksam yemegine baglamak igin. Ve saat
20.00’de bir bardak ayrammn icer ve uyku hazirliklart yapar
her gece oldugu gibi.

Nesibe Hamm, yalniz yasayvan, dilsiz ve otuz yaglarinda bir - -
bayandir. Babasi asker emeklisidir ve bu sekilde disiplinli ya-
samak ona babasindan hatiradir. Hi¢ evlienmemigtir Nesibe
Hamm. Eviendigi zaman bu yekilde kurallar: olamayacagini
diisiinmektedir ve bu nedenle de eviilige sicak bakmanugnr
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bugiine dek. En son, ailesinden. geriye annesi kalmistir ama o
da huzur evinde yasamaktadir. Annesine bakim yapmasinin
giic olacaguu diisiindiigiinden yatalak annesini huzur evine
yerlestirmeyi uygun gormuistiir Nesibe Hanim.

Bir giin her zamanki hayatina devam eden Nesibe Ha-
mm’in kapist ¢alar. Kapiyt agtiginda karsisinda uzun boylu,
hafif toplu, kir sacly bir bey ve orta yaslarda sarisin, kisa boy-
lu bir bayan vardir.

- Harun Bey, Efendim ben ve arkadagim sayim memuruyuz.
Ismim Harun. Arkadagimun ismi de Nejla. Buyurun bu da kim-
ligim. Size birkac¢ soru sormamiz gerekiyor. Miimkiinse iceriye
girebilir miyiz?

Nesibe Hamm dilsiz oldugu icin isaret diliyle iceriye gel-
melerini soyler.

- Harun Bey; Ne kadar hos bir eviniz var. Aileniz ile birlik-
te mi yagryorsunuz?

O esnada Nesibe Hamm huzurevindeki annesini diisiiniir ve
hayir manasinda kafasim sallar. Misafir odasina gegmigler ve
yerlesmislerdir.

- Harun Bey; Sorularinmizi sormaya baslayabiliriz.

Der ve gerekli sorular: sorup, Nesibe Hamim’n isaret lisa-
nt ve niifus ctizdani sayesinde cevaplarun alirlar. Miisaade is-
terler ve oradan ayrilirlar Harun Bey ile Nejla Hanim.

Harun Bey, Nesibe Hanim’dan cok etkilenmistir. Nesibe
Harmm'in da etkilenmedigini séyleyemeyiz laf aramizda.

Giinler giinleri kovalamistir ve aradan tam bir ay gecmigs-
tir. Harun Bey, bir tiirlii aklindan Nesibe Harmim'1 cikartama-
maktadir. Babas: Kasim Bey’ de Harun Bey’ deki bu farkli hali
fark etmistir.

- Kasim Bey; Eviadim neyin var? Seni tamumasam agik ol-
dun diyecegim.

Der ve giiliimsemeye baglar.

- Harun Bey,; Bilmiyorum ki baba. Sanirim asik oldum. Bu
duyguyu daha dnce hic tatmadim hakikaten de.

Ucretsiz PDF KitAp!Aréivi - https://rantey.org



- Kasim Bey, Bu harika bir haber oglum. O halde istemeye
gidelim, gidelim degil mi?

Diyerek giiliimsemeye devam eder.

- Harun Bey, Evet baba gidelim. Ama annesi var bir tek hu-
vatta o da yatalak ve huzur evindeymis. Kimden isteyecegiz ne
olacak... .

- Kasitm Bey,; Oglum sen dnce bir git durumdan yani kendi-
sini istemeye gelecegimizden yana hamm kizumizi bilgilendir.
Bakalim miisaitler mi?

- Harun Bey, Tamam babacim. Bugiin ugrar bir sorarim.

Harun Bey heyecandan titremeye baslamistir. Ilk defa béy-
le bir durumda hissetmektedir kendisini. Nesibe Hamm’larin
evine yaklastikca kalp atislarn daha da hizlanmusti. Saat

17.00°dir ve Harun Bey zile basnustir. Nesibe Hanim malumu-
nuz bahcede cicekleri sulamaktadir. Ve zilin sesini duymaz.
Harun Bey wsrarla calmaya devam eder kapimn zilini ama na-
file... Her halde evde yoklar diyerek geri dénecektir ki aklina
not yazmak gelir. S6yle bir not yazar;

“Nestbe Hamm, sizinle ilgili ciddi diisiincelerim var efen-
dim. Miimkiinse ailem ile birlikte sizi Allah’in emri ve Pey-
gamber Efendimiz’in kavliyle istemeye gelmek istiyoruz. Tele-
fonunuz olmadig icin size telefonla ulasamadim. Samrim su
anda da evde yoksunuz. Yarin size tekrar bu saatlerde cevabi-
nizt almak iizere ugrayacagim. Umarim goriismek nasip olur.
Saghicakla kaliniz. Sayim memuru Harun Seldem.”

Nesibe Hamm bahceden iceri 17.30 da girmistir ve kapinin
altindan atilan notu fark eder. Notu eline alir ve bir bakar ki
not bir aydir aklindan cikariamadi§! kisidendir. Notu okuyun-
ca kalbi yerinden firlayacak gibi ¢carpmaya baslamistir. Ma-
halleden gelen giiriiltii dikkatini ceker. Sokak kapisini agar ki
yerde, iizeri rtiilmiis bir ceset oldugunu, ambulanst bekleyen
kalabaligin giiriiltisii oldugunu anlar, duydugu giiriiltiiniin.
Ambulansa gerek kalmamustir ama cagrildigt icin cesedi kal-

. o 15
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dirmak tizere ambulansin gelmesi beklenmektedir. Soyle dik-
katlice bakng: zaman Nesibe Hamm, yerde yatan cesedin,
kendisine not yazan Harun Bey oldugunu fark eder.

“Aman Allah’ im, bu olamaz. Bu notu bana o yazdi ama...”
diye haykirir beyninin iginde.

Yarim saat evvel Harun Bey, kapunn altindan notu atip so-
kaga cikmustir ki hizla gelen bir arac kontroliinii kaybederek
kaldirimdaki Harun Bey’ e ¢arpmustir. Kaza aninda son nefesi-
ni vermistir Harun Bey.

Nesibe Hamim, kendisini suclamaktadir. Ne vard: bahceye
yarim saat sonra veya once ciksaydim. Harun Bey'i son kez
gorme sansim olacakti en azindan. O giinden sonra Nesibe
Hamm biitiin aligkanhklarindan vazgecmigtir. Cani neyi ne za-
man yapmak istediyse o zaman yapmustir. Annesi mi? Annesi-
ni de yanmina almistir artik.”

TEST

ALISMAK BAGRIMDA KANIYOR

Aligmak sevmekten daha zor ise hakikaten, bu durum, alig-
kanliklarindan kopamayan insanlarin halini daha da 1yi ortaya
koyuyor. Bir nesneye yahut 6zneye aliskanlik kesbetmenin iki
farkli yonii olabilir. Bunlardan birincisi; ahisilan olmasa dahi
yaganabiliyor olmasi, ikinci yon ise alisilanin olmamasi halin-
de tiim fonksiyonlarin iglerligini yitirir hale gelmesidir. Yeryii-
ziindeki hicbir sey - alisngimiz andan bir saniye sonra dahi-
ayni halini korumaz, yenilenir, degisir. Ayni suda iki kere yi-
kamilamayacagi gibidir bu. Aynaya baktigimizda gordiiglimiiz
kendimiz dahi, her an hiicrelerini yenileyen ve bir saniye ev-
velkinden cok farkli olan bir kisi iken, biz nasil olur da bir nes-
neye / dzneye alisabiliriz. Aligmamaya alismaliyiz. Ille bir
seylere alisacaksak da; giiler ylizlii olmaya, hep iyilik yapma-
ya, dosdogru olmaya... alismaliy1z.

. e 15 e
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1- Stirekli kullandiginiz bitkisel gaymlz bitmis. Canniz da

cay igmek istedi......oocieirieniiinfs

a- ) Alir, demlerim

b- ) Alacak birisini bulur muvam ki?

¢- ) Ne varsa onu icerim

2- Servisinizde stirekli oturdugunuz keltugunuza .
giin ise yeni baglayan bir arkadasiniz oturmus............
a- ) Sahipli olup olmadifin: sormaliydi

b- ) Bunda ne var ki, otursun

c- ) Bagka yere gegmesini rica ederim

3- "Cay ictigim bardagin baskalar tarafindan kullanilmasi-
a- ) Hos goriirim

b- ) Siddetle kinarim

c- ) Istemem

4- Her sabah kahvaltida..........cccoovnennie yerim

a- ) Belli basgh yediklerimi

b- ) Sevdigim seyleri

c- ) Ne olursa

5- Yazlart gittigimiz yer....ccevrveevrueeenene.

a- ) Hic belli olmaz

b- ) Hep farkl olur

c- ) Hep aym yerdir

6- Misafirlige gittiniz ve aligik clmadigniz tarzda yemek-

ler ikram edildi.e.oorveerieerennnnn,

a- ) Degisiklik iyi olur

b- ) Hicbir sey yemem

c- ) Sadece tadarim

7- Basgka bir semtte oturan arkadaginizi ziyarete gideceksi-

niz. Yola ¢iktiniz. Yol se¢imini yapacaksmlz

a- ) Aynmi yolu kullaninm
b- ) O anki ruh halime gére degigir
c- ) Degisik yollar ararim

e ]7 =
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8- Her sene gittiginiz akrabaniza bu sene de gideceksiniz.
her sene kullandiginiz tasit tiirlinde bilet bulamadiniz.

a) Tasit tiirlint degistirim

b- ) Misait ilk tasita binerim

c- ) Bilet bulunana kadar beklerim

9- Marketten aligveris yapiyorsunuz. Kullandigmiz marka
sabun kalmamus......

a- ) En uygun olanm alirim

b- ) Bagka marketten alinm

c- ) Digerlerini incelerim

10- Cok sevdiginiz kaleminiz kayip......

a- ) Mutlaka bulmaliyim

b- ) Ortaya cikar elbet

c- ) Yenisine saghk

PUAN TABLOSU

a b c
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DEGERLENDIRME

16 PUAN VE ALTI

"Tebdili mekanda hayr / ferahlik vardir” séziinden hareket-
le; hayatimizda yapabileceginiz - koklii olmasa bile- degigik-
likler, sizi ferahlatacak ve hayata farkli perspektiflerden bak-
maniza yardimer olacaktir. Hayat iki kere ikinin dort etmesi
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kadar kolay ve monoton degildir. Ona ayak uydurmali ve swra-
dan / duragan yaklagimlardan uzak durmahsimz. Karakterini-
zin sakin olmasini bahane gostermeyin sakin. Biliyoruz ki; {ir-
tinadan evvel denizler sakinlesir...

17- 23 PUAN '

Insanlar degeriendirirken duygualarimizi #n planda tutma-
yin. Beynimizin sol yani sayisal kism: da kullanmalisiniz.
Bunun icin de olaylar farkli yonleri-ile degeriendirmeli, in-
sanlan stirekli gézlemeli ve bunlarin 1s13inda kararlar almali-
siniz. Baglandigmiz bir seyden kopmak sanildigi kadar da zor
degildir. Yapmaniz gereken tek sey; diigiimler istiiste atilma-
dan evvel, bu bagimlilif: tercih eden iradenizi tekrar devreye
sokarak bagimliligmizdan kurtulmak.

24 PUAN VE USTU

Aligkanliklardan uzak durmaniz, sizi daha huzurlu k1hy0r
Ciinkili olmamas: halinde sizi lizecek hicbir seyiniz kalmuyor.
Ne gelirse kabuliinliz. Ne varliga seviniyor, ne yokluga yerini-
yorsunuz. Size gerekli olan seye de zaten ulasma yolundasi-
niz. Ciktiginiz yol sarp, uzun ve belki de bir kadar kolay, kisa.
Tek yapmaniz gereken sey; Golgelerle ugrasmadan, asla ulag-
manin yollarmi aramak. Bu yolda devam ederseniz gblgelerin
anlamsiz oldugunu daha da iyi anlayacaksimniz.

A11§kanhklar

Ibn Haldun, bilimsel aligkanligin kazamlmasinin en kolay
yolunun, bilimsel problemlerin tartigildigt sirada bu problem-
leri acik ve net bir sekilde ifade edebilmek oldugunu belirtir.
Oyle 6grenciler vardir ki bunlar bilimse!} derslere ve toplanti-
lara katilirlar ve fakat hi¢c konusmazlar. Bunlar bilgileri ezber-
lemekle mesgul olurlar. Fakat, aslinda onlar, bilimsel 6gretim
ve bilim pratiginden (aliskanlifindan) yoksun kalirlar boylece.
Bunlarnn kimi o bilim dalindaki ustalar kadar bilgi sahibi olsa
bile, bilimsel aligkanliklar1 kusurlu ve yetersizdir gercekte. Bir
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cok aligkanligi edinen insan ruhu gelistidi i¢in, aliskanhiklar
insanin diisiinme yetisini artirir. Bilimle ugrasan insaniarin
‘ruhlart gelistigi icin daha “akilli” goriiniirler. Bu konuda Ibn
Haldun, bedevilerle hadarileri kiyaslar. “Bedeviierden - dogal
olarak- ¢cok zeki ve anlayis1 yiiksek insanlar oldugu halde, ha-
darilerin bedevilere gore daha akilli goriinmelerinin sebebt,
daha fazla zekaya dogustan sahip olmalar1 degil, bilimsel ve
teknik aliskanliklari kamillestirmeleri ve bunlart yeni nesille-
re gretmeleridir.” der. (Ibn- i Haldun, Mukaddime)

Kendimizi gelistirmeliyiz

Buradan goriiyoruz ki aligkanliklar bizlerin gelisimi i¢in
gereklidir fakat her aligkanligin yerine yeni aligkanliklar aldi-
g1 miiddetce. Beynimizin geligmesi, farkli ahigkanliklarla
miimkiindiir. Omegin siirekli agirlikli olarak tek elini kullanan
ve hayat1 boyunca belli bagli sayili aligkanliklar edinen bir ki-
si ile, iki elini birden kullanan ve siirekli aiigkanliklar edinen
birinin gelisimi farkli olacaktir.

Cogunluk ahskanhklarimna bagh

Yapilan arastirmalara gore insanlarm hatim sayilir bir ¢o-
gunlugu, olagan dig1 bir durum olmadig takdirde, islerine ya
da herhangi bir yere giderken genellikle ayni giizergah {izerin-
de, aym kaldimmda, aym hiz temposu ile yiiriir, ayni market-
. ten, pastaneden ya da simit¢iden aligveris yapar, aynt durakla-
r1 kullanirlarmig. Hatta satin aldiklar: tiriinlerin dahi hep aym
marka olmasina dzen gosterirlermis. Okuduklari kitaplardan
tutun da izledikleri TV programlarina ve bu programlar izle-
yis bicimlerine, arkadag ¢evrelerinden tutun da ¢alistiklar ige
ve calisma bicimlerine, kars1 cins ile birlikteliklerinden tutun
da ilgilendikleri spora, siyasi diiglincelerine, inan¢larina kadar
hep ayn: aligkanliklari neredeyse bir yasam boyu siirdiiriirler-
mis.
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- Yasamlare hemen hemen her konuda: ‘m aliskanliklar ya-
mag: haline gelirmis. Yavas vavas edudikleri aligkanlikiarim
gittikge daha cok sahiplenmeye basiar ve onlar aliskaniiklari-
i saniplendikce, aliskanliklari da onldr: daha fazla sahiplemiv
olurmus. Ve sonucta bu tip insanlatin kendileri de ashinda keni-. -
-di aligkanbiklanmm bir aliskanligr haline gelurlermis. Biv dig-.
meye basilinca devreyc giren bir ctomatik ¢amagir maxinesi
gibi aynen. E

Hayattan tat almak i :

Bu tip insanlar bilingli olarak ya da bilingaltinda sakh bir
sekilde, genellikle iligkilerini, yasamlarim sikict bulur, tatmin-
siz ve mutsuz olurlar. Eh gayet dogal degil mi? Sabah kalkii-
ginizda aksama kadar neler yasayabileceginizi ve hatta birakin
aksamu, ertesi giin ve daha sonrasini, dahasi tiim geleceginiz
asagl yukari tahmin edebiliyor iseniz, yasam o zaman size ne
kadar zevk verebilir ki?

Peki neden?

Peki biitlin yasami ve isi herhangi bir yenilikten uzak, bir
kovandaki ana kraliceye caligarak gegecek olan bir bal aris: gi-
bi vagamis olmay1 devam ettirmenin nedeni ne olabilir? Neden
insanlar aligkanliklarini degistirmekten yana degﬂlerchr“’ Ne-
den kolay kolay degisiklik istemezler?

Bunun bir siirii bilimsel sebebi var. Fakat aralarinda en uy-
gun gorilineni insanlarin kendilerini glivende hissetme gereksi-
nimidir. Bir siirii dig tehdit ve tehlikeye maruz kalmaktansa,
insanlar kendi fiziksel ve diigiinsel yapilart igerisinde glivenh
bir yasami se¢gmektedirler kendilerince. Kendilerince, clinki
mutlak olan boyle bir glivenceleri hi¢bir zaman yoktur aslin-.
da. Istedikleri kadar kendilerini giivende hissetsinler, bu sade-
ce bir his olarak kalacak ve asla ger¢ek anlamda saglanamaya-
caktir. Clinkii hicbir sey kesin, garanti, sonsuz ve kalici degil-
dir.
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Aliskanhiklarin zararlari

Aligkanliklar, kisinin monoton, tek diize bir hayat gecirme-
sine neden olur. Kisi, bir miiddet sonra farkinda olmadan ve-
ya olarak mevcut yasantisindan sikilacak ve bunalima gire-
cektir. “Her sey ayni, aym insanlar, ylizler, evler, esyalar. ci-
cekler, deniz... Bu hayat bana bir keyif vermiyor artik!..” gibi
sOylemleri sikca duyariz yakin ¢evremizden.

Aligkanliklarin, biinyesinde olumsuzluk bulunduranlar: da
var elbette; Sigara, alkol, uyusturucu... gibi. Tiim bu saydigi-
miz biinyesinde olumluluk veya olumsuzluk olan aliskanliklar
bizi bagimlilik kavramina gotiiriiyor.

Bagimhhktan kurtulmanin geregi

Aliskanliklarimiz, bagimlilik noktasina geldigi zaman, bi-
zim bundan kurtulma zamanimiz da gelmis demektir. Bagim-
lilik, insan dzgiirliigiinii kisitlayan bir rahatsizliktir. Bu bagim-
lilik kimi zaman; Internete, bilgisayara, oyunlara, sigaraya, al-
kole, evlada, ese... olabiliyor. Kisi, bagiml: oldugu taktirde 6z
giivenini yitirir. O sey her ne ise bagimli oldugu, o olmadan
yasayamayacagm distiniir. Iste bu zamandir kurtulma anu.
Bilgisayardan, sigaradan, alkolden... kurtulabiliriz ama evla-
dimizdan, esimizden, annemizden... kurtulmak nasil olacak
peki! Bu onlan bir daha gérmeyelim, hayatimizdan silelim
manasina gelmez tabi ki. Mahiyetinde olumsuziuk barindir-
mayan esya ve canli varliklara olan bagimliligimizdan kurtul-
maliyiz. Onlar bizim i¢in 6nemli olmaya devam etmeli ama
onlar olmadan da yasayabilecegimizi fark etmeliyiz. Farkin-
dalik burada ¢ok onemli. “Ben bir 6zgiin bireyim ve benim
varligim bagka bir varhiga bagimli olmadan yasayabilir.”
seklinde bir diisiince sistemini kabul etmeliyiz.
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Kurtulmanin yollar:

- Mevcut aliskanlifin yerine biinyesinde olumluluk olan
baska bir aliskanlig1 benimsemeliyiz. Bagimiilik haline geldi-
g1 taktirde bu aligkanliktan da vazgegmeliyiz.

- Telkin yontemini kullanmali ve “Ben, istersem bu bagim-
Iihiktan kurtulabilirim” diyerek, “Basaracagim” tiirlinde bir
telkin kullamlmalidir.

- “Bu aligkanlikta beni bagimliliga stirtikleyen nedenler ne-
lerdir? Benim hangi zayif yontim beni bu bagimlilia itmis-
tir?..” gibi sorular sorarak, zayif yonlerimizi kesfetmeli ve bu
yonleri kuvvetlendirmeliyiz.

- Bu aliskanlik bende ne gibi olumlu etkiler ve olumsuz et-
kiler birakti. Bunun listesi olugturulmalidir. Olumsuz yonler
agir basiyorsa sayet, “Onlar1 olumlu yapmak i¢in ne gibi bas-
ka aligkanliklar bulunabilir?” sorusunun cevabi aranmalidir.

Ornek olaylar

""Ben iiniversite 4. sinif ogrencisiyim ve oniimiizdeki yil
ogretmen olacagim. Size damsmam gereken bir konu var:
Benim TIRNAK YEME gibi bir problemim var (yemek de-
meyelim de kemirmek diyelim) Bu problem yaklasik 10- 11
yasimdan beri var, bu zaman zarfinda ozellikle son 4 yil igin-
de bir ¢ok kez bu davranms bozuklugunun oniine gecmeye ca-
listim, Bir miiddet bu davranistan uzak kaldigim zamanlar
oldu fakat ufak bir sikinti da tekrar basladvm tirnak kemir-
meye. Arfik usandim, biktim ve nerdeyse igreniyorum bu
davramisumdan ve bir ¢oziim istiyorum. Insallah seneye 63-
retmen olacagim ve farkl topluluklarda bulunacagim, ayri-
ca bir dgrenci kitlem olacak bu yiizden ben bu sorunu asmak
istiyorum."'
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Bu geveleme isi keyif vermiyor ise artik, bu sorundan kur-
tulmaniz daha kolay olacakuir. "Sikintilar sonucu tirnak geve-
leme aliskanligi gelistirdim” gibi bir kalip, beyninizde yer et-
mis durumda. Bu kaliptan kurtulmalisiniz evvela. Omegin bu
kalip yerine "Ben giicliityiim ve her hangi bir sikinti ile karst-
lagtifim vakit bunun iistesinden gelebilirim.” gibi bir kalip
yerlestirmelisiniz: Buradan gu sonug da ¢ikiyor; Tirnak geve-
leme, bir nevi sorunlardan kagistir. Sorunlardan ka¢mak yeri-
ne miicadele etmeyi sartlamalisiniz kendinize. Pratik bir one-
ri olarak da; Tirnak makas1 tagimalisiniz iizerinizde. Akliniza
tnak geveleme geldigi an tirnak makasini ¢ikartmall ve tir-
naklarinizi kesmelisiniz. Eczanelerde satilan, soliisyondan da
alip tirnaklariniza siirmeyi deneyebilirsiniz.

"Bir insanda olmamas: gereken bir haslet oldugunu bil-
meme ragmen, kinci bir kigiligim var. Kesinlikle kiis kalama-
yorum ama kinimi de atamiyorum."

Kindarlik, kalbi karartan olumsuz bir huydur. Bunu alig-
- kanlik eden bir kimsenin de kalbi ¢fke ve nefret ile yiiklidiir.
Beyni siirekli kinini hatirlar ve bu olay iizerine diisiiniir. Bag-
ka bir sey diistinémez hale gelir. Kiis kalamadiginiza gore kin-
dar olma ozelliginizi bir nebze de olsa hafifletmigsiniz. Bu gii-
zel bir bagaridir. Bu basariy1 pekistirmek i¢in Kininizi yonlen-
dirmelisiniz. bir kere 1sirildigimiz delikten, bir kez daha isiril-
mamamiz gerektifini biliyoruz. Bu nedenle kotii tecriibelerin
sonuclarint cikartip alkiminizin kenarina not edersek sayet,
bunun ad: kindarlik degil tedbirdir. O kisiden tekrar ayni dar-
beyl yememek icin insani bir tedbire de kin,diyemeyiz. “So-
nuclar1 ¢ikartin" soziintin altint ¢iziyorum. Sonucu c¢ikartin
ve geri kalan ayrintilart unutun. Miihim olan sonuctur. Insan
fitrat: icabi hata yapmaya meyillidir. Bu nedenle herkese kar-
s1 tetikte olmali fakat buna kalbimizi baglamamaliyiz.
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"Yetiskinlerde tirnak yeme aliskanlhigyla ilgili olarak, ne-
denlerini dgrenmek ve tedavisiyle ilgili bilgi almak istiyo-
rum."

Sikintilarin biinyeden kopartilip diga atimi anlamina gelir.
Sayet tirnaklar yutuluyorsa da bu sikintilardan hoslanildig ve
bu sikintilardan kurtulmak istenmedigi anlamina gelir. Bu ne-
denle oncelikle sikintilarin digsa vurumu noktasinda hayal gii-
cilinii ¢alistirmak gerekir. drnegin bir dart tahtast alarak, her si-
kildiginizda kalkip bu tahtaya atig yapabilmelisiniz. Veya re-
sim yapabiliyorsaniz her sikildiginizda bir kac sey karalayabi-
lirsiniz.

"Ben 24 yasinda bir 6gretmenim. Liseden beri arkadasim
olan kigiyle yaklasik 3- 4 senelik uzaktan yiiriittiigiimiiz bir
arkadashgimiz var. ... Kendisi benden daha sinirli bir yap:-
da ve daha farkli goriisleri olan bir insan ve dedigim dedik
ama ben ¢cok daha hassas, kirdgan daha demokratik ve ra-
hat bir aile ortaminda yetismisim. Bu tarz konular aramizda
daha bu senedir konusulmaya bagladi ve baktik ki sonu ol-
mayacak gibi ayridik. Yaklasik 6 aydwr ayriyiz ama ikimizde
ayrt da yapamiyoruz ve ¢ok act ¢ekiyoruz. Bize dneriniz ne
olur kendisi ¢ok inat¢1 ben de ona yaklasacak karakterde de-
gilim. Ayrica su an hala okuyor ve uzagiz ama 1 ay sonra ya-
rmima gelecek ve belki tekrar konusacagiz ve size gelmeyi dii-
siiniiyoruz. Cok tartisiyoruz biz samirun tamimadan ¢ok bag-
lanmusiz birbirimize. O agliyor ben agliyorum... Sizce ne
yapmaliyiz?"'

Basla duvar delinmeyecegini evlendikten sonra grenerek
liziileceginize simdiden bunu anlamanz sizin daha az iiziilme-
nize neden olacak. Bu nedenle bu anlagmazliklarin simdiden
ortaya ciktigima sevinmelisiniz. Evlendikten sonra ayrilmasi
daha da zor bunu unutmayin. Hele bir de ¢ocuk olursa... Her
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ne kadar ortak noktalar bulmaya caligsaniz da bunlar suni ola-
caktir. Bu nedenle zararin neresinden doniilse kardir. Hayat ne
kadar kisa ise o kadar da uzun. Bu nedenle stirekli hir giir ¢ce-
kilmez, her ne kadar seversek sevelim.

"Sizden bir konuda fikir almak istiyorum; Bir akrabam
var ve dgrendim ki alt islatma sorunu varmus yast 25. Fiziki
olarak tahlil ve testler iki kere yapilnug sorun ¢ikmamis ama
bunlar: da 20 yasindan dnce yaptirmig psikolojik tedavi de-
misler ama onu bir tiirlii utandigy icin doktora gitmeye ikna
edememigsler. Evlilikte yapamuyor ve gitgide asabilesiyor, in-
sanlardan uzak oluyor. Her zaman bunalimda, aydinlatirsa-
niz memnun olurum.”’

Mevcut durumdan kurtulmak i¢in bugline dek neler yapmis
ve ne gibi sonuclar alinmig? Bunu yaparken dogru yontemleri
kullanmis m1? Bunlar1 bilmemiz gerekir. Bu durumdan kurtul-
mak icin evvela niyet etmesi gerekir. "Ben bu durumdan kur-
tulacagim. Ben giiclii biriyim ve bagaracagim...” demesi gere-
kiyor oncelikle. Yatmadan evvel ii¢ saat 6ncesinden sonra sivi
icecekler tliketmemesi sart. Geceleri de saat kurarak uyanma-
st. Bunlar soyliiyorum ama bunlarin hepsini muhtemelen za-
ten yapmis ve olumlu sonu¢ alamamuislardir. Ortadaki durum
kisilik bozuklugundan dahi kaynaklamyor olabilir. Ki davra-
n1§ bozuklugudur bu. Fakat teshis koymadan evvel kisilik bo-
zuklugu boyutunu da gozden kaciramayiz. Bu tanilar koyabil-
mek i¢in mutlaka danisman ile bir uzman psikolog tarafindan
goriisiilmesi gerekiyor. Sayet durum psikiyatrik bir vaka ise
psikiyatra yonlendirmek sart.

“22 yasindayim. Kimsenin farkinda oldugunu diisiinme-
digim, ancak beni son derece rahatsiz eden bir durumum
var. Ben siirekli kdgit yiyorum ve kendime engel olamiyo-
rum. Bunun mutlaka psikolojik bir rahatsizlik oldugunu dii-
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siintiyorum ve bu durumdan kurtulmay: cok istiyorum. Bu-
nu yapmaktan vazgecmeyi cok denedim aslinda bir siire ba-
sarii da oldum ama kisa bir siire sonra yine basladim.”

Aligkanliklar ancak bagka bir aliskanlikla yer degistirdikce
kaybolurlar. Kendinize baska bir aliskanlik iiretmelisiniz. Or-
negin, kagit yiyeceginiz vakit kalkin ve bir not kagidina bir si-
ir yazin ve bu kagidi duvara astifiniz mantar panoya yapisti-
rin...

"Esim 58 yasinda. Esime bir sene énce kalp pili taktilar
ve perisan olduk ailece. Esim eskiden sigaraicerdi ama ame-
liyat sonras1 birakti. Fakat gecen giin bir paket yakaladim
dolabinda. Ne yapacagimi bilemedim. Paketi aldim sakladim
sadece. Kizsam, bagwrsam - cagirsam, daha kotii olacak diye
korkuyorum ama ¢ok dfkelendim. Kesinlikle sigara icmeme-
si gerekiyor, isin kotiisii bunu o da biliyor. Bile bile lades de-
mesi beni ofkelendiriyor.”

Esinize direk olarak konuyu agmamaniz iyi olmus. Esinizin
bu yastan sonra bir baskasi dedi diye sigara icmezlik yapma-
yacaktir. Buna kendisinin de inanmasi sart. Demek ki inanma-
dif1 veya nefsine yenik diistiigli noktalar var. Onunla bu nok-
talar hakkinda konusmay: deneyebilirsiniz. Bizim i¢in degil
belki ama eski bir tiryaki i¢in sigaranin kokusu bile hos olabi-
lir. Ve can1 cekiyor olabilir. Bu ihtiyacini giderebilecegi yon-
temler bulabilirsiniz. Omegin patlican yemegini artirabilirsi-
niz. Patlican viicudundaki nikotin ihtiyacini karsilayacaktir.
Yine doktor kontroliinde nikotin bantlar1 taktirabilirsiniz. Ama
tiim bunlari; Eginiz ile konustuktan sonra anlayabilirsiniz. Ya-
ni ihtiyact mu var yoksa sadece can sikintisindan mi bu eyle-
me girismig. Belki de can sikintisindan belki de arkadaslarmin
esinizin yaninda sigara igmesinden Otiirii sigaraya baslamaistir.
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Sayet cani sikiliyor ise ona bir meggale ayarlamalisiniz. Arka-
daslarindan kaynaklanan bir problem ise de arkadasglar: ile go-
riismeleri lizerine esiniz ile anlagnialar yapabilirsiniz. Basta da
dedigim gibi ne olursa olsun sunu unutmayin; Siz e¢ginizin ha-
yatina direk miidahale edemezsiniz. Ancak O’nu ikna edebilir-
SINIZ. .. '

"Bes yasindaki oglum tirnaklars ve parmaklari ile oyriu-
yor. Uyarmak istemiyorum ama uyarmak zorunda kaliyo-
rum, Bu durumdan vazgegebilmesi icin ne yapabilirim."’

Eller hareketlidir. O yastaki cocukiarda harekete hayrandur.
Ellerine, harekete hayran olmasindan &tiirii bakiyordur muhte-
melen. Bir diger ihtimal de cocugun mevcut stresli ortamdan
sikilmasindan sebeple elleri ve tirnaklar ile ilgilenmesidir. 1k
ihtimal icin; Hareketli oyuncaklarla oynamasini saglamali ve
miimkiin oldugunca. top ile oynanan oyunlar oynamalisiniz.
Boylelikle hareket hayranhgi dindirilecektir. Ikinci ihtimal
icin ise; Mevcut gergin durum séz konusu ise bu ortami dii-
zeltmeye calismalisimz. Her haliikarda ¢ocugunuza elleri, tir-
naklar ile ilgilenmemesi gerektigini soylememelisiniz. Bu se-
fer sirf ilgi cekmek icin bu tutuma devam edecektir.

"Ben uzun yulardwr bilgisayar kullanicistyum ve bazi olay-
larin ozellikle internetin insan psikolojisini kotii yonde etki-
_ ledigi hakkinda duyumlar aldim bunu zaten kendime baka-
" rak da girebiliyorum insan psikolojisini kitii yonde etkiledi-

81 bariz ortada. Ben bir konuda sizden bilgi almak istiyorum
~ bilgisayar ozellikle internet insan yasamuni nasi eikiliyor,
ozellikle psikolojisini?"'

Bilgisayar kullaniminda da diger tiim faaliyetlerde oldugu
gibi asiris1 zarardir. Bilgisayar ile gerekmedigi miiddetce kar-

silikli oturmaktan kacimiimahdir. Iki kelam edeceginiz bir dos-
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turiuzu gdrseniz ve hem hal olsaniz, sizin igin kérdwr. Bazi Av-
rupa itilkelerinde, bes yildan fazla bilgisayar kullanan kisilerin,
bazi konularda sahitlikleri de kabul edilmemektedir. Bilgisa-
var kullanimi, kisiyi adeta robotlastirir. Dogal siirecten uzak-
lagmamza neden olabilir. Bilgisayarda, ya.bir vardir ya sifur.
Halbuki hayatta hic akla gelmeyecek sonuclar s6z konusudar.
Hal bisyle olunca insan hayal kirkhigina ugrar. Hayal kirikli-
- gindan -dolay1 kisinin psikolojisinin. iyi oldugundan da soz
edemeyiz. Her seyde oldugu gibi bllgmaym kullaniminda da
orta karar en idealidir.

"Ben kamuda memurum. 49 yasindayum. Evliyim 2 ¢ocu-
gum var 3 yddwr chat bagimhsiyim. Bundan kurtulmak isti-
yorum ne yapmalyim?” o

Muhtemelen i¢ diinyamizi paylagma ihtiyaci hissediyorsu-
nuz ve ¢evrenizde esiniz dahil bunu paylagsacagimz kisi bula-
muyorsunuz. Hal bdyle olunca da bu duygularinizi ¢cevrenizle
paylagma yolunu se¢missiniz. Size tavsiyem sudur; Duygula-
rin1z1 kagida dokiin. Ister siir, ister diiz yaz: olsun bir sekilde
hislerinizi aktarin kagida. Boylelikle hem bu intiyacimizi gi-

-dermis olacak, rahatlayacak hem de ortaya tirlinier ¢ikartmisg
olacaksiniz. Farkli ilgi alanlarimz ile de ugragabilirsiniz. Alig-
kanliklar, hangi yonde ve hangi konuda olursa olsun bizlere
zarar verir. Dilerseniz bu aligkanliktan da kurtulursunuz.

“Sorunum esimin bilgisayar diiskiinliigii ile ilgili. Once-
likle sanuvm egimle ilgili bilgiler sunmaliyun size. Esim 1976
dogumlu ve tek cocuk. Ik bilgisayarun ailesi 15 yagindayken
almis, su an 30°unda ve evimizde iki bilgisayar var. 7 yidir
evliyiz, 4 yasinda bir oglumuz var. Son bir yildir cevrimici
oynanan ...... isimli bir oyuna takiliyor, oyun da siirekli ta-
kip gerektiriyor. Egimin isten c¢ikip evde oldugu saat
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17.00°de bilgisayar hemen agiliyor ve yatincaya kadar acik
kaliyor. Sadece yemek yerken birlikte olabiliyoruz, onun ha-
ricinde ya bilgisayar odasinda ya da lap topla salonda olu-
yor. Bundan dolay1 evimize misafir bile kabul etmek ¢ok zor
oluyor. Esimin eli benim elimden daha ¢ok mausu tutuyor.
Ben bilgisayarin iizerine kuma olarak geldigimi diisiiniiyo-
rum artik. Bu diiskiinliigii Onu asosyal de »cpti ayni zaman-
da. Ne piknik, ne gezinti, ne arkadaglarla sol:bet, ne ¢ocugui-
muzla oyun, ne de bagka seyler, hic bir sey cnu bilgisayar ka-
dar tatmin etmiyor. Kendisi her geyin farkinda ama bu duru-
mu diizeltmek icin pek ¢aba sarf etmiyor. Peki, ben ¢dziim
olarak neler yapmaya ¢alishm? Onunla ofurup oyun oyna-
dim 1 saat kadar, ardindan hadi gel simdi de bir film seyre-
delim dedim érnegin. Bunun oglumuz icin olumsuz etkileri-
ni aradim internetten ve okuttum. Her aksam oglumuzla bir
saat oyun oynadi ama bu sadece 1 hafta siirdii. Yine eski ha-
le dondii. Oturup defalarca bize zaman aywrmast gerektigini,
ona ihtiyacinuz oldugunu soyledim. 1 hafta ilgilendi yine,
eski haline dondii. Kavga da ettik, siddetli tartistik, 3- 4 giin
konusmadim ama onu etkilemedi, ciinkii ihtiyact olan sey
yamndayds, bilgisayart...”

Esinizi oldugu gibi kabul etmelisiniz evvela. Ona hi¢ bir
sekilde baski yapmamalisiniz. Miimkiin oldugunca bu durumu
gormezden gelmeli ve kendi hayatinizi yagsamalismiz evladi-
nizla. Birakin da o size dzensin ve sizin yanimizda olmak iste-
sin. Kendisi istemedigi takdirde bu durumdan kurtulmasi im-
kansiz. Istemesi icin sizin 6zenilecek bir durumda olmaniz ge-
rekir.

Tek derdiniz o olursa sayet, bu durum onun hoguna dahi gi-
decektir. Hem ilgi ¢cekecek ailesinde oldugu gibi hem de esas
sikinttlar gérmezden gelinecektir. Bu durumu kullanmasina
1zin vermeyin.
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Hikaye
“Daha ne olsun?

Baki Amca yillardir ayni evde oturmaktadir. Onu tamima-
yan ve sevmeyen yoktur mahallede. Kiiciik ve sicak evierinde
esi Latife Hamm ve anne babasini yanginda kaybettikleri Ha-
san ile birlikte yasamaktadirlar. Hasan, dedesini ¢ok sevmek-
tedir. Ideali, biiyiidiigii zaman dedesi gibi olmaktir. Fakat Ha-
san’in sdyle de bir kaygisi vardir; “Ya ben de yanginda yana-
rak olirsem” dolayisiyla siirekli atesten uzak durmaktadir
Hasan. Evde elektrikler kesildigi zaman Hasan’in kabuslar
baslamaktadir. Mum ve gaz lambasini gérmeye dayanamaz o
minik yiiregi. Suf Hasan mutsuz olmasin diye babaanne ve de-
de 151ksiz durmay: tercih eder.

Yine giinlerden bir giin siddetli riizgar elektrik tellerini ko-
partnus ve elektrikler kesilmistir. Hasan, o iri gozlerini acmis-
tir ve aglamaya baslamistir. Babaanne Latife Hamim hemen
yamna cagirir Hasan’1 ve kollariyla sararak omzuna dayar o
kiiciik kafasint Hasan'in.

3]
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Hasan 7 yasindadir ve anne babasury 5 yagindayken gozle-
rinin oniinde yanarken gorerek kaybetmigtir. O yanginda aile-
den geriye bir tek Hasan kalmistir. Dedesi Baki Amca, o$lu-
nun vefatindan Otiirii iizgiindiir ama tesellisi olarak Hasan'i
gormektedir. Fakat Hasan’in bu her tirlii atesten korkmas:
onu tedirgin etmektedir. “Biiyiidiigii zamaun ne yapacak bu ¢o-
cuk” diye diigtinmektedir siirekli.

Bovyle kara kara diistiniirken Baki Amca evierinin éniinde-
ki parktaki bankta, mahallenin delikanlilarindan Talat gelir
Baki Amca’ min yanina selam vererek.

- Baki Amca haywdir, bir derdin mi var? Seni ilk defa boy-
le diigtinceli goriiyorum. Hep yiiziinde giiller acmasina o ka-
dar aligtirdinki bizi.

- Baki Amca; Ah eviadim. Sorunum biiyiik. Torunum Ha-
san’t biliyorsun. Iste o atesten korkuyor. Bu nedenle de evde
nerdeyse yemek ve cay pisirmemize bile tahammiil edemiyor.
Olecegini zannediyor, tipki annesi ve babasi gibi yanginda.
Giindiiz bir gey degil de aksamlar: elektrik kesilmesin diye dua
ediyorum ama sansimiza hep de cksamlar: kesiliyor su elekt-
. rikler. Inan ne yapacagumi sasirdim eviadim.

- Talat; Seni anlryorum Baki Amca. Torunurn icin endigelen-

- mekte haklisin. Bu korku ve kaygilar onda olumsuz tesirler bi-
rakuwr biiyiidiigii zaman. Bu nedenle bir an evvel bir seylei yap-
‘mak gerekir.

- Baki Amca; Evladim hay bin yasa. Bu sorunu ¢ézebilir
miyiz dersin. Coziilmesini o kadar istiyorum ki sana anlata-
mam.

- Talat; Benim de buna benzer bir korkum vard: ve bundan
kurtuldum.

- Baki Amca; Senin nasul bir korkun, kaygin vardi eviadim?

- Talat; Amcacim ben asansorde kalmistim Hasan kadar-
ken. Ve o giinden sonra hi¢ kapali bir yerde kalamadim. Ne za-
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man bir odaya girsem mutlaka camlart acardin, vaz kis fark.
etmiyordu. Hele asansére hi¢ binemiyordum. Biyle kapal

yerlerde nefessiz kalip dlecegimi zannediyordum. Ivisi mi Ha-

san’t benimle goristiir amcacim. Bu korku ve kaygilarindan .
vazgecmesi i¢in ben elimden gcleni yaparim. . .

- Baki Arica; Aman be eviadvm, benim igime iyle bir sii
serpiin ki anlatamam. Allal senden razi olsun. Dur Hasai:'t
cagrayun sokdaktayd: zaten O’da. o

Baki Amca Hasan't yaniarina ¢agwir ve Hasan kosa ko;a.-
yanlarine: gelir Talat Abisi ve dedesinin. ,

- Hasan; Efendim dedecigim. Merhaba Talat Abi.

- Baki Amca; Bak Hasan, Talat Abin seninle konusmak is-
tiyor. Ben eve kadar gidiyorum, birazdan gelecemm

- Hasan; Tamam dedecigim. :

-~ Talat; Hasancim sana da merhaba. Deden bana korkila-
rindan bahsetti. Biliyor musun benim de senin yaglarin dayke,z
bazi korkularim vaii.

Talat, gecmiste yasadiklarim ve bu durumdan nasil kurtul-
dugunu anlatmaya baslad. ;

- Talat; Yaa, Loyle iste Hasancim. Ben de lcpalz yerlerd
kalamiyordum. Ve bes sene kadar béyle }agadzm. Beniny de
Mithat Abi diye kiymetli bir abim vardi. Sagolsun onun deste- -
gi ile bu korku ve kaygiarinu attim. Kolumdan tuttu ve bana,
“Benimle giivendesin, asansérde kalsak bile giivenlikteki abi-
ye soyledim bizi takip edecek ve kurtaracak.” O kadar rahar-
lamistim ki bu sozlerinden sonra. Asansdre binmekte hic te-
reddiit bile etmemistim. Birlikte asansére bindik ve birinci kai-
tan besinci kata kadar ¢iktik. Hichir sey.olmanusti. Nefessiz de
kalmanugtim. Indigimde asansorden hala yasryordum. Halbu-
ki ben “Kesin oliiriim” diye diisiiniiyordum. O giinden beridir
de bdyle bir korkum ve kaygim yok ¢ok siikiir ki. Simdi senin
icin de bir calisma yapalim. Birlikte bizim arka bahcede se-
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ninle kamp yapalim bu aksam. Ve bir kamp atesi yakalim. Ama
yammzda iki kova dolusu su olacak. Ne dersin?

Soyle bir diisiindii Hasan. Talat Abisine giiveniyordu. “Ne-
den olmasin?” diye diigiindii ve

- Hasan, Tamam Talat Abi, bu aksam kamp yapabiliriz se-
ninle.

- Talat, Aferin sana, bak géreceksin ki bu korkunu ve kay-
gularin yeneceksin bu aksan.

Hakikaten de Talat'in dedigi gibi olmustu. Kamp atesini
yakmadan evvel Hasan, etraftan cali ¢urpt toplamaya yardim
etti Talat Abisine. Kibriti cakti ve atesi yakt: Talat. Hasan én-
ce biraz tedirgindi, hatta terledi biraz. Ama sonra Talat Abisi-
nin anlattigr izcilik hikayeleri egliginde atesin etrafinda 1sin-
dilar saatlerce. Gece olmustu ve

- Talat; Seni evine gétiireyim Hasan.

- Hasan; Tamam abi. Gergekten de bana bir sey olmadi.
Senin yalan sdylemeyecegini biliyordum. Cok tesekkiir ediyo-
rum sana. Dedemlerde buna ¢ok sevinecek. Artik atesten kork-
muyorum. Ateste yanarak dlecegimi diisiinmiiyorum.

Baki Amca sonucu 6grendiginde diinyanin en mutiu dedesi
olmugtur. Artik onun da torunu normal hayatina devam edebi-
lecektiv. Daha ne olsun...”

TEST _
GIZLI ANKSIYETE TESTI

Her sorunun karsisina, verdiginiz cevabin puanini yaziniz
ve yazdiginiz tiim puanlari toplayarak toplam puaniniz: bul-
duktan sonra durumunuz ile ilgili degerlendirmeyi okuyabilir-
siniz. :

Gectigimiz ay1 diislinerek sorularin hepsini cevaplandirma-
Lisimiz. -
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Her zaman
5 puan

Sik sik
4 puan

bazen
3 puan

arada sirada
2 puan

Hicbirzaman|
| puan

Kalp Carpuntist

Terleme

Titrerne

Nefes darlig

Korku veya endige

Gogiiste agn veya
huzursuziuk

Mide bulantis: veya
midede rahatsizlik hissi

Bag dénmesi ve
dengesizlik hissi

Kontrol kaybetme ve
delirme hissi

Uyugma ve
kanncalanma hissi

Oliim korkusu

Sabit veya inafct endige

Daralma hissi

Gevseyememe

Gergek digilik hissi
(Burasi neresi?
Ben kimim?..)

Sinirlilik

Titreme hissi

Giicliikle uyumak

Ellerde titreme

Endise yasatan
durumlardan kacinmak

Bas donmesi veya
bayilma
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DEGERLENDIRME

40 puan ve alti  : Normal seviye

41 — 65 puan arasi : Orta seviye — Uzman destegi alinabilir

66 — 85 puan arast : Yiiksek seviye - Uzman destegi alin-
mas! tavsiye edilir ,

86 puan ve yukarisi; En yiiksek seviye - Uzman destegi
alinmasi 6ngoriiltir

(http://www.pandost.com/gizli_anksiyete_testi.htm)

Yaygin Anksiyete Bozuklugu:

Baslica 6zelligi en az 6 ay siireyle hemen her giin ortaya ci-
kan, bir ¢ok olay ya da etkinlik hakkinda asir1 kaygi, endise,
evham ya da huzursuzca bir beklenti i¢inde olmakur. Kigi ge-
rilimini ve kaygisini kontrol etmekte zorlanir. Bu kaygi duru-
muna huzursuzluk, kolay yorulma, diistincelerini yogunlagtir-
mada glicliik cekme, kaslarda gerginlik hissi ve uyku bozuk-
lugu belirtilerinden en az 3’1 de eslik etmektedir. Halk arasin-
da sikca kullanilan bir kelimedir “Kaygilanmak”. Pek ¢ogu-
muz, her giin pek cok kayg: tasimaktayiz genelde. Bu kaygi-
lardan kurtulmak sanildig1 kadar zor degil.

Yaygin anksiyete bozuklugu olan danisanlarin
tutumlart

Kisi halk arasinda evhamli olarak tarif edilen bir yapiya sa-
hiptir. Huzursuz, genellikle sabirsiz, ¢abuk heyecanlanan ve
trkek kisilerdir. Yiiziintin ve viicudunun goriinimii gergindir.
Ciltleri soluk olup, ¢l, ayak ve koltuk altlar1 gibi ter bezlerinin
oldugu bolgeler terlidir. Bas agrilar olup, alin ve ense bdlge-
lerinde agri bulunmaktadir. Bunlara boyun ve siurt agrilarn eg-
lik etmektedir. Pek ¢ok kisiye 6nemli gelmeyen konularda bi-
le endiselendikleri ya da bu konularin olumsuz olabilecek so-
nuclart hakkinda diisiinmeden edemedikleri goriiliir. Korku
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duyulan olayimn gercek olabilme olasiligina ya da ortaya ¢ika-
bilecek etkilerine nazaran, kisinin bunlar olmadan hissettikle-
11 endige ve Uziintilistintin yogunlugu, siiresi ve miktar1 ¢ok da-
ha fazladir. Herhangi bir olayda, olasi en kétii olayin bagma
gelebilecegini diistiniip, kendilerini devamli olarak diken iize-
rinde ve aglamaya hazir hissederler. Ké&bus benzeri korkulu
rilyalar goriilebilmektedir.

Bu kisilerde rastlanabilecek baslica endiseler

Bu kisiler iglerinde yeni ortaya ¢ikabilecek sorumiuluklar,
parasal sorunlar, aile bireylerinin sagliklari, cocuklarinin bagi-
na gelebilecek kazalar ya da diZer kiiclik konular (giinliik ev
igleri, arabanin onarimi ya da randevularina ge¢ kalma... gibi)
glinliik, siradan yasam olaylan hakkinda ¢ogu zaman {iztintii
duyar ve endiselenirler. Endigelerinin konulari zaman iginde
degisebilmekte, biri bitip, Obiirii baslayabilmektedir.

Endiseyle birlikte yasanabilen diger belirtiler

Kas gerginligine bagl olarak titreme, segirme, kendini sar-
silmis hissetme, kaslarda agr olabilir. Cogu kisinin cesitli vii-
cutsal sikayetler: vardir. Bunlar arasinda soguk, nemli eller,
terleme, mide- bagirsak yakinmalan (agiz kurulugu, asir ge-
girme hissi, bulantt ya da ishal, yutma glicliigli, solunuma ait
yakinmalar, nefes alma giicliigti, hizli nefes alma, bogazda bir
yumru hissi, nefesin yetmedigi hissi gibi, idrar yollar ve cin-
sel sistem ile ilgili, idrara gitmede artis, kadinlarda adet bo-
zukluklar: ve cinsel isteksizlik, erkeklerde sertlesme ve bosal-
ma sorunlar1 gibi cinsel islev bozukluklari, kalp- damar siste-
mine ait, gogiis tizerinde agri, kalp atiglarinin hizlanmasi gibi
ve fazla bir sekilde, sese kars1 irkilmeleri, bulanik gérme, el ve
ayakta uyusma, kulak ¢inlamalar: goriilebilmektedir.
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Hastalikta saptanmis olan bulgular

Endige ve gerilim eger hafif diizeyde ise beyne giden kan
miktarinda artis olmakta, ancak gerilim arttikca, siddetli kay-
g1 aninda beyne ulasan kan miktarinda azalma oldugu gozlen-
mistir. Yaygin anksiyete bozuklugunda beynin bazi bolgele-
rinde, metabolizma dedigimiz oksijen ve kan ile gelen diger
besleyici maddelerin kullaniminin ve o bolgelerdeki ¢calisma-
nin arttigl gdzlenmistir.

Tedavi

Yaygin anksiyete bozuklugunun tedavisinde ila¢ tedavisiy-
le birlikte psikoterapi yontemleri 6nerilir. Danigsana gevseme
yontemleriyle bunaltiy1 azaltma egzersizleri yaptirilabilir. Bi-
- ligsel - davranigg1 tedavide daniganin anksiyete dncesi ve son-
ras1 algilar ele alinarak yapilan ve alisnirma yontemleri kulla-
nan bir tedavi seklidir. Destekleyici psikoterapide danisana si-
kint1 veren sorunlar paylasilarak bunlara ¢oziim aranir ve ra-
hatlatict yollar gosterilir. Analitik psikoterapi ise anksiyetenin
bilin¢dist kaynaklarini incelemeyi ve danisana icgorii kazan-
dirmay1 amagclayan psikoterapi yontemidir.

Ornek olaylar

'"24 yasinda bir erkegim. Ben diisiincelerimi gerceklesti-
remedigim icin, diigiincelerimin gerceklesmesi ¢ok zor go-
riindiigii icin (diigiincelerim: Bir ige yaramak, az da olsa in-
sanlara faydalr olmak, hayirli bir yuva ve diizen kurmak...),
bir becerim olmadig i¢in, simdilik az da olsa bir ise yarama-
digim icin cok mutsuz, diisiinceli ve stkintiliyum. Ogrenmek
istedigim insanin iiziintii ve sikintt duymasindan bedeninde
bazi rahatsizhiklar meydana gelir mi? (mesela viicudun degi-
sik yerlerinde sivilce, egzama veya mantar olusmast gibi)
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Benim sa¢ derimin tamanum kaplayan, ¢cok kasinan, ¢cok
dokiilen kuru ve kalin bir tabaka var! Sac derimde egzama
veya mantar olugmus galiba! Béyle olmasinda icinde bulun-
dugum durumun etkisi olabilir mi?"

Bir ise yaramak, hayallerini gerceklestirmek, diizen kur-
mak, faydali olmak, yuva kurmak... Bunlar zor oldugu kadar,
insan dogasinda mevcut olan kavramlar. Bu nedenle de kisi
sayet kendisini serbest birakirsa bunlarin hepsini dogal olarak
yapar zaten. Bu nedenle de rahat olmalisimiz. Kendinizi kas-
mamal1 ve diislincelerinizde dahi engellememelisiniz kendini-
zi. Kisinin 6niindeki en 6nemli engel yine kendisidir. Ornegin
duygu ve diislincelerinizi parantez icerisinde ifade etmissiniz.

Kendinizi ¢ok iyi tanimaniz icap ediyor rahat olabilmeniz
icin. Bu nedenle de icinize donmelisiniz. Diyeceksiniz ki ben
zaten icine kapali bir insanim... Ige dénmekten kasit artilariy-
la eksileriyle kendinizi tahlil etmenizdir. Zaaflariniz1 tespit
ederek bunlara kars: tedbirler tiretmelisiniz.

Becerim yok demissiniz, mutlaka size uygun olan bir mes-
lek vardir. Bu yaga kadar bunu secmemis olmanizin nedenleri
tzerinde durmakta fayda goriiyorum. Muhtemelen sizin bu
giivensizliginizin altinda bu nedenlerin biiyiik rolii var.

Kendiniz ile ilgili kararlar1 almak da cesur olun ve tecriibe
edinmek hususunda ag¢ik olun. Kisiyi olgunlagtiran tecriibeler-
dir. Takma akil yedi adim derler... Bu nedenle hayata yeni gel-
mis bir bebek gibi hayati tanimaya ve algilamaya ¢aligmalisi-
niz.

Kafa derinizde olusan kalin deri tabakasmin mantar olma
ihtimali ytiksek. Bunun igin de cildiyeye gitmeniz gerekiyor.
Kisi sikintilarini icine attig: takdirde viicut bunu farkl: kanal-
lardan disariya atar. Mantar da daha ziyade sikinti ile viicutta
belirir.
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"Cevremce dnemsenmeyecek olaylan kafama fazla taki-
yorum ve bu durum beni sikiyor. Rahat bir tavir sergilemem
zor oluyor. Genelde cekingen bir insarum. Eskiden sosyal fo-
bim vard:. Bana gore simdi 6gretmenlikte yaptigim i¢in da-
ha iyi durumdayim ama gene de kendime giiven konusunda
zaman zaman tereddiitlerim oluyor. Rahat bir tavir sergile-
yebilmem konusunda yardimci olursaniz mutlu olurum’’

Rahatlik kim1 insanda genetik olarak gelirken kimi insanda
da sonradan geligir. Siz bu rahatlifa kismen ulagtiginiza diisii-
niiyorsunuz. Bu silireci masaya yatumaniz gerekiyor. Bu siire-
ci nasil agtiniz? Neler yaptimiz? Bu duruma ulasirken neler si-
zi olumlu etkiledi, neler olumsuz etkiledi? Bunlart ortaya koy-
malisiniz. Aksi halde benim veya bir bagkasmnin tavsiyesi ¢ok
da etkili olmayacaktir. Herkesin bir yol haritas: ve hayatt algi-
lama tarz: vardir. Kendi tarziniz iizerinden giderseniz basariya
ulasma sansmiz daha da coktur. '

""20 yasinda, bayan, iiniversite 0grencisiyim. Benim soru-
num dikkat daginikligi. Herhangi bir seyi tam olarak yapa-
myyorum, kolay sikiliyorum. Kolay fikir degistiriyorum ve
hep konularda ikileme diisiiyorum. Bu donem mezun olaca-
gum ancak birden ¢ok sey yapmak istiyorum ve hepsine za-
man ayiramiyorum. Bir¢cok seyi tam yaptigimi bilmem. Ya st-
kiliyorum ya da hemen bitirmeye ¢calistyorum. Bu da tam is-
tikrarly olmamu engelliyor bence hayatta. Soyle anlatayim
LES’e, KPSS, KPDS’ye ve iiniversite sinavina girmek istiyo-
rum ayni anda. Ancak hepsi de zor sinavlar. Ben bircok kar-
puzu kolumda tasimak istiyorum ancak bir bakiyorum ki
hepsine de bagvuramamisim. Bunu ornek vermek icin anlat-
tim"

Gontil elbette birden fazla karpuzu tasimak istiyor ama si-
zin de fark ettiginiz gibi blinyemiz buna miisait degil. Bu ne-
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denle hedeflerinizi siraya koymalisinmiz. Once birini sonra biri-
ni daha sonra da diger birini yapmalisiniz. Vazgegmek ¢oziim
degildir. Swralamaya koymak, zamana yaymak en gilizelidir.
Her zaman i¢in bir B plamininizin olmasi gerekir. O olmadi di-
ger plamini yapmalisiniz ve hatta bir C plani gelistirmelisiniz...
- Hayal giliciiniizli kullanin ve gercek hayatla hayallerinizi or-
tiistliriin. Aksi halde ne cok gercek¢i olarak ne de cok hayal
kurarak dogruyu tutturabilirsiniz. Her seyde oldugu gibi den-
ge cok onemlidir.

"Ben iiniversite mezunu bir gencim. Askerden geleli 7- 8
ay oldu. Hala is bulamadim. Psikolojim ¢okmek iizere. Neler
yapabilirim acaba? Kafama cok takiyorum.”

1k 6nce, bransmiz ile cok alakal olmasa dahi bulabildigi-
niz ilk iste caligmaya baglamalisiniz. Elbette bransinizla alaka-
11 olursa daha verimli olabilirsiniz. Aksi halde 1§ se¢eyim der-
ken daha da vakit kaybedersiniz. Calismaya basladiktan sonra
da bir yandan size gore igleri kollamal: bir yandan da kendini-
zi gelistirmeye devam etmelisiniz. Miimkiinse mesleginiz ile
ilgili kurslara, egitimlere, seminerlere... katilmalisiniz. Sosyal
giivencesi olan bir is ile baslamaniz sizi hayata daha da adap-
te edecektir. Ayn1 zamanda boylelikle, saglik hizmetlerinden
de faydalanabilirsiniz rahatlikla. "Neler yapabilirim?" sorusu
yerine, "Nasil yapabilirim?"i diisinmelisiniz. Ciinkii "Neler?"
sorusunun ucu agiktir. Yiizlerce madde sayabilirsiniz. Bir se-
kilde bir yerden baslayin, gerisi gelecektir.

“29 yasindayim ve insanlara tam giiveniyorum, bir baki-
yorum ki bir problemle karsilasiyorum. Allah’un ben ne za-
man insanlara tam olarak giivenebilecegim. Tamam bazi in-
sanlar var giivenebilecegimiz ama onlara bile ne kadar gii-
venebilecegimi bilmiyorum. Ve hep yikilan ve iiziilen taraf
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ben oluyorum. Uzun siire kendimi toparlayamiyorum. Ne
yapmaliyim?”

Insanlar1 degistiremezsiniz. Herkesi oldugu gibi kabul et-
melisiniz evvela. Hi¢birimiz hatasiz degiliz. Hatasiz dost ara-
yan, dostsuz kalir. Bu nedenle kendinizi olumsuza degil olum-
luya sartlayin. Kim ne yaparsa yapsin, siz bundan ders alin fa-
kat imitsizlige diigmeyin.

“Kendimi tam olarak tanyyamadigum diisiinifyorum. Bu
arada 36 yasindayim. Hayatimda yerine oturtturamadigim
bir seyler var. Hangi yone yoneldiysem tam olarak ilerleye-
medim."”

Yapmaniz gereken sey su; Coziim iiretmek... “Bu dakika-
dan itibaren kararli bir insan olacagim ve kendimi tantyaca-
g1m.” 36 yag degil 96 yas bile gec bir yas degildir. Siz yeter ki
basaracaginiza inanin. Size diisen bu yetenegi fark etmek ve
kullanmak. Bir yone yoneldiginiz vakit illa sona ulagmaniz
sart degildir. O yoldan alabildiginizi almalt ve bu birikimle di-
ger yola atilmalisiniz. Bu sekilde istikrarsizlik igerisinde istik-
rar1 yakalayabilirsiniz. Mithim olan elde ettiklerinizi kullan-
maktir. Sizin donanimli ve istekli bir insan oldugunuz kanisin-
dayim. Yalniz suna ¢ok dikkat edin; Hirs var ise, bunu olum-
luya yani insanlara faydali olmaya sevk etmeye gayret goste-
rin. Aksi halde hirs sonucu, en ufak bir basarisizlikta yenildi-
ginizi diislinerek gittiginiz yoldan vazgecer yeni bir yola bas-
lar... derken kisir bir dongliye saplanirsiniz.

""38 yasinda olmama ragmen; Ihmalkarhgim konusunda
coziim saglayamiyorum. Nasul bir yol izlemeliyim?"

Thmalkarlik, toplumumuzun genel sorunu maalesef. Toplu-
mumuza dikkat ettiyseniz, her isi son giine birakir ve son glin-
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lerde mutlaka kuyruklar olusur, banka veya gise dnlerinde. Ya-
pacagimiz sey her ne olursa olsun, yapilmas: gereken vakitte
yapmaya ¢alismaliyiz. Thmal etti§imiz takdirde o isten verim
de alamayiz. “Her sey zamaninda giizeldir” sdzii bosa soylen-
memistir. Bir konuya tam manastyla inanmadifiniz takdirde
de o isi ciddiye almiyor olabilirsiniz. Bunu sorgulamalisiniz.
Kendinizi gozlemlemeli ve inanmadiginiz konular ile inandi-
gimiz konulara verdiginiz 6nemi karsilagtirmalisiniz. Sayet iki-
si de ayni ise burada bastan bir problem var demektir. Onem
vermedifiniz konulari da onemliler listesine gostermelik de
olsa almali ve 6nemli muamelesi yapmalisiniz.

“Ben ehliyet kursuna gittim. Yazilt sitnavi ge¢tim ama ma-
alesef arabayt siiremiyorum. Arabaya oturdugumda birini
yaparken Obiirkiinii unutuyorum. Ayni anda iki isi birden
yapamiyorum. Ne yapmam gerekiyor yardimct olursaniz se-
vinirim.”

Ayni anda iki is yapmak calisma ile gerceklesir. S6yle bir
calisma yaparak bu yoniiniizii gelistirebilirsiniz; Iki ¢ay barda-
gindaki kagiklar iki elinizle farkli farkli yonlerde karistirm.
Ornegin sag elinizle sola dogru kanstirirken sol elinizle saga
dogru karigtirin. Veya her ikisini de ayni yonde karigtirin. Si-
rekli her tiirlii deneyin bu hareketleri.

Araba kullanirken tiim duyulannizin ayni anda galigsmasi
gerekir. Bu melekedir. Yani ilk etapta bu kabiliyete sahip ol-
maniz beklenmez. Fakat soyleyecegim yontemleri deneyerek
bir adim dnde baglayabilirsiniz soforliige; Ayaklarinizla bisik-
let hareketi yaparken bir yandan gozlerinizle bir saga bir sola
bakin. Bu sekilde, goz ve ayak koordinasyonunu gelistirirsi-
niz. Gozlerinizle de sunu yapm; Goz kaslarinin gelismesi i¢in
bakiglarinizi sag, sol, asagi, yukar1 ve 360 derece dondiirerek
calistinin. Bir eliniz ile ¢orba kanstirirken mesela diger eliniz
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ile raflarin tozunu silin. Bunun gibi sag el ne yaparsa sol ile
farkli bir 15 yapin. Beyninizin sag ve sol boliimleri orantil: ola-
rak gelisecektir boylelikle ‘

Ama unutmayin ki dedigim gibi bu meleke isidir. Meleke
de ancak tecriibe ile kazanilir. Kesinlikle kendinize olumsuz
telkinlerde bulunmamalisiniz. Heyecanlaniyorum, unutuyo-
rum... yok. Ben bunu basarinm, basaramayacagim bir is
yok... Bu smavi bir sekilde gegin daha sonra arabay siirdiik-
ce bu melekeniz gelisecektir.

"8 yil 6nce annem kanserden oldii. Bu durumu hala asa-
madim ve sanki ben de onunla ayni kaderi paylasacakmisun
gibi bir saplantim var. Bunu nasi asabilirim?"'

Yakinlarindan birini, bir rahatsizliktan 6tiiri kaybeden kisi-
ler, genellikle kendilerinin de bu rahatsizliktan 6lecegi kusku-
sunu tagirlar. Bu hususta yapilan istatistikler soyle; Bir rahat-
sizligin aileden diger bir bireyde de niiks etmesi ile ailesinde
kanser hastas1 olmayan bir kisinin kanser olma riski-hemen
hemen birbirine yakindir. Kansere yakalanmama riskini goz
ard: etmemelisiniz. “Bardagin dolu tarafini gér” deriz ya hep.
Olumluyu diistiniin ki olumlu durumlarla karsilagin.

“58 yasindayim ve her gecen giin yaslandigimi fark edi-
yorum. Biliyorum ki geng yasta olseydim bu yaslar: géreme-
yecektim ama yaslanmak beni tedirgin ediyor. Cocuklarnima
ben oOldiikten sonra kim bakacak, iglerle kim ilgilenecek bil-
miyorum. Cocuklarim daha ¢ok gen¢. Hasta falan degilim.
Ama 6liim duygusu her an icimde. Ya simdi oliirsem diye her
an tedirginim. Iglerimi dahi yaparken konsantre olamiyo-
rum. Peki bu duygularla ben daha ne kadar yasayabilirim?
Esimde bu durumdan tedirgin. Geceleri kabuslarla uyaniyo-
rum kimi zaman. Uc¢aga binmiyorum mesela. Elektrikle de
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ugragmiyorum. Denize girmek de bana haram oldu. Biiyiik
kizim 25 yasinda, kiiciik kizim 20. Onlari evlendirmeden ol-
mem Insallah.”

Kimin ne zaman ve ne sekilde 6lecegini bilemeyiz. Bileme-
digimiz bir hususta kafa yormak da bizi yipratmaktan bagka
bir ise yaramaz. Kendinizin yipranmast yetmiyormus gibi ai-
leniz de bu durumdan etkileniyor.

Olim kaygist sikca rastlanan bir durumdur. Kisi, her an
Olebilecegini diigliniir ve bu durum onun giinliik hayatini etki-
ler. Kayg: ile birlikte eslik eden takintilar da mevcut. Oliim
kaygismun iistline gitmekte ve kacimilan davraniglarn yapmak-
ta yarar var. Pek tabi tiim bunlarin psikolog gézetiminde olma-
st gerekiyor. Aksi halde durum daha da girift bir hal alabilir.

"Ben acaba paranoyakhk yolunda yada fazlaca kaygi
tiretme yolunda hizla ilerliyor muyum? Bunu merak ediyo-
rum. Kafamda bir seyleri yorumlayip karsimdaki kisiyi de
kendimi de fazlaca yprattagun: fark ettim. Olmayan seylerin
oluyormus gibi iistiine gidip karsimdakinden emin olmaya
calisirken birden farkina variyorum ki o olmayan seye ol-
mus gibi kendim bile inanmaya basliyorum. Bu durum beni
cok rahatsiz ediyor, onceden bu sekilde davranmadigun: ga-
yet iyi biliyorum ve kendimi nasil kontrol edebilirim bunun
icin bana tavsiyede bulunur iseniz ¢cok sevinirim."

Bu anlattiklariniz evham belirtilerine benziyor daha ziyade.
Elbette sizin bir mesgaleniz de yoktur eminim. Cogunlukla isi
olmayan insanlar evhamlara takilir. Mutlaka bir ugrasiniz ol-
mali kendinizi vereceginiz, aklinizi dagitacaginiz. .. Beyin bos
durmaktan hoslanmaz. Aksi halde beyin, kendisine bu vesve-
seleri meggale olarak sececektir.
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"Hayatima giz attigimda siikredecek o kadar ¢cok sey bu-
luyorum ki ama yine de hayattan korkuyorum. Miicadele et-
me giiciinii kendimde bulamiyorum. kendimi hem bedensel
hem de fiziksel olarak cok gii¢siiz ediyorum. Heniiz 19 ya-
sindayim ama iizerimde o kadar biiyiik bir bezginlik var ki
disart ctkmak arkadaglarimla dolasmak bile istemiyorum...
Istedigim okulu biiyiik bir miicadele sonucu kazandim ama
simdi sevdigim okuldan bile kacar oldum.. Bu duruma o ka-
dar cok iiziiliiyorum ki! Benimle yasit insanlar hayatlarin
korkmadan yasarlarken ben vicdammin altinda eziliyorum.
Her seyden etkilenebilen bilhassa hastaliklar konusunda
cok hassas olan bir insanim. Hasta olmaktan ¢ok korkuyo-
rum ve cok evham yapryorum.. 2 yil énce OSS sinavina ha-
zirlanirken anksiyete gecirdim. O giinden beri mide sorunla-
ri yasiyorum ve bu tiim hayatumi etkiliyor... Sonuc olarak da
hayattan korkuyorum. benim yapmam gereken nedir? Psiki-
yatrik [ psikolojik bir yardim almak m:? Anksiyete oldugum-
da almistum ama dedigim gibi kalict bir ¢oziim olmuyor.. Ben
yasamak istiyorum.. Sorumluluklarimy yerine getirmek,
okulumun, hayatinun tadimi ¢ctkarmak istiyorum.. Ailemi da-
ha fazla iizmek istemiyorum. "

Su an hedeflerimi, amaclarimi bir kenara birakayim inan
ben de sizin durumunuzdan pek farksiz olmam. Ergenlik do-
neminin sonlarindasmiz ve bu sikintilarl derinden yasamaniz
gayet normal. Bu donem ile birlikte bahsettiiniz gecmis si-
kintilarda birlesince ortaya bu durum cikmis. Anksiyete yani
kaygi bozuklugu, inang sistemindeki zafiyet ve sinir sistemi-
nin zayiflamas: ile ilgilidir. Bu dogrultuda yapmaniz gereken
sey; Stirekli toplum menfaatine isler yapmaniz, sosyallesme-
niz ve kendinize yakin ve uzak hedefler koymanizdir. Gériis-
tigiiniiz saglam arkadaglariniz da olmali. Simdilik psikiyatra
gitmenize gerek yok. Bunlan yaptiginiz taktirde goreceksiniz
ki kaygilarinizdan eser kalmayacak.
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"42 yasinda, uzun yillar énce bosanmus bir beyim. Su do-
nem igsizim. Ailemle yasiyorum. Maddi sorunum yok. Ancak
kendimi boslukta hissediyorum. Gerek Tiirkiye'nin gerekse
kendi gelecegimi parlak gormiiyorum. Bu bosluk duygusu-
nun igsizlikten kaynaklandigin diigiinmiiyorum. Caligirken
de gelecege iliskin kaygilarim oluyor. Hayattan zevk almiyo-
rum. Bu kisa verilere gore, bir saptama yapabilir misiniz?"

Siz, ben ve diger insanlar neden yaratildi? Bu sorunun ce-
vabini hi¢ aradimiz m1? Bu diinyada giiniimiizii giin etmek,
mutlu olmak ve lay lay lom bir hayat stirmek i¢in mi yaratil-
dik? Bunun elbette boyle olmadigim siz de biliyorsunuz. O
nedenle gercek gayemizin digina ¢iktigimiz takdirde ruhumuz
huzurlu olamaz. Her seyimiz olsun, isimiz, evimiz, araba-
miz... ama sayet ruhumuz huzurlu degilse hi¢bir sey bizi mut-
lu edemez. Gelecege iliskin kaygilarin olmast da; Her seyin
kontroliimiizde olmasini istememizden kaynaklanir. Ama bu-
nun imkansiz oldugunu bilmeliyiz. "Bes dakika sonra sana ge-
lecegim." dedigimiz arkadasimiza, Basimiza bir kaza gelir ve
gidemeyebiliriz. Dakika sonrasini dahi kontrol edemezken ge-
lecegi kontrol etme istegi yersizdir. Mutlu taklidi yapan insan-
lardan olmak yerine; Yasadig1 sikintilardan bile mutlu olmayi
basarabilen bir insan olmak bizim esas gayemiz olmali. Orne-
gin bir esyamiz ¢alindi. Bizim o esnada mutsuz olmamiz ge-
rekir degil mi normal olarak? Fakat bizim burada sunu diisii-
nerek mutlu olmay1 basarabilmemiz gerekir. "Bu egya sayet
benim icin ise zaten geri gelecektir ama benim degilse zaten
bende olmamasi en iyisidir.” Bu su demek degil tabi ki; Bu es-
yanin bulunmasi i¢in miicadele etmeyecegiz. Edecegiz pek ta-
bi ki.

“20 yasindayim. Ben hayatimdaki her geyi erteliyorum
acaba bunun nedeni nedir?"
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Bunun pek c¢ok nedeni olabilir. Fiziksel halsizlik olabilir
mesela. Diislindiiklerinizi yapacak, hayata gecirecek takatiniz
olmayabilir. Bu nedenle de tiim bu diislindtklerinizi erteliyor
olabilirsiniz. Yilginligimiz olabilir hayata karsi. Yasamis oldu-
gunuz olaylar, stkintilar... sizin hevesinizi kirmis olabilir. Bu
nedenle de yapacaklarinizi erteliyor olabilirsiniz. Hedefsizlik
de sizi hareketsiz kiliyor olabilir. "Bunlart yapacagim ama ya
sonra?... Bunlar benim ne isime yarayacak?..." seklinde dii-
siinceler sizi hareketsiz kiliyor olabilir. Ilk ihtimale dayanarak
oncelikle kan sayimi, guatr testi... gibi testleri yaptirmak lize-
re hekime gitmelisiniz. Sayet bir problem yok ise diger siklar
tizerinde diiglinmeye devam etmeliyiz. Yagamig oldugunuz si-
kintllardan ve hedefsizlikten kaynaklaniyor ise sayet; Kendi-
nize yeni hedefler tespit etmelisiniz. Hayatimizin bir felsefesi
olmali. Neden yasadiginizin cevabini vermis olmalisiniz ve bu
dogrultuda bir rota ¢izmelisiniz kendinize. Heniiz ¢ok gencsi-
niz ve bu gibi sorunlarla bas etme noktasinda daha sanslisiniz. .
Bu nedenle timitsizlige kapilmadan, hayatinizi sdyle bir goz-
den gec¢irmeniz kafi olacak.

"Ben OSS’ye girmedim. Gelecek senenin benim icin cok
onemli oldugunu biliyorum fakat bunu kendime benimsete-
miyorum. Hedefime ulagmak istiyorum. Hedefime ulasama-
ma korkusu icimi kemiriyor. Bir yandan da ailemin bana
karst iimitsiz gozlerle bakmalari, hedefimin Oniine agiimaz
bir set ¢cekiyor. Ne yapmaliyun?''

Universiteyi neden dolay1 okuyacaginizi netlestirmelisiniz.
"Ben bu iiniversiteyl ne amagla okuyacagim? Bu tiniversiteyi
bitirdikten sonra insanlara nasil yardime1 olabilirim?.." sorula-
rinin cevabini bulmalisiniz dncelikle. Korkulardan uzak dur-
malisiniz. "Ben bu isi bagsaracagim.” telkinini yapmalisiniz
kendinize. Olumsuz telkin kesinlikle yasak. Ailenizi de simdi-
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lik gormezden gelmelisiniz. Onlar da zamanla size guvene—
cektir.

“Ben 38 yasinda bekar bir beyim. Bir bankada uzman
olarak calistyorum. Is hayatimda her sey yolunda ama oze-
limde her sey cok farkli.. Simdiye kadar evlenmek amach go-
riistiigiim bir ¢ok kisi oldu. Ama hepsi ile ayni seyi yasadim.
Yani hi¢ biriyle sonuna kadar siirdiiremedik. Simdi ben sevy-
giye bile doymus hissediyorum kendimi... Hi¢ kimseye fay-
dam yok ama ben insanlara faydali olmak istiyorum, tipki
isimde oldugum gibi. Ozel hayatimda da evlenecegim kisiye
Jaydalarim olsun isterim. Neden bayle biri oldum ben? Ne-
den hi¢ kimseye fayda veremez hale geldim? Neden yalniz
kalamiyorum??? Ne insanlarla ne insansiz...."

Tek bir seye odaklanmamaliyiz. Hayatta her zaman alterna-
tiflerimiz olmali. Evlenmeye konsantre olmugsunuz. Sizin en
“onemliniz” su anda evlenmek. Bu denli enerji yogunlagmasi
o isin ters gitmesine neden olur genellikle. Bu nedenle farkls
alanlara dagitmalisimiz dikkatinizi. Insanlara faydanizin olma-
sini istiyorsaniz sayet, buna niyet etmekle kalmayin. Harekete
gecin artik. Illa evlendiginiz kisiye faydanizin olmasina gerek
yok. Yani iyilik yapmak icin evlenmeyi beklemeniz gerekmi-
yor. Diger insanlarin da sizin yardimimiza ihtiyaci var. Iyilik
bir kisi ile sinirh olsaydi sayet bu diinyada iyilik yapilan insan
sayis, su andakinin yiizde birinden bile az olurdu.

Her insanin bagka insanlara ihtiyaci vardir. Insanlardan
kagmanizin nedeni sinir sisteminizin zayiflamasi olabilir. Siz
dikkatinizi farkli alanlara da kaydurir farkli hedefler belirlerse-
niz, goreceksiniz ki hayatimizin her alaminda daha da saadet
icerisinde olacaksiniz.

"Kafamda gecmigle ilgili bazi problemler var. Eksik ka-
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lan anilar demek daha dogru olur buna. Hafizamda kalan o
antya ait bilgiler beni rahatsiz ediyor. Ciinkii genelleme sa-
yabilecek ve yapmadigima inandigim geyler. Bircok kitap
okudum. Inkar psikolojisi olabilecegi iizerinde diisiindiim.
Ama her seyi bir yana koyup kendim diigiindiigiimde '""Ha-
yir, ben béyle bir sey yapmuis olamam diyorum." Kafam ¢ok
karigik.”

Yaptiysam da yapmadiysam da olan olmus diye diistinme-
lisiniz. Sayet yaptifinizi diiglindiifiiniiz gey ¢ok yanlis bir sey
dahi olsa bu durumdan ders alacak ve bir daha yapmayacaksi-
mz zaten. O halde neden dert edesiniz ki; Yaptim mi1 yapma-
dim mu1 diye... "Ben boyle bir sey yapmam. Sayet yaptiysam
da bunun bilincinde degildim. Bir daha béyle bir seyi zaten
yapmam..." seklinde diisiinmelisiniz. Bellekteki bosluklarla
ilgili norologa gitmenizde de fayda var.

"17 yasindayum, lise égrencisiyim. Su anda arkadaslarla
oturuyoruz. Her seyden cok cabuk sikiliyorum. Bagsladigim
isin sonunu getirmekte zorluk gekiyorum. Ornegin cok kitap
okumak istiyorum. Okuyacagun kitaplar: yaziyorum ve ali-
yorum ama okumaya gelince 50 sayfa okuyorum ve bikiyo-
rum. Okul icin rehberlik 6gretmenimle bir program hazirli-
yoruz ama en fazla 1 hafta ona uyuyorum. Sonra kendi bil-
digim gibi yapiyorum. Cok ama ¢ok calisiyorum ama tembel-
lik hususunda, bunu da gazetede okumustum. Derslerim iyi
sayilir ama daha iyi olmasi gerekiyor. Edebiyat ogretmeni
olacagim ve ¢cok da istiyorum. OSS’yi kazanmam gerekiyor.
Ama bu bikkinliktan kurtulmam gerekiyor.”

Okumak giizeldir elbette. Fakat okumak icin se¢tigin kitap-
larin itk etapta rahat yani dili agur olmayan, strtikleyici kitap-
lar olmasina dzen gostermelisin. Bu kitaplar senin algilama
sistemini gelistirmeye yardimci olacaktir. Aksi halde direk
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olarak agir dili ve konusu olan kitaplara yonelirsen, sikilman
gayet dogaldir.

Ugrastifin bir sanat veya spor dali var m1? diye soracagim
fakat olmadig1 acik. Bir sanat veya spor dali ile ugrasanlar ¢ok
-cabuk sikilmazlar. Ciinkii mesgale ile ilgilenmeye alisiktirlar.
Bir an evvel senin de bir mesgale edinmen gerekiyor. Sevdi-
gin bir alan olursa daha da bagarili olursun.

Ogretmenin ile yaptiginiz programa gelince. Takma akil
yedi adim derler. Seni yansitmayan bir programa uyman bek-
lenemez zaten. Kendi programini kendin yapmalisin. Bunu
- yapabilmek i¢in de kendini ¢ok 1yi taniman ve degerlendire-
bilmen gerekir. Hangi saatler benimt i¢in ¢alismaya dair en uy-
gundur veya degildir. Bunu ancak sen yapabilirsin. Kimse
kimsenin programini yapamaz. Kendi beden saatini kendin
ayarlamak zorundasin. Destek alabilirsin elbette. Halin, dii-
stincelerin, duygularin... ile ilgili sorular sorabilirsin uzman-
lara. Bilakis direk olarak hocalarinin hazirladiklar: programa
uyman anormalidir bunu bil. Onlarin hazirladig1 program al
ve kendine has degisiklikler yap. Boylelikle sana has bir prog-
ram ortaya ¢ikacaktir. Higbir parmak izi birbirine benzemez-
ken, biz kendimizi baskalarina benzetmek ile ugrasmamaliyiz.

Edebiyat 6gretmeni olabilmek icin sosyallesmen gerekir.
Arkadaslarim ile sohbet ediyorduk dedin bu da bir sosyalles-
me tiiriidiir. Fakat yeterli midir? Mutlaka yeterli degildir. Aile-
nin de izni ile sosyal yardunlasma derneklerine tiye olmali ve
arkadaslarinla birlikte buralarda gorev almalisin. Ne kadar
sosyallik o kadar gelisim. Biz insanlarnn gelisimi ancak sos-
yallestikce olacaktir. Toplum yararina ne denli isler yaparsak,
insanlifimiz o denli glizellesecektir.

"Hayalta bir tiirlii mutlu olmay: basaramiyorum. Ne yap-
mam lazim? Cok miikemmeliyetciyim ama hichir sey istedi-

gim gibi olmuyor."
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Bulundugunuz bolgede tek market oldugunu ve alig veris
yapmak icin baska bir imkaniniz olmadigin farz edin. Marke-
te girdiniz ve sabun almaniz gerekiyor. Istediginiz marka sa-
bunu bulamadiniz. Fakat baska bir marka sabun mevcut. Ne
yaparsimiz? Jayet bagka marka sabunu almam derseniz zarara
ugrarsiniz. Mevcut olan sabunu alarak evinize giderseniz; sa-
bunsuz kalmamus olursunuz. Irademiz de bdyledir. Biz bir se-
vl isteriz. Sayet o bize uygun ise zaten bizim olacaktir. sayet
uygun degil ise es degerine sahip olacagizdir mutlaka. Bu ne-
denle rahat olun.

"Ashnda benim icin biiyiik bir sorun olmasa da ¢cok me-
rak ettigim bir durum yasryorum. yaklagik olarak 1 yildir sik
stk (ayda en az 2 kez) ayni riiyayr goriiyorum. Bir asansore
biniyorum ve asansoriin halati koparak hizla asag diisiiyor
ve ben uyaniyorum. Normal hayatimda asansore kargst hig-
bir korkum yok ve asansire bindigimde hi¢ aklima gelmiyor
boyle bir sey. Hi¢c asansiorde kalmadim. Ve asansorle ilgili
hichir kétii hatiram yok. Ama bazen ¢ok yogun bir sekilde
hissettigim diisiisler uykularinu boliiyor. Korkmaktan cok,
kaygilaniyorum.”

Kendinizi glivende hissetmeme durumu sz konusu olabi-
lir. Ailenize, esinize, arkadaslariniza, 1§ ortaminiza... giivene-
miyor olabilirsiniz. Oncelikle yapmaniz gereken sey 6z giiven
noktasinda kendinizi irdelemek ve olgmektir. Sayet 6zgliven-
de bir noksanlik var ise kendinize giiveninizi kazanacaginiz
faaliyetlerde bulunmalisiniz. Oz giiveninizde bir problem yok
ise cevrenize giiveneceginiz yonleri tespit etmeye ¢aligm. In-
sanlar hata yapabilir ama yine de bizler insanlara giivenmek
zorundayiz. Aksi halde siipheci bir kisi oluveririz. En son ka-
demede de sorununuz tevekkiilsiizliikten kaynaklamyor olabi-
lir. Tedbirlerinizi aliyorsunuzdur belki ama gelecegi bilemedi-
ginizden Otiirti siirekli kayg1 tasiyor olabilirsiniz. "Ya olmazsa,
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Ya olursa..." Siz lizerinize diigeni yaptiktan sonra gerisini me-
rak etmemelisiniz. Her sey olacagina varacaktir.

"4 cocugum var. Onlara iyi bir baba olmaya ¢calisiyorum.
Fakat hayat sartlart buna pek izin vermiyor. Yani onlarla si-
nemaya, tiyatroya.. gidemiyorum. Onlar liiks yasatamuiyo-
rum. Cocuklarimin hepsi biiyiidii. En kiiciigii 18 yasinda.
Ama ben hala onlarla bir arkadag olamiyorum. Aramizda
hep bir mesafe oldu. Bu yastan sonra da bunu agabilir mi-
yim diye endise ediyorum. Ama agmak istiyorum galiba."

Neden olmasin? Elbetteki ge¢ degil. Evlatlarimizi sevmeli
ve sevgimizi belli etmeliyiz. Aksi halde onlar anlagilmadikla-
rim dusiinecek ve sizden uzaklasacaktir. Sizden uzaklagtikla-
rinda da ahlanip, vahlanmaymn. Bunu siz se¢mis olursunuz
clinkli. Onlarin yaptiklarini destekleyin. Soylediklerine olur
verin. Elbette hatali hareketlerini, yanlis s6zlerini kastetmiyo-
ruz. Ama her dedifine hayir, olmaz.. denen bir ¢ocuk farkls
yonlere sapma egiliminde olacaktir. Bu nedenle evlatlarinizi
anlamaya calisin ve onlara saygi duyun. Deger verdiginizi bel-
li edin. Ciinkii onlar degerli! Bu sekilde davrandifimiz taktirde
tim bu kaygilarinizin yersiz oldugunu gorecek ve evlatlariniz-
la 1y1 bir iletigime sahip olacaksiniz zaten.

"Cevremde iiziicii bir olay duydugumda, éliim, aynlik...
gibi etkisinden kurtulamiyorum. Uzun siire de unutamiyo-
rum. Ya da bizzat bir olumsuzluk yasamissam kafami uzun
siire toparlayamiyorum. Konusmam bozuluyor. Kelime seci-
mi, telaffuz konusunda evde diizen tertip tutturamiyorum, ne
onerirsiniz?""

Sempati kurmak yerine empati kurmayi denemelisiniz. Bir
olay ile karsilastiginizda sempati kurarsaniz, karsinizdaki kisi-
ye faydaniz olmadig1 gibi kendinize de zararimz dokunur. So-
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runu goriin ve ¢oziim tiretin. Dinlemek... en glizel hazinedir.
Sabr1 gerektirir. Bu nedenle sabirli olmalisiniz. Konusmadan
evvel mutlaka ortami dinlemeli ve diisiindiikten sonra konug-
malisiniz.

“48 yasindayim ve ¢ocuklarumla mutlu bir ailem var.
Esim éleli 9 sene oldu. Benim problemim su; Cocuklarumin
bagina sanki her an bir gey gelecekmis gibi diisiiniiyorum.
Bu sikintidan dolayr mutlulugumu dahi yasayamiyorum.
Onlart bir yere gondersem sanki baslarina bir sey gelecek-
mis gibi geliyor bana. Biiyiik kizim anne yeter artik diyor.
Farkindayun onlara ¢ok baski yapiyorum ama ne yapayim
bu duygumu icimden atamiyorum. Bana ne onerirsiniz?”

Yagsamis oldugunuz sikintilarin sizde izler birakmig olmasi
gayet dogal. Burada sizin yapmaniz gereken sey oncelikle si-
nir siteminizi giiclendirmektir. Ciinkii sinir sisteminiz zayif ol-
dugu miiddetce diisiincelerinizi de yonetemezsiniz. Olumsuzu
gbrmek ve olumsuz diistinmek ilk etapta kolay gelir. Fakat so-
nuglart ile kargilastik¢a bu kolayligin esasinda ne denli zarar
verdigi goriiliir.

Siz olumluyu gormeye calismalisiniz. Bigak elini keser di-
ye ¢ocugumuza bicak vermedifimiz vakit, eviadimiz ekmek
kesmeyi dahi 6grenemeyecektir. Basina bir sey gelir diye so-
kaga gondermedigimizde ayaklari iistiinde durmay: ogrene-
meyecektir. Sonucta glivensiz, korkak... cocuklar yetisecektir.
Cocuklarimiz bize emanettir her haliikarda. Onlarin emniye-
tinden sorumlu oldugumuz gibi, sosyal gelisimlerinden ve psi-
kolojik gelisimlerinden de sorumluyuz. Giivensiz bir cocuk
yetistirmemek icin evvela hayata giivenecek ardindan da ev-
latlariniz: hayata kars: bilinclendireceksiniz.

"Esim beni aradiginda ya yangin, ya kaza yada 6liim var
diyecekmig gibi zannediyorum. Ne yapmam gerekir?''
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Zihni olumsuz diistincelerden uzak tutmak gerekir. Olum-
suzu diisiiniirseniz olumsuzla karsilagsma ihtimaliniz artar. Di-
stinceler enerjidir. Enerjinizi olumlu hale getirirseniz, etrafini-
za giizel bir enerjl yayarsiniz aksi halde c¢evrenize olumsuz
enerji dalgalar yayarak olumsuzu ¢agurirsiniz. Kendinize tel-
kinde bulunurken dahi olumsuz kelimeler kullanmayin. Orne-
gin; "Birisi kaza yapmamuistir, yangin ¢ikmamuistir, birisi 61-
memistir...." seklinde degil de "Her sey yolundadir, olmas:
gerektigl gibidir, giizeldir..." seklinde telkinlerde bulunmali-
yiz. Her telefona bakiginizda bu telkinleri yapmaniz gerek-
mektedir. Ve hayatinizin her sathasindan da bu tarz olumsuz
diistinceleri silmelisiniz.

“Ben de ileride Allah nasip ederse psikolog olmak istiyo-
rum ama benim tek korkum bu meslegi elime aldigimda on-
dan soguma korkum. Ayrica bu meslegi istedigimi ailem de
biliyor benim bu meslegi yapabilecegime inanmuyorlar. Ciin-
kii ben icime kapanik biriyim, sessiz biriyim ve kendimi ye-
terince ifade edemiyorum."

Neden olamayasin? Bir bagkasinin yaptigl bir sey, senin de
onu yapabilecegin anlamina gelir. Bu nedenle hicbir zaman
yilmamali ve bu hedefe odaklanmalisin. Ben de ¢ok girigken,
disa déniik bir insan degildim. Fakat bunu gayretimle yendim.
Stirekli insanlarla birlikte faaliyetlere katildim. Ne kadar sos-
yallik o kadar gelisim anlamina geldi benim i¢in. Bu nedenle
sikca sosyallesin diyorum. Sen, bu isi yaparsin. Neden sikila-
sin ki hem? Insanlara yardimer olacaksin. Onlar icin miicade-
le edeceksin... Bu tad1 bir kere tattin mi, inan bana bir daha
birakamazsin. Aileni de simdilik duymazliktan gel. Onlar da
zamanla sendeki degisimi gordiikce, seni destekleyecektir.
Simdiden desteklemelerini arzulardim ama nasip boyle imis.
Sen bunu dert etme. Yeter ki niyetine gir ve gayret goster.
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letisim
Evlilikte, cocuklarla ve ergenlerle

Hikaye
Su terbiyesiz ayt!

- Babacigim, bu oyuncak bozuldu. Bana yeni bir oyuncak
alir miyiz? :

- Hayir alamayiz. Biliyorsun ki paramiz yok. Sen ne kadar
laftan anlamaz bir ¢cocuksun. Sana kag kez séyledim bunu. Her
seferinde bikmadan usanmadan, ayni seyleri séyliiyorsun.
Biktm artik sizden. Sen de annen de aymisiniz. Hep bir geyler
istiyorsunuz. Ama sormuyorsunuz, bu adam ne ister, hayalleri
nelerdir... Hep size, hep size... Jllallah yaaa...

Murat aglamaya baslamigtir.

- Sen zaten beni sevmiyorsun, bunu biliyordum ben. Annem
senin gibi degil. Ne desem yapiyor. Her istedigimi aliyor ba-
na. Sen kétii bir babasin.



Fadil Bey ityice ¢ileden ¢ikmistir. Murat'in soylediklerini
ciddiye almug ve biiyiik bir insanla konusur gibi karsilik ver-
meye baslamigttr.

- Fadil Bey; Babanla bu sekilde konusmaya utanmiyor mu-
sun? Sen nasil bir terbive aldin boyle? Ama belli ki hicbir ter-
bive almanugsin. Annene de kizmakta hakli oldugum bir kez
daha ortaya ¢ikti. Ben sizin icin ¢alistyorum, didiniyorum, pa-
ra kazamyorum. Ama gel gér ki bizimkiler bana kargi cephe
alnuglar. Oh, iyi be... '

- Murat, Baba, ben 5 yasindayim ve bana bu sekilde bagur-
mant istemiyorum.

Murat igkirikla aglamaya devam etti ve oday terk etti.

- Fadil Bey; Bak utanmaza, hem bagirma diyor hem de
odavi terk etti. Ne uslanmaz ¢ocuk oldu bu ¢ocuk. Yaziklar ol-
sun verdigim emeklere.

Murat, annesinin yamndadir ve aglarken uyuya kalmigtir.
Annesi Nezahat Harum, Murat’ in basin oksayarak, ne kadar
giizel bir evladinuz var diye siikretmektedir bir yandan. Fadil
Bey’in sinirlenmedigi zamanlarda melek gibi biri oldugunu
diisiinmektedir Nezahat Hamim. Bugiin de mutlaka is yerinde
bir sikinti ile karstlasmugstu, diye icinden gecirmektedir.

Aksam olmus ve yemeklerini yedikten sonra Karagiil Aile-
si, yemek sonrast rutin igleri olan televizyon izlemeye bagla-
nustir bile. Kanaldan kanala dolasmaktadir Fadil Bey. Neza-
hat Hanim bir yandan elindeki danteli érmektedir. Murat'sa
bir annesinin yamna gitmekte bir babasiun yamna gitmekte
ve bir seyler sormaktadir. Her ikisi de Murat'y birbirlerine
paslamakia, sordugu sorulara cevap vermemektedir. Murat en
sonunda, kendisi ile ilgilenilmedigini anlamis ve odasina git-
me kararint vermistir.

Odasinda oyuncaklari ile oynamaya baglar. Ayisint karsisi-
na almis ve onunla konusmaya baglamistir;
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- Sen ne kadar yaramaz bir ayisin. Ne desem anlamiyorsun.
Biktim senden. Ben sana yemek hazirliyorum, sense bana ne-
ler séyliiyorsun. Hep sana hep sana. .. Ilallah ya...

Derken Murat'in odasindan gelen giiriiltii ile irkilir Fadil
Bey ve Nezahat Hamim. Kosarak Murat’ in odasina giderler.
Bakarlar ki ogullart aglamaktadur. Fadil Bey egilir Murat'in
yarinda.

- Fadil Bey,; Ne oldu oglum? Bir gsey mi var?

- Murat; Su terbiyesiz ayi beni kizdird: ben de onu firlattim.
Avizeyi diistirdiim havaya firlatinca da. Ama iyi oldu. Terbiye-
siz ayr dersini ald.

Fadil Bey, Murat'i kucagina aldr ve ona sikica sartldr. O
anda hatasini anlamigti. Murat’ a yeterince vakit ayiramiyor
ve onunla ilgilenemiyordu. Tek vakti aksam saatleriydi onda
da televizyon izliyordu.

Nezahat Hanum, baba ogula bakti ve aglamaya baslad.
Kendisindeki hatalar diisiindii Nezahat Hamim o esnada. Og-
lu ne isterse haywr demiyor, oyuncaklart kirilsa da kutlmasa
da her yeni ¢ikan oyuncaktan mutlaka aliyordu. Ama ogluna
vakit ayurmiyordu. Az evvel ne giizel yamndayd: oglu ama o
dantele dalmig ve babasina gitmesini séylemisti ona.

Yere diisiip kirtlan avize parcalarini topladilar kart — koca
birlikte. Yere egildiklerinde ikisi birden birbirlerinin gézleri-
nin icine baktilar bir an icin. Fadil Bey esinin ne kadar giizel
gozleri oldugunu dahi unutmustu. Ayni sekilde Nezahat Hanim
da esi ile ilk tamgmalarint hatirlanugti. Bu olay ikisinin de as-
Iinda ne gibi hazinelere sahip olduklarin: hatirlatmisti onlara.
Birbirlerine bundan sonra daha fazla vakit ayirma karart al-
dilar. Televizyon seyretmeyeceklerdi artik. Birlikte ne kadar
vakit gecirirlerse bunun ailelerine o denli faydali olacagina
inamyoriardi artik.

Bu ise en cok Murat sevindi. Murat artik anne ve babasina
ne zaman bir sey sorsa cevap alabiliyordu.
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Ha birde su var tabi, Artik Murat’a fazla oyuncak da almi-
yorlardi. Elindekiler ile yetinmeyi 6grenmisti arttk Murat. Var
olan ile mutluydu artik.”

TEST

DAG DAGA KUSMUS

Birilerinin sézlerine, hal ve hareketlerine kizar; i¢ diinya-
mizda firtinalar kopartir, gemiler batiniriz ama bunu kars: ta-
rafla konugmadan, konuyu ve karsi tarafin niyetini tam olarak
ogrenmeden yapariz. Kizdigimiz konu; belki dogru anlamala-
ra dayaniyor belki de havadan nem kapmaktan ibaret. Konu-
nun mahiyetine ulagsmanin da tek yolu kars: tarafla konusmak
ve boylece olaydaki gercek niyeti anlamaktan geciyor. Iginize
kapanarak, duygularinizi paylagsmayarak kendinize zarar ver-
me yolunu pek tabi tercih edebilirsiniz ama unutmaym ki bu
sadece kendinize degil kars: tarafa da yapmig oldugunuz bir
haksizlik olur.

SORULAR

1- Arkadaginizla telefonda konusurken tartigmaya basladi-
niz, telefon goriismesi birden kesildi ve bir saat gegmesine
ragmen sizi aramadi. Sorunun, sizden kaynaklanmadigina da
eMINSINIZ. ..o..veeennn.e.

a- ) Ben aranm

b- ) Kesin, ylizime kapatti

c- ) Belki birazdan arar

2- Ust katiniza yeni komsunuz tagind ve siz balkonda otu-
rurken kendi balkonundan bir seyler silkeledi. Ustiiniiz baginiz
-toz 1¢inde kald1............

a- ) “Hos geldin” e gitmem

b- ) Soylenirim

c- ) Yukan cikar konuyu goriisiirim

3- Saat sekizde arkadasinizla bulusacaktiniz ama saat do-
kuz olmasina ragmen ne geldi ne de gecikecegine dair haber
verdi. Cep telefonuna da yanit vermiyor...................
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a- ) Biraz daha beklerim

b- ) Bir sekilde ulasmaya ¢alisirim

c- ) Bana hi¢ deger vermiyor demek ki

4- Arkadaslarimizla oturmus sohbet ediyordunuz ki kapiyi
calmayarak, baska bir arkadasiniz odaya daldi ve 6ziir dileme
nezaketinde bile bulunmadan, odadan bir seyler alip cik-

a- ) Mantikli bir a¢iklamas: vardir

b- ) Selami sabahi keserim

c- ) Gelip oziir diler elbet

5- Bir yakmmiz size ¢ok kirildigini soyledi fakat nedenini
bir tiirlli aciklamiyor....................

a- ) Soylemezse nereden bilebilirim

b- ) Tahminler yiiriitiiriim

c- ) Hakhdir, 6ziir dilerim

6- Yagmurlu bir giindii ve arkadagimzla aymi yerden ayril-
maniza ragmen; arkadasiniz sizi gideceginiz yere arabasiyla
birakmay: teklif etmedi.............

a- ) Bugiin bana, yarin ona

b- ) Ben teklif ederim

c- ) Bu son goriismemiz olur

7- Bir davet verdiniz fakat ¢ok sevdiginiz arkadaginiz dave-
te icap etmedi. Aradan bir hafta gegmesine ragmen hicbir ses
sedadayok..............

a- ) Neden gelmedigini sorarim

b- ) Kendi bilir...

c- ) Ben mi arasam ki?

8- Yeni bir ev aldimz ve tasindiniz ve hicbir arkadasiniz
“hayirlt olsun” a gelmedi.............

a- ) Ben de onlar tasinirsa gitmem

b- ) Acaba ben de onlara mi gitmemistim ki?

c- ) Canlar1 sag olsun, kesinlikle kirilmam

9- Tatile ¢ikacaksiniz ve arkadaglarinizdan birinin yazligi-
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na gitmek icin arkadasimizdan, yazlifinin anahtarin istediniz.
Arkadasimz yazlifinda tadilat oldugunu soyledi...............

a- ) Bitince gidebilirsin diyebilirdi

b- } Yardima ihtiyaci1 var m1 diye sorarim?

c- ) Isteyende kabahat

10- Caniniz ¢ok siddetli olarak ¢cay igmek istedi ve arkadag-
larinizdan biri elinde ¢ay dolu tepsiyle 6niintizden gecti. “Ister
misin?”’ de demedi...............

a- ) Bir bardak isterim

b- ) Cok kirihirim

c- ) Ben olsam bdyle yapmazdim

PUAN TABLOSU
a b c

1 3 1 2

2 1 2 3

3 2 3 1

4 3 1 2

5 1 2 3

6 2 3 1

7 3 1 2

8§ 1 2 3

9 2 3 1

103 1 2

DEGERLENDIRME

16 PUAN VE ALTI

Ey miibarek insan! Neden bu kadar alingansin? Insanlar
hata yapar. Bir olayla kargilastifinizda hata, kars: tarafta yiiz-
de kac oranda olursa olsun, unutmayin ki belli bir oranda da
sizde olabilir. Bu nedenle, kimseyi yargisiz infaz etmeyin ve
ona glicenmeyin. Kars: tarafa, kendisini savunma ve anlatma
sansi taniyin. Zahiri ile hareket edip de batini gz ardi etme-
yin. Belki de durum sanildig1 ve goriindiigii gibi degildir. Hic

s Ol e



ummadiginiz sonuglarla karsilagip da haksizlik yaptiginiz i¢in
utanacaginiz durumlara diismeyin.

17- 23 PUAN

Karsilagtiginiz glicliiklerde, hemen olmasa da ilk firsatta
teslim bayragini ¢ekmeye hazirsimiz. Higbir zorluk sizi yildir-
mamali ve insanlari olduklar1 gibi kabullenmeyi dgrenmelisi-
miiddetce giizel fakat kugkularmizin esiri olup da olumsuz
duygularin kapilmaya bagladiginiz takdirde “dur” demenizin
vakti gelmis demektir. Olaylan degerlendirirken tek tarafli de-
gil, cift boyutlu diisiiniin ve ondan sonra neyin dogru neyin
yanlis olduguna karar verin.

24 PUAN VE USTU

Insanlar1 kendiniz gibi gériiyor ve onlara hak ettiklerinden
fazla deger veriyorsunuz. Hicbir zaman unutmaymn ki bu siz-
den gotiirmez aksine degerinizi artirir ve bu, sizin ne kadar
asil oldugunuzun ispatidir. Insanlara her zaman igin yeni bir
sans vermek ve onlar suf “Yaratandan 6tiirii” sevmek hakika-
ten de seref verici bir davramig. Karsi taraf hatali olsa dahi, si-
zin bu 1yi niyetinizden 6tiirti hatasindan pisman olup, eninde
sonunda pismanhgini belli edecektir. Siz dogrularimizdan sas-
mayin ve bunu yapayim derken de kendinizi yipratmayin...

Hetisim nedir?

Giinlik sosyal hayatin, insanlar, gruplar ve toplumlar arasi -
iligkilerin temelini iletisim kavrami olusturmaktadir. Iletisimi
kisaca “bilgi iretme, aktarma ve anlamlandirma siireci” olarak
tanimlanmaktadir. Bu tanimdan yola ¢ikarak iki insanin kargsi-
likli konugmasini iletisim sayabilecegimiz gibi, anlarin bal
bulunan bir bolgeyi birbirlerine haber vermelerini de iletisim
olarak kabul edebiliriz.



Genel anlamda iletisimin gerceklesmesi i¢in iki sistemin
varligi ve bu sistemler arasinda bir alig- veris sart kosulmakta-
dir. Bu sistemler iki insan, iki hayvan yahut iki makine olabi-
lecegi gibi bir insan bir hayvan Veya bir insan bir makine de
olabilir.

Yukarida bahsedilen alig- veris kavramindan da anlasilaca-
g1 tizere iletisimde bilgi akisinin iki yonlii olmasi beklenir. Si-
bernetikte tek yonli bilgi akisina “Enformasyon” karsilikli
bilgi aligverisine ise “Komiinikasyon” yada iletisim adz verilir.

Iyi iletisimin kurallari

[letisim yasamda en 6nemli olgulardan biridir. Insan, diger
canlilardan farkl: olarak, iletisimini gelistirmek ve incelemek
sansina sahiptir. Iletisim siirecinde insanlarin birbirleri ile et-
kilesimi iyi kurabilmeleri ve mesaji dogru algilayabilmeleri
1(;11'1 etkili bir iletigim kurumasi gerekir.

Iletisimin 6n kosullari

- Tletisim icin insan kendini iyi tammahdr.

- Tletisim toplumsal bir olaydr.

- Tletisim en az iki kisiyi gerektirir.

- Tletisimin ilkeleri vardr.

- Tletisimin engelleri vardur.

- Tletisim her zaman iki yonliidiir(vermek- almak)

- Sozel ve sozel olmayan yonleri vardir.

Iletisimin ilkeleri

Saygi:

Etkili iletisim her iki insanin birbirlerini kabul edilebilir
gormesi ile baglar. Saygi, bireyin biitiinliigline deger vermek-
tedir. Kigiyi sartsiz oldugu gibi kabul etme, sosyo ekonomik

-durumu ve kisisel nitelikleri ne olursa olsun 6n yargilt davran-
mamaktir.
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Hiikmetme ve yargilar benimsetmeye caligsmak, sayg: ilke-
leri ile bagdasmaz. Sayg1 kavraminda insanin §ziine ve &zel
yasamina deger vermek esastir. ‘

Tletisim aninda karsimizdakini anladigimizi ve dinledigimi-
z1 gostermek, onlara inanip glivendigimizi hissettirip tegvik et-
mek, alay icermeyen sekilde yaklagsmak, anlamak ve anlagil-
mak icin ¢aba gdstermek sayginin belirtileri olabilir.

Saydamhk:

Kisinin diistincesini oldugu gibi ifade edebilmesi, ici- dist
bir olmasi, oldugu gibi goriinebilmesi, disa acik olmasidur.

I(;tenlik, duriistliik iki kavram birbirini tamamlamaktadir.
Zor durumda iki kisiye rahatlikla duygular ifade edebilme,
duygularda samimi olabilme s6z konusudur. Net ve agik dav-
ranmak Snemlidir. Gizemli olmamak anlasilir olmak esastir.

Somutluk:

Insanlar arasi etkilesimde; sorunu anlamak, agikca dile ge-
tirmek, acik uclu ve basit sorular sorabilmek, karsimizdakinin
kendi sorununu ve sorunlarini ¢izmesine destek olmak somut-
luk demektir.

Empati:

Bir insanin kendisini kargisindakinin. yerine koyarak onun
duygu ve diistincelerini dogru olarak anlamasidir. Empati ii¢
temel] 6geden olugmaktadir:

1- Empati kurmak istedigimiz kisinin roliine girmeliyiz;

onun diinyasm ve bakis acgisini anlayip, onun yerine gegerek
olaylara onun goézliiklerinin gerisinden bakmaliyiz. O kisinin
rollinde kisa siire kalmali, sonra bu rolden cikarak kendi rolii-
miize gecebilmeliyiz.

2- Karsimizdaki kisinin duygularim ve diislincelerini dogru
anlamamiz gereklidir. Kisinin ne diiglindiigiinii, nasil diisiin-
diigiini ve ne hissettigini ve nasil hissettigini anlamamiz gere-
kir.

3- Etkin dinleme: etkin dinleme ile konunun icerigine
odaklagma, sonuclar cikarma ve geri bildirim gergeklestirilmig
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olur. Iletilen mesaji dogru algilanip algilanmadigi konusunda
ip uglar verir. Etkin dinleme iletisimi kolaylagtirip siirdiiril-
mesini saglar. Etkin dinleme yerine; giinliik hayatimizda ge-
nelde goriiniiste dinleme, secerek dinleme, saplanmis dinleme,
savunucu dinleme sema odakli dinleme ve tuzak kurucu din-
lemede bulunuyomz Bu tiir dinlemeler iletigimi olumsuz etki-
leyebaliyor.

Beden dili

Iyi bir iletisim beden dilini, beden dilini etkin dinlemeyi bir
arada gerceklestirebilir. Sozsiiz iletisim de en az sozlii iletisim
kadar onemlidir. Jest, mimikler, bedenimizle verilen tiim sin-
yaller mesajdir. Sozciikleri secerek ¢ok iyi seyler soyleyebili-
riz, ses tonumuz ve bedenimizin hareketleri buna eslik etmi- -
yorsa, mesaj sOyledigimiz dogrultuda degil, bedenimizle veri-
len dogrultuda algilanir. Sozsiiz iletigim, iletisim kurallarinin
% 80 inden fazlasini olusturmaktadir. Bu nedenle sézsiiz ileti-
sim Onemlidir. Genellikle ne s6yledigimiz degil, nasil sdyledi-
gimiz dikkate alimr. Goz goze iletisim de bir o kadar énemli-
dir. Pek ¢ok mesaj bu sekilde verilebilir.

Ben dili

Olay, durum ve davranislar karsisinda neler hissettigimizi
ifade eden konugma sekli “ben dili” dir. Eger duygularimizi
ben dili ile iletirsek karsidaki kisilerin iyi niyetlerine ve isbir-
ligi yapma isteklerine hitap etmis oluruz. Ben mesajlari ¢6ztim
getirmez, insanlarin gereken davranist gostereceklerini varsa-
yar ve giiven iligkisini gelistirir. Kargisindaki kisiyi direk sug-
lamadig1 icin onun savunmaya gecmesini engeller. Ornegin:
“Yapmus oldugun bu davfan1§ beni ¢ok tizdii. Kendimi ¢cok ko-
til hissetmeme sebep oldu..

Ben mesaj1 gonderen k1§1 bir konu hakkinda yaptigi deger-
lendirmeyi karsisindaki kisi ile paylagmak iizere sorumluluk
yiiklenmektedir. Bu nedenle karsisindaki kisinin davranist de-
gistirme olasiligy da yiiksektir.

e H5 e



Iletisim engellerine son

1. Ogiit vermek, ¢6ziim getirmek ve yonlendirmek

Gerek cocugumuzla, gerekse arkadaslarimizla konusurken
iletisimi kesen bazi mesajlar vardir;

"Soyle yap, boyle yapma...”

"Bu sekilde hareket etmemelisin..."

"Buna tiziilecegine, oturup dersini caligsan daha iyi olur..."

"Yoruluyorum diye yakinacagina geceleri erken yat..."

"Kavga edeceginize glizel glizel oynayin, arkadaslar kavga
etmez..." :

"Paylasmay1 bilmezsen, yalniz kalirsin tabi..."

"Bu kadar diizensiz c¢alisirsan, islerini tabi yetistiremez-
sin..." gibi climleler, konusan kiside direng, isyan yaratabilir,
konusan kisiyi savunmaya itebilir. Genellikle 68iit, ahlak der-
si vermek, direk onerilerde bulunmak, size sorununu agan ki-
side bask: veya sucluluk duygular: uyandirarak, iletigimin ke-
silmesine veya yon degistirmesine neden olabilir.

2. Yargilamak, elestirmek ve ad takmak

"Sen zaten hep kolaya kacarsin..."

"Bebek gibi davraniyorsun..."

"Geri zekall ne olacak..."

"Sikayetten bagka bir gey bilmezsin zaten..."

"Sulu goz...bir arkadasinla oynamasini bile bilmiyorsun..."

"Hicbir fedakarliga katlanmak istemiyorsun..."

3. Soru sormak, arastirmak ve incelemek

"Neden?...Sen ona ne yaptin?...O sana ne dedi?..."

"Cocuk neden hastalandi?...1yi giydirmedin mi?..."

"Neden uyuyamadm?..Agwr mu yedin?..Kahve de ictin
mi?..."

"Neden dogru diizglin oynamay: beceremiyorsun?...

4. Teshis, tan1 koymak ve tahlil etmek

"Aslinda sen dyle demek istemiyorsun...”

"Ben senin aslinda neden dyle yaptigini biliyorum...

"Aslinda senin derdin bagka..."

1]
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"Anlagilan bir stire sana yardimci olmamu isteyeceksin...”
"Bunlar1 beni tizmek icin anlatiyorsun anlagilan...”

5. Teselli etmek, konuyu degistirmek

"Aldirma, bosver..."

"Diizelir canim, bunu dert etme..."

"Uziilme..."

"Bagka seyden konusalim..."

"Olur boyle seyler, gecer..."

"Bir kahve i¢ diizelirsin..."

"Bogver canim arkadaslar arasinda olur boyle seyler..."
"Aman sen de herseyi ciddiye aliyorsun, yak bir sigara...”

" Cevrenizi etkin dinleyin

Etkin dinleme alict agisindan iletigimdeki gliriiltiiyll azalt-
ma ve mesajl tam ve dogru olarak alma etkinligidir/becerisi-
dir. Etkin dinleme sadece mesaj1 almakla sinirli degildir. Me-
sajin alindigim geri bildirmeyi de icerir. Farkinda olarak ve
belirli kurallara uyularak yapilmasi gerekir Psikoterapi, egi-
tim, ig gorlismeleri, cocuklarla etkilesim gibi degisik alanlar-
da etkin dinleme yapmak miimkiindiir. Amag, ¢cogu zaman bir
sorunun anlasilmas: ve coziimiine yardimer olunmasidir.

Dinleme cok onemlidir; ¢iinkii ¢ocuga kendisinin 6nemli
oldugunu, kulak vermeye dege~elt kadar degerli oldugunu an-
latir. Dinleme sayesinde; ¢ocuklarin hayal kirikliklari, isler
kétiiye gitmeye baglamadan once goriilebilir.

Burada etkin dinlemeyi, ¢ocuklar iizerinden anlatmaya ca-
lisacagiz. Elbette etkin dinleme, sadece cocuklarimizla degil,
cevremizdeki herkes ile iletisimimizde kullanacagimiz bir
yontemdir.

Anlamaya c¢alisin
Cocugun bir ihtiyaci oldugunda, bir sey isteyeceginde, ca-
n1 bir seye sikildiginda anne- babasina bunu iletmek ve duy-
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gularint onlara agmak ister. Eger anne- baba cocugun istegini
duymazliktan ve gérmezlikien gelirse, cocukla ebeveyn ara-
sindaki iliski giderek kotiilesir ve sonunda kopma noktasma
gelir. Oysa, etkin dinleme metodunu kullanan anne- baba co-
cugun duygularini ve iletinin ne anlama geldigini anlamaya
calisir, sonra bunun dogrulugunu sinamak icin kendi sozciik-
leriyle anladigim gern iletir. Burada dinleyici ebeveyn, ¢ocu-
gun sOyledikleri hakkidaki degerlendirmesini, onerisini, go-
riislinti ona bildirmez ve soru sorma gibi kendinden bir sey ek-
lemez. Yalnizca gdnderenin iletisinden anladigini geri iletir,
duygu, distlince ve yorumlari kendine kalir.

Birka¢ deneme

Cocuk aksam yemeginde, "bu aksam yemek yemek istemi-
yorum" dediginde, anne- baba, "haydi hemen gel, ¢ 6giin ye-
mek yemen 1azim, ne yedigimizi gor" gibi emir ve mantikla
mandirma yoluna gidebilir. Cocuk, "6gle yemeginde cok ye-
dim, hi¢bir sey yemeyecegim" diyerek tavir koydugunda, "he-
men masaya gel!" emriyle karsilagirsa, "ac degilim, masaya da
gelmek istemiyorum!" deyip inat¢1 tavrini siirdiirebilir. Bu du-
rumda anne- baba ¢ocugun esas sikintisini asla anlayamaz.
Bunun yerine etkin dinleme yontemi kullanilirsa, "bu aksam
yemek yemek istemiyorum" ifadesine karst, "bu aksam yemek
yemek istemiyorsun” dendifinde, ¢ocuk "evet, midem sanki
diiglimlenmig gibi" diyebilir. Dinleyici "bugiin gerginsin" di-
yerek etkin dinlemeyi siirdiiriirse, cocuk "gergin degilim, cok
korktum" deyip duygusunu agmaya baslar. Dinleyici "bir sey-
den ¢ok korkmugssun" deyip duygusunu anladigini iletirse,
"evet, buglin arkadasim aradi ve konusmak istemedigini soy-
ledi, ¢cok ciddiydi, her zamanki gibi degildi" diyerek yemek
yemek istememesinin arkasmdaki asil sebebi ortaya koyar ve
duygularin: agar.
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Kendi ¢oziimiinii kendi iiretir

Etkin dinleme, anne- baba- ¢ocuk arasinda sicak bir iligki
gelistirir. Dinlenildigini, anlasildigini bilen ¢ocukta kars tara-
f1 sevme duygusu artar. Benzer duygular anne- babada da uya-
nir. Boylece iki taraf arasinda daha derin bir yakinlik ve daha
derin karsilikli sevgi- sayg1 dogar. Etkin dinleme ¢ocugun
problemlerinin ¢6zlimlni kolaylastiir. Cocuk icini doker,
problemlerini paylagir, dinleyici de ona yardimei olur. Clinkii
anne- baba gocugu dinliyorsa, cocuk da onlar1 dinlemeye ve
onlarin diiglincelerini almaya yatkin olur. Uzmanlar, ¢ocukla-
rin kendilerini dinlemediginden yakinan anne- babalarla, "co-
cuklarini dinlemedikleri konusunda bahse girebilirsiniz" de-
mektedirler. Diger yandan etkin dinleme sayesinde g¢ocuk,
problemini kendi kendine analiz etmeye, onun tizerinde dii-
slinmeye ve ¢oziim bulmaya yonelir.

O’nu onemseyin

Etkin dinlemenin kullanilabilmesi i¢in anne- babanin ¢ocu-
gun soyledigini duymak istemesi, onu dinlemek i¢in zaman
ayirmast, o anki probleme gercekten yardimci olmak istemesi,
onun duygularini, kendisininkinden farkli olmasina ragmen
kabul edebilmesi, cocugun duygularim taniyip onunla bas
edebilecegine giivenmesi, duygularin degisebilecegini bilmesi
ve ¢ocugu, kendisinden farkli kendine has duygu ve diistince-
leri olan bir birey olarak gdrebilmesi gerekir.

Anne- baba- cocuk arasindaki her iligski veya her durum et-
kin dinlemeyi gerektirmez veya etkin dinleme icin uygun za-
man olmayabilir. '

Etkin dinlemenin en uygun zamani

Cocugun ihtiyacimn veya isteginin yerine gelmedigi, yani
cocugun problemi oldugu zamanlardir. Arkadas: ve kardesiy-
le gecinemedigi, dersleri ve ddevleri zor geldigi, bir konuda
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karar veremedigi, birisine kizdig1, mutsuz oldugunu hissettigi
anlar gibi. Hemen hemen biitlin ¢ocuklar bu tiir problemlerle
karsilagirlar. Genellikle anne- baba cocuklarin problemlerini
Ustlenmeye yatkindirlar. Oysa yapilmas: gereken sey, proble-
me cocugun sahip ¢ikmasina izin vermek, ona problemini ¢o-
zebilecegine dair giiven vermektir. Etkin dinleme, ¢ocugun
probleminin ¢6ziimiinde ilk adimu olusturur; yani duygular
aciklanir ve problem tamimlanir. Artik ev, cocuklarin problem-
lerinin konuguldugu bir ortama doniisiir. Cocuklar daha 6nce
anne- babalarina acamadiklart problemlerden sdz etmeye bas-
larlar. Bu ilk adimdan sonrasimi genellikle kendileri getirir ve
kendi ¢oziimlerini bularak, problemin iistesinden gelirler.

Sonuc olarak

Anne- babalar ¢ocuklarini seviyorlarsa onlarin daha mutlu,
daha saygili, daha sorumlu, daha diiriist olmalarina ve olgun-
lagmalarina nasil yardim edeceklerini 6grenmek zorundadir-
lar. Tiirkiye'de son yillarda, anne- baba egitimi konusunda
kurslar diizenlenmekte, seminerler verilmekte, kitap ve maka-
leler yazilmaktadir. Hattd bu gaye ile vakif ve dernekler kurul-
maktadir. Inang sistemimiz ve kiiltiiriimiizde de cocuklara na-
sil davranilacagr konusunda zengin gilizel érnekler vardir. Bu
imkéanlan degerlendirerek miilkemmel ebeveyn olmak, her an-
ne- babanm elindedir

Ornek olaylar

"Cocuklarimiz kendi bildiklerini yapmak istiyorlar. Dogru
ve yanlisi gdrmuiyorlar bifyiiklerinin séyledikleri de dogru da-
hi olsa kabullenmiyorlar. Onlara dogru seyleri nasil dgretece-
giz?" }

Yagh bir adam kapsinin 6niinde giiriiltii yapan ¢ocuklar
toplamuis ve onlara bir teklifte bulunmus. "Burada oynadiginiz
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her glin i¢in size aylik su kadar para verecegim" demis. Co-
cuklarda kabul etmis. Her ay adam cocuklarin maasini kesin-
tisiz ddiiyormus. Derken aylar sonra adam cocuklar: ¢agirmis
ve maasinl alamadifini ve bu nedenle maaglarini kesmek zo-
runda oldugunu sdylemis. Cocuklar da biz "Istifa ediyoruz"
diyerek bir daha o kapinin oniinde oynamamuglar...

"Bu yil okula baglayacak ikiz kizlarimin aynt sinifta oku-
malarinda bir mahsur var mi? Siz ne tavsiye edersiniz?"’

Kizlarinizi aymi sinifa yazdirmanizin avantajlari, sikintila-
rindan daha fazla olacaktir inanin. Ayni 6gretmen oldugu za-
man, tatilleri, sinavlari, ¢aligmalar:... hep ayni dogrultuda ola-
caktir. Ve hatta toplantilarda da ikiye boliinmenize gerek kal-
mayacak:) Sayet kizlariniz birbiri ile gecinen cocuklar ise ay-
n1 sinifta olmalarimin olasi bir sakincasi yok.

"Kizim 4 yasinda. Amcamuzin kiziyla siirekli diyalog ha-
linde (yasitlar). Kizima siirekli zarar veriyor. Yiiziinde siirek-
li irnak izleri oluyor... Ya da isunyor... Cok tepki gosterme-
den yanls oldugunu anlattik... Pek etkili olmuyor... En son
bugiin ben de kizima kendisini korumak amaciyla sen de
ona yap dedim bunun yanls oldugunu diisiiniiyorum... Na-
sul vazgecirebiliriz?''

Cocugunuza bu yasta kisast dgretme yetkiniz var elbetteki.
Cocuklara bu yasta kisas1 ogretir ve siddeti asilarsak ilerleyen
yaglarda nasil olacaklarini tahayyiil edemiyorum. Bu yaslarda
cocuklar diigse kalka ogrenecek hayati. Birakin kendi hakkini
nasil savunacagimna kendisi karar versin. Yiiziimii cizen bir ya-
kinimiz icin annem de bana ayni seyi sdylemis. Cevabim su
olmus, ben ona kiyamam ki... Kendi durusunu sergileyebilen
bir cocuk yetistirmek istiyorsaniz birakin kendisi karar versin
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nasil davranmasi gerektigine. Aksi halde her kararinda sizin
goziinlize bakan, pasif bir ¢ocuk yetistirmis olursunuz.

18 yasinda bir oglum var ve onunla yasadigim sikintiyi
diger cocuklarimda yasamadim. Ne dersem diyeyim bana
karsi ¢cikiyor ve beni azarliyor. Bazen dayanamayip evden bi-
le kovuyorum. Sonra pisman oluyorum ama o gece eve gel-
miyor kovdugum zaman. Nerede, kimin yaninda kaliyor bil-
miyorum. Arkadaslardaydim diyor ama ben yine de korku-
yorum. Babas: da hic ilgilenmiyor, ne yapacagim sasirdim.
Arkadaslary ile eve geliyorlar fakat babast bunu da istemi-
yor. Birkac kere arkadaslarimin yaninda bunu O’na séyle-
dim ama bu da ters tepti. Nasil davranmam gerekir?"'

Hem kovun hem de merak edin... Ebeveynler olarak bizle-
rin ¢ok dikkatli konusmas: gerekiyor. Ergenlik donemindeki
cocuklarin genel ozelligidir bizleri be§enmemek ve bizlerin
her soylediginin tersini iddia etmek.

Bu nedenle sabirli olmak sart. Sayet sabirsiz davraniyor ve
evden kovmaya kadar vartyorsamz da sonuclarina katlanmak
zorundasiniz. Babasi ilgilenmiyor diye, anne olarak sizin de
tahammiilstizliik gostermeniz mazur goriilemez.

Herkesin bir gérevi vardir. Gorevini yapmayanlar sorumlu-
dur ve bunun cezasini veya miikafatini alacaktir. Bu nedenle
siz lizerinize diigen gorevi yapin ve rahat olun. Evelallah evla-
diniz size layik olacaktir. Sabretmediginiz takdirde hiisrana
ugrarsimz. Tipki bir g¢icek yetistirmiek gibidir cocuk biiyiit-
mek. Zaman ve emek ister. Birinden biri olmaz ise istenen so-
nug alinamaz. '

Cocugunuzu anlamaya calisin. O’nu anladiginizt belli ve
ifade edin. Insanlar anlagilmaktan hoslanirlar. O’nun eksikle-
rini gidermeye calisin. Arkadaslari arasinda mahcup olmak is-
temeyecektir. Elinizden geleni yaptifiniz takdirde sorunlar
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asmamanizda hi¢bir neden yok. Elbette abartidan uzak durma-
niz gerekir. "Her dedigini yapma" moduna giristiginiz takdir-
de de yine hatali davranmuig olursunuz. Burada esas olan den-
geli davranmaktir.

Cocugunuza vereceginiz hedefler, O’nun zihnini dagitma-
sina engel olacak ve yanlis yollara sapmasina da mani olacak-
{ir. '

Polis ebeveyn olmak yerine arkadas ebeveyn olmaysi tercih
etmelisiniz. Geng, slirekli takip edildigini hisseder ise sizi bir
diisman olarak gorecek ve sizden ka¢mak i¢in elinden geleni
yapacaktir.

Arkadaglarmm yaninda O’nu kiiciik dU§urmemellsm1z O
yaglarda gurur bizlerdeki gururdan daha onde gelir. Gururlan
icin yasarlar adeta. Bu nedenle hassas olmali ve olmasim iste-
medigimiz seyleri sdylememeliyiz. Evden gitmesini istemek
gibi...

Merak etmeyin, bu giinlerde gececek... Miihim olan ne ka-
dar az sancili atlatabildiginizdir. Bizim de bu yollardan gegtl-
g1m121 unutmamaya gayret gosterin yeter..

"Ailem beni zorla gitar kursuna génderiyor. Ben ise bag-
lama ogrenmek istiyorum. 17 yasindayun ve kendi kararlar:-
mu alabilecek bir yastayim. Ne dediysem bu kararumi kabul
ettiremedim. Onlara karsi siirekli suratimi asiyorum ve kizi-
yorum. Ama bir igse yaramiyor. Sizce ne yapmaliyim da bag-
lama kursuna gideyim?'!

Burada elbette karar verme yasinda oldugunu sOyleyebili-
riz. Ozellikle de kendin ile ilgili bir konuda. Ailenin ne diisiin-
diiglinii bilemeyiz fakat ebeveynlerin ¢ocuklarimin tyiligini
diisiinecegine dair sliphemiz yok. Elbette ki bu ailenin yapti-
gt hakli cikartmaz. Fakat olaya bakarken bunu da gdzden
Kagirmamalisin. Mevcut durumu nasil lehine cevireceginin
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planlarini yapmak gerekir. Omegin vurmali bir ¢algiya yon-
lendirmedikleri i¢cin dahi stikretmelisin. Gitar ve baglama saz
tiirli enstriimanlarimizdan. Bu nedenle birbirlerinden ¢ok da
farkl: degil tarz olarak. Nota bilgisi ile veya hocanin takdiri
iizerine notasiz, melodi lizerinden baglayacagin gitar egitimin-
den sonra c¢ok rahat baglama egitimine gecis yapabilirsin. Ki
kald: ki miizigin hangi alani olursa olsun, seni baglamaya go-
tiirecektir. Clinkii sen baglamayi ¢ok istiyorsun ve bunu basa-
racagina inaniyorsun, degil mi?

18 yasindayim. Bu siralar fazla elestirmen ve asabiyim.
Ailemin fazla iistiine gidiyorum, onlar siirekli elestiriyo-
rum. Cok dengeli davranmiyorum ne zaman nasd davrana-
cagimi ben bile kestiremiyorum. Gecmiste yasadigim pisman
oldugum ve atlattigimi zannettigim bazi olaylarin etkisinde
olabilir miyim? Uzgiin olunca pismanhik duygum yeniden
basliyor kendimi degersiz hissediyorum. Ailemin beni sevdi-
ginden emin olmama ragmen bazen bana deger vermedikle-
rini diisiiniiyorum. Bir anda oluyor, bazen niye sinirlendigi-
mi bile unutuyorum. Kavgaya kaptirtyorum kendimi aslinda
karamsar ya da mutsuz degilim. Depresyonda olabilir mi-
yim?"

Bu yaslar kritik yaslardir. Ergenlik dénemindesin ve bu ruh
halin cok da tuhaf degil. Ailenin seni sevdigini, sana deger
verdigini zamanla daha da 1yi anlayacaksin. Ergenlik done-
minde sakin davranabilmen icin mutlaka sporsal, sanatsal ve
sosyal faaliyetlerle ugrasmalisin. Béylelikle mevcut enerjini
harcamis olacak ve zihnindeki olumsuzlugu da bertaraf ede-
ceksin.

“Ben 21 yasindayim ve 3 aylik evliyim. Esimle 8 ay nisan-
Ik devresinden sonra evlendik. Cok kisa bir siire énce ev-
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lenmemize ragmen esim beni bircok sebepten dolayr hayal
kirikligina ugratti ve ugratmaya da devam ediyor. Nisanlty-
ken hic boyle degildi. Uzerime titrerdi. Uziilecegim, aglaya-
cagum diye ve beni kaybetmekten ¢ok korkardi. Ama simdi
oyle degil. Evlendikten sonra biiyii bozuldu sanki. Simdi be-
ni umursamiyor. En ufak bir seyde sikildun senden, biktim,
ben yapamiyorum demeye basliyor. Dovmek ister gibi iizeri-
me saldiriyor beni mirpalyor. Inamin cok iiziiliiyorum. Sab-
retmeye calisiyorum. En ufak seylerden tartisma ¢itkarmast-
na anlam veremiyorum. Ve artik kendimi ¢ok gereksiz biri
gibi hissediyorum. 2 giin iyiysek 3.giin mutlaka bir sorun c1-
kiyor. Ben annemlere gidelim desem yok demiyor ama sura-
1 astliyor. Her seye bahane bulup kavga ¢ctkarmaya ¢aligiyor.
Inamn artik dayanamiyorum. Alttan almaktan, icime atmak-
tan ve kendimle her seyi kendi icimde yasamaktan ¢ok sikil-
dim.”

Heniiz evliliginiz cok yeni ve rayma oturmasl, esinizin so-
rumiuluklarina aligmas: icin oniintizde uzun yillar var. “Her
seyl i¢ime atmak’™ diyorsunuz, her seyi icinize atacakilysaniz
iletisimin icap oldugu evlilik olayina adim atmamaliydimz her
ikinizde. Evlilik karsilikls ortak dilin bulunmasi icin en uygun
miiessesedir. Tipki hangi lilkeye giderseniz gidin giiliimseyi-
sin mutluluk oldugunu ortak dil olarak hemen kavriyor isek
her ciftin ortak dili olmali. Ali'nin dili Ayse’nin dili yoktur
ozellikle de evliliklerde. Ayse ve Ali'nin dili vardir. Bu dili
olusturmak da &yle kolay ve az zamanda olacak seyler degil-
dir. Sizler miimkiin oldugunca birbirinizin iletisim haritasini
kesfetmeli ve iletisime girerken bu haritalar {izerinden hareket
etmelisiniz. Aksi takdirde isaret dili ile anlasan iki insanin
elektrikler kesildigi andaki halinden farksiz olursunuz. Bir
seyler anlatirsiniz ama her ikinizde ne anlattiginizi anlaya-
mazsiniz. Yine, ¢ok sevdigim empatiye gelecegim. Ne yapin
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edin karsinizdaki kisi kim olursa olsun iletisim kurmaniz icap
ediyor ise O’nun gibi diislinmeye gayret gosterin. Bu kigi diis-
maniniz dahi olsa bu kural gegerlidir. Dismaniniz1 daha iyi
anlamali, tamimalisiniz ki O’nu alt edebilesiniz. Kaldi ki kar-
smizdaki kisi savasmanizi degil siirekli barig halinde olmanizi
gerektiren bir konumda. Esinizden yola cikalim; Bu sekilde
davrandigina gore sorumluluk agir gelmis olabilir, umdugunu
bulamamus olabilir. O’na onu anladiginiz: ifade eden ciimleler
sarf etmeli ve bu climleleri onun arzi lisamyla sunmalisiniz.
Eger felsefe yapmaktan hoslamiyor ise felsefe yapmali, ayak-
lan1 yere basan konusmalardan hoslaniyor ise de somut kav-
ramlarla ifade etmelisiniz. Beden dilini kullaniyor ise siz de
kullanmalisiniz. Anlayacaginiz onu cok iyi gdzlemlemeli ve
onun gibi diigiinmeyi onun gibi konusmay1 s6kmiis olmalisi-
niz. Bu su demek degildir; Benliginizi silin, onun benlifine
gecin. Bu ortak lisan olusturmak icin ilk adimdir. Bu cabanizi,
miicadelenizi ve arzunuzu onunla da paylasmali ortak irade
ortaya koymalisiniz. Hem fikir olunmayan bir diislince dogru
dahi olsa kabul gormez.

“Bir bucuk yulik evliyim. 4 yul flort ettik... Egimle nerdey-
se evlendigimizden beri anlasamiyoruz. ¢ok sik tartisiyoruz.
Ashinda birbirimizi seviyoruz ama yine de o inatci, ben inat-
¢l.... ve ¢cok pasif bir insan... Pasif ve agresif... Cok cabuk si-
nirleniyor... Tartigtiginuzda hatali olsa da olmasa da bir
adim geri atmiyor ve giinlerce konusmadigimiz oluyor... Ben
istiyorum ki tartigsak bile hatalr olan hatasint kabul etsin,
bir oziir dilesin... Ama esim her olayda oziir dilemek cok
yanlis, benden bunu bekleme diyor... Ama bence hata yapan
hatasini telafi etmeye calismali, yaptigr seyden dolay: iizgiin
oldugunu belirtmeli ve karsisindakini buna inandirmaya ca-
hgmal... Cok sey mi bekliyorum bilmiyorum?...”
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Ayinesi istir kisinin lafa bakiimaz. Sayet siz bir adim atar-
saniz, eginizde bir adim atacaktir. Beklemek yerine harekete
gecmek, diisiinmek yerine icraat... Nerede hareket orada be-
reket. Diiglinerek bir yere varamazsiniz. Siz gayet esinize
olumlu yaklasir ve hata yaptiginiz vakit hatanizi kabul ederse-
niz, ilkinde olmasa dahi ikincisinde, iiclinciistinde o da hatasi-
nt kabul edecektir. Bu bir erdemdir.

“Ben 26 yasinda iiniversite mezunu 11 aylik evli bir baya-
nim ve kendimde ozgiiven eksikligi hissediyorum. Yani bu-
nu, esimi gereksiz kiskanarak ona giivenmeyerek anlamsiz
kavgalar vs. olarak hissediyorum ve bu durumum beni de
cok yipratiyor esim de ¢ok huzursuz. Sizden ricam bir insan
ozgiivenini nasu kazanabilir? Onerileriniz nelerdir bunlart
yazabilir misiniz?”

Giiven duymak... Biliyorsunuz ki bankalar hi¢c tanimadik-
lar1 kisilere, sadece kimlik bilgilerine dayanarak biiylik meb-
laglarda kredi veriyorlar. Siz de kendinizi bu bankalardan biri
farz edin ve esinize kredi verin. Birakin bunun yiikiinii siz de-
gil esiniz tasisin. Ister kredilerini dogru yerde kullanir isterse
de kullanmaz... Sizin burada yapmaniz gereken tek sey hesap
kesim tarihinde durumu degerlendirmek ve ddeyecegi mebla-
ga veya asgari tutara razi olup olmayacaginiza karar vermek-
tir. Yani her seyi siz diisiinmeyin. Kimseyi kontrol altinda tu-

- tamayiz. Herkesin bir vicdanm ve nefsi var. Kimsenin vicdan

bekcisi olamayiz.

“Benim sorunum ablamla ilgili.ablam 29 yasinda ve 3.5
yulik evli. Evli oldugu adam bizim uzaktan akrabamiz. 8 ay-
da tanmisip evlendiler. Yalniz enistemin annesi ve babast yok-
- tu sadece iki kiz kardegi vardy ve bunlar bekardi. Biz ona er-
kenden evlenme dedik ama dinlemedi.onlarin yasadigi eve
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gelin gitti, onlarla yasiyordu ama biz o insanlarin ablama
gore olmadigint her defasinda séyledik. Zaten simdi kendisi
de pisman. Ablam duygusal, saf, her seyi icine atan biri. Go-
riimceleri de onun bu yoniinii biliyorlar ve hep eziyorlar. 3.5
yildan beri evli biz ailecek bir kere onun yiiziiniin giildiigii-
nii gormedik. Kocasi da her zaman ama her zaman kardes-
lerini tutuyor. Oda sevgisini belli edemeyen deger vermeyen
fazla ilgi gostermeyen biri. Ablam ¢ok huzursuz ve annemde
bunu biliyor. O kadar ¢ok ablam evi terk edip geldi ki bize.
Annem her gece aghyor babamla birlikte. Bosansin diyecek-
siniz ama ablam o iradede biri degil, beceremez. Simdi onu
gorenler taniyamiyor. 45 kilo olmug resmen.”

Kendisinin mutlaka iyi oldugu alanlar vardir. Bu alanlarda
bir seyler iiretmesini ve miimkiinse bundan para kazanmasini
saglaymn. Bu ve bunun gibi geribildirimli ugraslar kisinin 6z
gliven kazanmasini saglar. Ablan, kendisine giivendigi takdir-
de her kiminle ve nerede olursa olsun sorunlarin iistesinden
kendisi gelecektir. Sizler hep yaninda olamayabilirsiniz ma-
alesef. Pek tabi Allah sizleri eksik etmesin ama hayat bu... Ab-
lanin iletisim kurallarimi 6grenmesi i¢in gayret gostermelisi-
niz. Zor kigiliklerle ugrasmak zordur ama imkansiz degildir.
Esinin ailesi ile de anlasabilecegi bir dil mutlaka vardir. Ama
basta da dedigim gibi dncelikle ablanin kendisine glivenini ka-
zanmast gerekiyor. Akabinde iletisim kurallarini 6grenerek bu
durumun {istesinden gelecektir.

“19 yllik evliyim bu giine kadar ¢cok mutlu bir evliligimiz
vardr esim onceki giin benim evli ve iki cocuk annesi bir ar-
kadasimla duygusal anlamda mesajlastigin 3 yil gibi bir sii-
redir bundan stkanti duydugu icin bana anlatma geregini
duydugunu séyledi. Diinyam yikildi... Bana; senden gelecek
her tiirlii karara raziyim dedi. Sonuc¢ da ¢ok iiziilmeme rag-
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men, bu giine kadar ¢cok mutlu oldugum esimi ve cocuklari-
1 ¢ok sevdigim icin evliligimizi kurtarmaliyiz dedim ama
esimin psikolojisi de ¢ok kotii; “Bana boyle davranmakla be-
ni ezdin ben senin gibi temiz bir esi hak etmiyorum beni ce-
zalandw” diyor onun bu psikolojisini anlayamiyorum evlili-
gimi kurtarmak istiyorum. Size sormak istedigim bir sey da-
ha var esimin su andaki psikolojisi nedir anlayamadim 40
yas sendromu derler ya acaba éyle bir sey mi nedir bilmiyo-
rum. Yada su¢luluk duygusu mu agir basiyor? Cok kotii du-
rumdayim kiskanclik, aldatilmak, éfke gibi bir cok duyguyu
yasiyorum Efser hamim egime psikologa gidelim dedim ka-
bul etmedi. Bazen bende az once bahsettigim duygularimla
cildirtyorum cok dengeli davranamiyorum kendimi nasil ra-
hatlatirum bilemiyorum kimseye anlatamiyorum”

Esinizi bagislamis olmaniz bence biiyiik bir erdem. Kesin-
likle bu karariniz: destekliyorum. Lakin esinizin bu durumdan
pisman olmasi yetmez, iletigimi bitirmig olmast ve bundan
sonra tekrar boyle bir iletisime girmeyecek olmast i¢in de s6z
vermesi gerekiyor. Pek tabi evliliginiz kurtarilabilir. Ciinkdi in-
sanlar hata yapar ve hatalarindan donebilirler. Miihim olan ay-
n1 hatalar tekrarlamamaktir. Esinizle iletigiminizi saglam tu-
tun ve onu anladiginizi ve her insanin hata yapabilecegini soy-
leyin, eminim zamanla kendisini affedecektir. Ciinkii insan
unutma yetisine de sahiptir.

Zannediyorum ki esinizin durumu karistk olmus biraz.
Hem yasinin vermis oldugu bir bunalim hem de sugluluk duy-
gusu, bir araya gelince onun da isi zor anlayacagimiz. Biz ka-
dinlar daha glicliiyliz galiba erkeklerden. Bu nedenle esinize
destek olmaya devam edin, eminim hak ettiginiz mutlulugu
tekrar kazanacaksiniz...

Kendinizi kotl hissetmeniz gayet normal ¢iinkii ailevi bir
travma atlattiniz. Bu travmanin etkileri gayet dogal olarak da
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. kolay atlatilmaz. Esinizi psikologa gitmeye ikna etmek de al-
ternatifiniz olsun ama siz 6nce esiniz ile dogru iletisim kana-
lin1 bularak konusmayi deneyin. Sizi bu yakin travma sonra-
sinda yiizlestirme yapmis olmak istemem ama; dogru iletisim
kanallarint kullansaydiniz esiniz iletisim arayisinda olmazd:
belki de, sakin bunu soylerken sizi sucladigimi diisiinmeyin,
dogru kanali bulamadiginizdan dem vuruyorum sadece. Esini-
z1 1y1 inceleyin ve onun dilini yani beden dilini konugma dili-
ni ¢ozmeye ¢alisin. Onun gibi davranmaya ve hissetmeye ca-
hisin, su meshur empatiden bahsediyorum hani hep soyleriz
ama bir tiirlii uygulayamayiz ama tizglinliim ki tek céziimi de
bu... Size sunu soyleyerek empatiyi kafamzda canlandirayim;
Esinizin bedenine ruhunuz ile girmeye calisin. Siz O olun ve
onun gibi diisliniin. Neyi neden yaptigim anlamaya calisin.
Objektif olmaniz gerekiyor pek tabi. Kesinlikle insani duygu-
lariniza yani kiskanclik, ofke.. yenilmeyin ¢iinki sizin su an-
da giiclii olmamiz gerekiyor. Aileniz i¢in.. Onu anladiktan son-
ra da onu anladiginiza dair onun tarziyla climleler kurun. se-
nin sunu su nedenden dolay1 yaptigini anlayabiliyorum. Far-
kindayim ki su anda bu durumdan dolayz ..... hissediyorsumn....
Tim bunlarin sizce kurulmusg ciimleler olmasi gerekiyor.

“28 yasinda, bayamm. U¢ cocugumuz var. Ben esimden
muzdaripim. 10 yulik evliyiz fakat bir aydan fazla bir iste ¢a-
lismad:. Kiipelerime varana kadar her seyimi bozdu. Benim
artik sabredecek giiciim kalmad:. Cocuklara da bebeklikle-
rinden beri ¢ok ilgisiz. Cocuklar tabi artik biyiidiiler ve ba-
balarimin ilgisizligini fark ediyorlar. Bana soruyorlar “Ba-
bam bizimle neden ilgilenmiyor, bizi sevmiyor mu? diye. Ben
de ne cevap verecegimi sasirdim. Siirekli evde kavga ¢ikarti-
yor ve her seyi kirip dokiiyor. Ne cocuklarda nede bende mo-
ral kalmadi. Her an ¢ikacak kavgaya hazirlikliyiz, tetikteyiz.
Hicbir yere gidemiyorum. Izin alarak gittigimde bile dondii-
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giimde yapmadigint birakmiyor. Cok umutsuzum, ne yapa-
caginu sasirdim. Annemlere de soyleyemiyorum. Ciinkii on-
lar da rahatsiz. Su anda annemlerin verdigi evde oturuyor,
kira 6demiyoruz. Bosanmayi bir kere denedim ama ¢ocuklar
kiiciiktii onlan diisiindiigiimden bosanamadim. Esim birkag
kere psikiyatra gitti. Doktor ilag verdi ama onlart da kullan-
madi. Rahatsiz oldugunu kesinlikle kabul etmiyor. Kimden
yardim isteyecegimi bilemiyorum.”

Esinizin bu durumda olmasinin; psikolojik, fizyolojik veya
sosyolojik nedenleri olabilir. Su andaki yeni nesilden de bu
yonde ¢ok tedirginim. Okumaya y&nlendirilen ¢cocuklar bos ve
aylak bir sekilde yasamay: d6greniyorlar. Evlenmeye gelince
evleniyorlar fakat daha sonrasi felaket. Genglerimizi, okusalar
dahi calisma hayatina yonlendirmeliyiz. Goriiyorsunuz ki
tembellik pek ¢ok ocagi sondiiriiyor. Bir insanin fizyolojik
olarak hastalig1 ne olursa olsun, bu ¢aligsmasina engel degildir.
Nice 0ziirlii insan taniyorum ki ar1 gibi ¢alisiyorlar. Aman ebe-
veynler, cocuklarimizi tembel yetistirmeyin!!!

Asabiyet; genetik olarak mevcut veya savunma mekaniz-
masi olarak gelismis olabilir. Yavuz hirsiz ev sahibini korku-
tur derler. Iste savunma mekanizmas1 olarak gelistirilen asabi-
yet bu sekildedir. Kusurunu, yani tembellifini asabiyet ile ka-
mufle yoluna gider bazi insanlar. Genetik asabiyet de ¢ozil-
meyecek, dniine gecilemeyecek bir hal degildir. Yénlendirme
dedigimiz hal olur ki 6fkesini Allah rizas1 i¢in kullanan ve ka-
firlerle miicadele eden sahabelerimizi hatirliyorsunuzdur.

Esinizin diizelmeyi kendisinin istemesi gerekmektedir. Siz
her ne yaparsaniz yapin bir faydasi dokunmayacaktir. Sunu da
unutmaymn ki zorla giizellik olmaz. On sene ge¢mis hala dii-
zelme istegi gostermiyor ise bu hayati yasamak onun tercihi
haline gelmis. Pek tabi ki bu tercihi paylagsmak zorunda degil-
siniz. Sizin de clizi de olsa bir iradeniz var ve nasil yasayaca-
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giniza kendiniz karar verebilirsiniz. Kendisi bu sekilde yasa-
mak istiyor ise siz de kendi rotanizi ¢izin.

Cocuklariniz da artik mevcut durumu algilayacak yasa gel-
miglér. Cocuklar igin katlandiginizi soyliiyorsunuz ama unut-
mayin omriinliz olursa ileride ¢ocuklarimiz “Bizim ic¢in niye
katlandin ki? diyeceklerdir.

Ailenize a¢ulmaktan sakin ¢cekinmeyin. Siz, onlara emanet-
siniz. Sizin zor durumunuzu dgrenmek onlarin da hakk:. Niye-
tiniz halis olduktan sonra yolunuz ac¢ilacaktir. Harekete gec-
mek esastir pek tabi.

"Kimi zaman takintili muyim diye cok diisiiniiyorum ve
bunun hastalik derecesinde mi yoksa normal mi oldugunu
merak ediyorum. Bazen beni ¢ok iizen bir seyi cevremdeki
insanlarla paylasmak istedigimde tepki ""kafana cok takiyor-
sun'' seklinde oluyor ki bu da bana insanlar tarafindan
onemsenmedigim mesajini veriyor ve ''gercekten ¢cok mu ta-
kintilyyum?"sorusuna cevap aramaya yonlendiriyor. Cogu
zaman da sirf moral vermek icin iyi ya da giizel gibi ciimle-
lerle yaklagiyorlar. Onlarin beni rahatlatmak istediklerini bi-
liyorum ama benim beklentim beni anlamalari ve bana hak
vermeleri. Ger¢i o zaman daha kitii bir ruh haline girer mi-
yim bunu da bilmiyorum ama..."

Insanlarin siklikla yaptig: iletisim hatalarindan biridir bu...
"Takma kafana, bu da sorun mu?..." Tespitiniz bu noktada ¢ok
dogru; Insanlar iyi niyetle bunu yapiyorlar. Sorununuzu kii-
climsemekten degil sizi rahatlatmak icin bu sekilde bir tutum
takinirlar. Insanlan tek tek egitme imkanimiz yok. Burada si-
zin yapmamz gereken bilingli olmak ve elinizden geldifince
insanlar1 bilin¢lendirmek. Herkesin derdi 6nemlidir. Her ne
olursa olsun...
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“Ben iiniversitede okuyan genc bir kizim. Yaklasik 6 ay
once beni Halamin ogluna istediler. Babaannem ve dedem
de kabul etmemi istediler. Kendi annem ve babam ise buna
hi¢ sicak bakmadilar. Ben hi¢ kimsenin baskist altinda kal-
madan Halamin ogluyla evlenmeyi reddettim. Reddettigim
icin bir ¢cok gey degisti. Halam, babaannem ve dedem bana
kiistiiler. Artik benimle konugsmaz oldular. Onlar benimle
konusmadigy icin bende konusmadim. Benim de onlara kar-
st dargin oldugumu anlayan babaannem ve dedem benimle
konusmaya calistilar. Yani kiisliigii ortadan kaldirmak iste-
diler. Hi¢hir sey yokmus gibi konusmaya bagladilar benimle.
Ama ben onlarla konusmak istemiyorum Hatta onlardan
nefret etmeye basladim. Gercekten ne yapacagimi bilmiyo-
rum, ¢iinkii ben halamin oglunu reddettim diye benimle kiis-
melerini gururuma yediremiyorum. Sonucta bu benim gele-
cegim ve baskasinin degil. Sizce ne yapmaliyun? Onlarin bu
tutumlarint gormezden gelip, bende onlarla artik konusmalt
miyim?”

Biiyiiklerimiz, bizlerin iyiligini disilinerek hareket ederler.
Aksini disiinmek iletigim ve insanlik kurallarina ters diiser.
Evlatlarinin, torunlarinin 1yiligi icin kimi zaman evladini veya
torununu hige dahi saymug olabilirler. Bunun da nedeni yine
bizlerin iyiligidir. Ama bu biiytikleriniz ne yaparsa dogrudur
anlamina gelmiyor tabi ki. Bu, biiyiikleriniz ne yaparsa yap-
sin, kirilmamaniz gerektigi anlamina geliyor. Herkes hata ya-
pabilir. Biiyiik veya kiiciik ayirt etmeden bunu kabul etmeli-
yiz. Aksi halde diinya lizerinde anlagacak kimsey1 bulamayiz.
Siz elhamdiilillah gonliinlize gore hareket edebilmissiniz ve
biiyiikleriniz de bu davramslarindan otliri muhtemelen pis-
manlar. Yasanmus gerginligi gormezden gelmeleri bunu goste-
riyor. Bu nedenle bir an evvel biiytiklerinizin elini 6pmeli ve
helallik almalisiniz. Kiis durmak uygun bir davramsg degildir.
Kinin oldugu kalpler kararmaya meyyaldir.
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“Ilkokuldan beri hep yan yana oldugum arkadasimla alti
aydir konusmuyoruz. Nedeni de bana cok ukalasin demesi.
Bu sézii ondan duydugum icin sok oldum. Ciinkii onun be-
ni sevdigini diigiiniiyordum. Ve biiyiik bir hayal kirnikligina
ugradun. En yakin arkadasim bana bunu yaparsa baskalar
neler yapmaz? Bu nedenle onu bir tiirlii affedemiyorum. Ge-
cenlerde bartsmak istedigini sdyledi ama ben bunu yiirekten
istemiyorum hala. Ne yapacagimi bilemiyorum?”

Karsimizdaki kisilerin sizi elegtirmesi, sizi sevmedigi anla-
mina gelmez. Bu nedenle elestiriye acik olmaliyiz. Ukalasm,
derken hangi 6zelliklerimi kastettin? Seklinde sorular sorarak,
konuyu anlamaya calismaliy1z. Aksi halde, bizimle alakal ya-
pilan her tiirli elestiriyi kisilifimize yapilmig bir saldir1 gibi
kabul éder ve herkesle her an bir ¢atigma icerisinde oluruz.

“Ben yengec burcuyum. Burcumun ozelligi olarak cok
duygusal ve hassasim. Insanlara bir tiirlii “hayw” diyemiyo-
rum. Kim ne derse desin “evet” demekten alikoyamiyorum
kendimi. Yine burcumun ozelligi olarak ¢ok savrugum. Bir
tiirlii para biriktiremiyorum. Elimde ne varsa harciyorum.
Para biriktirmek isterdim ama bu simdilik miimkiin goziik-
miiyor. Insanlart seviyorum ama o kadar ¢ok darbe yedim ki.
Bazen tiim yagantimi geride birakip, tek basina kalacagim
bir yere gitmek istiyorum. Ailemi nereye birakacagim: bil-
sem bunu yaparum ama bu imkansiz goriiniiyor.”

Burclarin bizler iizerinde etkisinin oldugu fiziksel bir ger-
cek. Burclarin biz insanlar iizerinde olumlu yada olumsuz et-
kileri var tabi ki. Var ama biz insanlarin gorevi de bu olumsuz
ozellikleri, olumluya donistiirmek. “Bu benim burcumun
dzelligi” deyip kabullenir ve olumsuz dzelliklerimizi degistir-
mek icin caba sarf etmezsek vay halimize. Burcumuzun kotii
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diye nitelendirdigimiz 6zelliklerl esasinda bizim fitratimizin
ozellikleri. Burglarda vesile anlayacaginiz.

Duygusal ve hassas olmaniz olumsuz bir dzellik degil. Has-
sas ve duyarli bir kalbiniz var demektir. “Tas kalpli” diye ni-
telendirdigimiz insanlardan kat be kat daha iyidir yufka yiirek-
li olmak. Yufka yiirekli olan kisi; haksizhiklara razi gelmez.
Zor durumda olan insanlara yardunda bulunmak igin her an
hazirdir. Baskalar1 mutsuzken kendisi mutlu olamaz. Tim bu
saydiklarim esasinda bir insanda olmasi gereken 6zelliklerden
bazilari. '

Elbette hayir demeyi 6grenmelisiniz. Biz insanlar ne kadar
glicli olursak olalim; belirli bir kapasitemiz var. Bu kapasite-
nin iizerine ¢ikmamaliyiz. Birisi bir sey istedigi zaman; mev-
cut durumunuzu diisiiniin ve kapasiteniz dahilinde ise “evet”
deyin. Eger yapamayacaginiz veya yaptigimzda zor duruma
diiseceginiz bir is ise; Kars: tarafa bu istegini su an gergekles-
tiremeyeceginizi soyleyin. Belki de karsi tarafin istegi sizin
asla yapmamaniz gereken bir sey de olabilir. Bu durumda da
hicbir sekilde yapamayacaginizi tath bir tslupla izah edin.
Kars1 taraf sizin iyi niyetinize inaniyorsa zaten sizi anlayacak-
tir. Inanmuyorsa da o sizin dostunuz \ arkadasimiz olamaz. Bi-
rakin sizden uzaklagsin. Sizin o gibi anlayissiz insanlara ihti-
yaciniz yok.

Insanlardan darbe yemeye de her an hazirlikh olun. Ciinkii
insan ¢ig siit emmis. Her an her seyl yapmas: muhtemeldir. Siz
bir iyiligi yaparken bilin ki bu kisiden bir zarar da gorebilirsi--
niz. Her seye hazirlikli olun ve kendinizi kesfedin ve olumsuz-
luklarla bag etme yollarint aramaya baglaymn. Coziim yine si-
zin i¢inizde...



Kekemelik

Hikaye
“Bu iyiligini hi¢c unutmayacagim”

Halil Abi yigit delikanhdw. Kimin sikintist olsa kosar ve
elinde ne varsa verir hic diigiinmeden. Cevresindeki herkes bi-
lir ki; Halil ABt bir derdimiz olsa bizim yanimizdadir. Bu ne-
denle O’ na ayri bir hayranlik duyarlar.

Fakar Halil Abi pek konusmaz. Elinden gelen yardimi ya-
par ve sonra tekrar isinin basina gecer. Kiitiiphanede c¢alis-
maktadir. 10.000 kitapl: bir kiittiphanenin beyni gibidir adeta.
Hangi kitap nerede hepsini hi¢cbir kayita bakmadan bilir ve
okuyuculara takdim eder.

Mert, kiitiiphane’ nin miidavimlerindendir. Universiteye
basladig1 giinden beri derslerine kiitiiphanede caligmaktadur.
Hem aile hasreti hem derslerin sikintisi... Mert pek giilme-
mektedir. Hep asik bir ifade tasimaktadur yiiziinde.
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Halil Abi bunu fark etmistir. Mert'i de ¢ok sevmektedir.
Efendi ve zeki ¢ocuk, diye diisiinmektedir Mert icin.

- Halil Abi; Mert bir stkintin mi var?

- Mert; Haywr Abi, iyiyim. Sadece biraz yogunlugum var
yoksa her sey yolunda, sag olasin.

Mert, Halil Abi’'nin kekeleyerek konustugunu fark eder.
Mert, radyo televizyonculuk béliimiinde okumaktadir. Okul
derslerine ek olarak diksiyon dersi de almaktadir. Bu nedenle
herkesin pek anlayamadigi, Halil Abi’ deki konusma bozuklu-
gunu hemencecik fark eder. O’ nu kirmamak adina bir sey séy-
lemez. Ertesi giin olur ve elinde kitaplarla gelir Mert kiitiipha-
neye.

- Mert; Halil Abi, ben evdeki fazla kitaplar: kiitiiphaneye
bagislamak istiyorum. Miimkiin mii?

- Halil Abi; Elbette, der.

Pek ¢cok kitap arasinda diksiyon kitabr da vardir. Mert bu-
nu bilingli olarak yaprustir. Sadece diksiyon kitabinmi verse
Halil Abi bundan dolay: kirlacaktur belki de. Bu nedenle onu
rencide etmeyecektir hem de. '

Halil Abi kitaplart alir Mert'ten ve arsivlemeye koyulur.
Diksiyon kitabr dikkatini ¢eker. Ciinkii iizerinde; “Konusma
problemlerinize son” yazmaktadr bu kitabin. Arsiviedikten
sonra bu kitabt alir ve okumaya baglar. Kitapta ¢ok ¢aligirsa
bu sorundan kurtulabilecegini fark eder. Ve tabi fark ettigi tek
sey bu degildir. Mert'in bu ince davranisin da anlanustir. Er-
tesi giin olunca Mert e tesekkiir eder. Yardim almak istedigini
de sdyler. '

- Mert; Elbette Halil Abi. Benim gittigim diksiyon kursuna
sen de gelmek istersen derhal kaydim yaptiririz.

- Halil Abi; Cok iyz' olur Mert. Bu iyiligini hi¢c unutmayaca-
g
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TEST | N
LAF VE PEYNIR GEMISI

""Kaptam ve miirettebatr bol bir gemidir bu gemi... Bu mii-
rettebata; her evde her kap: 6nilinde her kahvede ve akliniza
geiebﬂecek her yerde rastlamaniz miimkiin. Bizler, bu yurdum
insanlar1 genelde konusmayi1 cok severiz. Mangalda kiil birak-
mamak ve peynir gemilerini yiiriitmek bir ilerleme sebebi ol-
saydi belki de diinyanin en ilerlemis, gelismis tilkesi biz olur-
duk. Konugmaktan dilimizde tiiy kalmaz, dilimizde nagmedir
sevdiklerimizin adlari... "Dil" demisizdir goniil'e, "dilaver” dir
yigitlerimiz, sevgili ise "dildar"... Kimileri ise konusmaktan
pek hoslanmaz. Bakislaridir onlarm "dil"lerine terctiman. "Bir
bakis neler neler anlaur, bir bakis senelerce aglatir” diye yaz-
musizdir, hatira defterlerine. S6zii giimiis, suskunlugu ise altin
saymig atalarimiz. Cok konugmanin kar etmedigi anlarda si-
gmdigimiz limanda, demir atmis beklemektedir siikunet.

Buyurun siz karar verin; peynir gemisinin mi yoksa altin
gemisinin mi kaptani olacaginiza...

NOT: Konusamayan okurlarimizin anlagmakta kullandik-
lart hareketler, konusma dili varsayilmistir.

1- Uzun bir otobiis yolculuguna ciktiniz ve yanimizdaki ki-
siye de pek i¢iniz isinmadit...

a- ) Yanimdakiyle sohbet etmeye ¢alisinm

b- ) Miizik dinlerim

c- ) Uyumaya caligirim .

2- Gittiginiz hastanede saglik gorevlisi sizi haksiz yere
azarlad... '

a- ) Bir dilekgeyle, yetkiliye sikayet ederim

b- ) Allah'tan bulsun

c- ) Agzinin payini veririm
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3- Eve gelen faturalarda en yiiklii olan................ faturasidir
a- ) Su
b- ) Telefon
c- ) Elektrik
4- Saatlerce sohbet etsem...........
a- ) Rahatlanim
b- ) Hos olabilir
¢~ ) Cok yorulurum
- 5- Mektup yazmak cok.......
a- ) Enteresan bir duygu
b- ) Eglenceli
c-) Sikict
6- Cok konugan bir insanin yaninda.............
a- ) Yalmzhg 6zlliyorum
b- ) Benim de konugma istegim artiyor
c- ) Basima agrilar giriyor
7- Icra etmek istedigim mesleklerin bagmda............ geliyor
a- ) Spikerlik
b- ) Ogretmenlik
c- ) Doktorluk
8- Nereye gidersem gideyim kolay iletisim............
a- ) Kolay olmuyor
b- ) Kuramiyorum
c- ) Kurabiliyorum
9- Kisinin en kuvvetli silahi.............. ,
a- ) Gozlenidir
b- ) Sozleridir

c- ) Aklidar -

10- i, seyretmek bana huzur veriyor
a- ) Kamp atesini

b- ) Denizi

¢- ) Bulutlan

+ 80 s



PUAN TABLOSU

a b c
1 1 2 3
2 2 3 1
3 3 1 2
4 1 2 3
5 2 3 1
6 3 1 2
7 1 2 3
8§ 2 3 1
9 3 1 2
10 1 2 3
DEGERLENDIRME

16 PUAN VE ALTI

Peynir gemisi yolcular: dikkat! Evet su anda kendi kendi-
nize murildanmaya baglamigsinizdir. Konusmak deyince akla
siz geliyorsunuz. Kendinizi ifade etmenin tek yonteminin s6z-
ler olduguna inaniyor ve bunu da her firsatta uyguluyorsunuz.
Elbette konugarak anlagsmak insanlara bahgedilmis bir liituf
ama sizin kadar kars1 tarafin da kendini ifade etme hakk1 oldu-
gunu unutmaz ve karsi tarafl bas agrilarina garketmemeye
Ozen gosterirseniz bir problem yasamazsiniz. Sozsiiz iletisim
yani beden dili izerine biraz arastirma yaparsaniz tam tesek-
killii bir donamima sahip olacaginizdan yana kuskum yok.
Kusursuz iletisim miimkiin...

17- 23 PUAN ARASI

Arabalarin motoru gibi 1sindikca agiliyor ve hizlaniyorsu-
nuz. Bazi ortamlar sizi geriyor bazilarinda ise konustukea ko-
nusuyor ve yalmz kaldiginizda da ¢cok konugmaktan kaynakla-
nan bas agrilariniza inanamiyorsunuz. Cevresi tarafindan sevi-
len ve sayilan bir kigisiniz ama bu istikrarsiz, ortama ve or-
tamdaki kigilere gore degisen tutumlarnmz, cevrenizdekiler ta-
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rafindan garipsenebilir. Her nerede ve her kiminle olsun karsi-
likl: sohbetlerden ve iletisim kurmaktan cekinmeyin. Sonugta
o kisi veya kisiler de bizim gibi birer insanoglu. Kesintisiz ile-
tisime evet!

24 PUAN VE USTU

Tamam, cok etkili bakiglariniz var ama biraz da konusun
artik. Iletigimin bir bilim dali olarak kabul edildigi giintimiiz-
de; Tirk filmlerinden kalma 27 numarali bakiglarm modasi
her ne kadar gecmese de montyil zenginlestirmekte ve daha
¢ok insan tarafindan ve daha iyi anlagilmaya ne dersiniz? Al-
tindan hoslaniyor olabilirsiniz ama giimiisiin de degersiz bir
maden oldugunu séyleyemezsiniz. Inanin ¢evrenizdeki o lafa-
zanlardan daha etkili ve samimi bir tisluba sahipsiniz. Hep
dinlediginiz ve kendinizi doldurdugunuz o gilinlerin anisina;
biraz da goniil cesmenizi agin ve ¢evrenizdekilerin de bu gu-
zelliklerden nasiplenmesine vesile olun. Diistiniyorum o hal-
de smursiz iletigim!

Kekemelikle bas edilebilir

Konusma esnasinda konusmanin diizenli bir sekilde ilerle-
mesini bozan duraklama, bazi ses ve sozciikleri yineleme ya
da bir heceyi uzatarak sdyleme ile giden ve bazi kisilerde sos-
yal ortamlardan kacinmaya yol acip, kaygt ve lizlintii konusu
olan bir bozukluktur

Bazi ailelerde gerilim diizeylerinin ylksek olmasi ve ortak
bir 6zellik seklinde bu gerilimin nefes borusu ve ses tellerine
iletilmesi ile iligkili olabildigi ya da beyindeki konusma mer-
kezi ile iliskisi oldugu yoniinde diislinceler bulunmaktadir.
Anne- babada takintili — saplantili kisilik yapisinin varligina
da bu bozuklukta isaret edilmistir. Cocuklukta yasanan endise,
gerilim ve korkularmn da etkilerinin oldugu diigliniilmektedir.
Bir goriise gore kisinin ¢oziimleyemedigi ve bilingaltina dog-
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ru bastirdig1 ruhsal ¢atisma, korku ya da isteklerinin sonucun-
da olusan nevrozlarn bir goriinlimii olarak disliniilmiistiir.
Hastalarin % 40- 60 kadarinda ailelerinde kekemelik dykisii-
ne rastlanmistir.

Gortintiileme calismalarinda beyin kan akimlarinda azal-
malar ve bolgesel olarak bazi alanlarda akimda diizensizlikler
saptanmigiir.

Hangi yaslarda baslar?

Toplumumuzda % 3 oraminda goriilmektedir. Cocuklarda
genellikle ailedeki daha kiigiik cocuklarda goriilmektedir. Er-
keklerde kadinlara gore 3- 4 kat daha ¢ok gortilmektedir.Kent-
sel kesimlerde kirsala gore daha ¢ok gézlenmektedir. En ¢ok
2- 7 yag arasinda gorulmekte olup, ortalama baslangic yast 5
yas civardir.

Daha yaslt kekemelik vakalarinin daha ¢ok duraklad1klar1
hava akimlarindaki kesilmelerin, ses tellerine uygulanan ba-
sincin, iletisim kurma korkularimnm daha yiiksek oldugu ve ko-
nusma durumlarindan kaginmanin daha ¢ok goriildiigii saptan-
mis.

Genel olarak erkek cocuklarin kizlara gore daha karmasik
diizeyde kekelemelerinin olup, daha ¢ok kekeleyerek, daha az
karsilarindakilerle goz goze gelmeye calistigi, iletisim kur-
maktan kacindiklari, dolayisiyla tedavilerinin de daha uzun
stirdigii belirlenmigtir.

Bazi vakalarda erigkinlife gecis donemmde kaybolmakta,
bunun disinda tedavi edilmeyen vakalar 6miir boyu siirmekte-
dir.

Hangi durumlarda belirginlesir?

Yabancilarin bulundugu, kalabalik ortamlar, bir otorite ko-
numundaki kisinin karsisinda, telefona yanit vermek, birinden
bir sey istemek, beklenmedik bir durumla hazirliksiz bir sekil-
de kargilagma gibi hallerde belirginlesmektedir.Korktuklari bu
gibi durumlardan kaginmaya calisirlar. Soyleyemedikleri bir
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sozcligiin yerine hemen bir esanlamlisini getirerek ciimleyi ta-
mamlamaya calisirlar. Adlari soruldugunda yanitlamakta giig-
liik cekebilirler. Bu nedenle bu igleri yakinlarindakilere bira-
kirlar. Ogrenciler bu nedenle arka siralarda oturmaya galigir,
parmak kaldumaz, konusmalarda dinleyici olmayi yegler,
~ yoklamalar alinirken geg yanit verirler, ya da el kaldirarak ka-
¢inma davramgi gosterirler. Daha cok mimikleriyle yamt ver-
meye egilimlidirler. Yeni bir sey stylemek ya da istemek yeri-
ne bagkalari ile aym fikirde olduklarini ya da ayni seyi istedik-
lerini belirtirler. Istediklerini degil, séylemesi kolay olan gey-
leri 1smarlarlar. :

Neler yapilabilir?

1- Bulundugunuz ortaminizda “Bireysel farkliliklara hos-
goriiyle yaklasma” konusunda bir tartigsma diizenleyiniz. Tim
insanlarin giiclil ve zay:if yonleri olabilecegini agiklayimiz.

2- Yagsadigi konusma gilicliigii hakkindaki duygularim
onunla konugmaktan ¢cekinmeyin.Onun duygularini taniyin ve
paylasin. Onu kabul ettifinizi hissettirin.

3- Konugma giicliigli veya kekemeligi olan kisinin, hangi
ortamlarda daha akic1 konugtugunu gozlemleyerek belirleyin.
Bu ortamlar onun kendini daha rahat ve glivenli hissettigi or-
tamlar olabilir, bu ortamlar: arttirin.

4- Siirekli soru sormaktan vazgecin. Sorularinizin kisa ifa-
delerle cevaplanabilir olmasina 6zen gosterin.

5- Size cevap verebilecegi yeterli zamani tamyin, soziinii
kesmeyiniz. ‘

6- Konusmaya baslamadan once duisiinmesini, yavag olma-
sint, rahatlamasini, derin bir nefes almasini sdylemeyiniz.

7- Onun yerine cevap vermeyiniz. Durup tekrar baslamasi-
ni1, zorlandig: kelimeleri kullanmaktan kagimasini dnermeyi-
niz.

8- Iletisimde dudak ve a1z hareketlerine bakmaksizin goz
kontagin siirdiirtin.
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9- Kisinin nasil sdylediginden cok ne soyledigine odakla-
nin ve onu sozel etkinliklere katilim konusunda yiireklendirin.

10- Kis1 kotii bir giiniindeyse (hasta, yorgun, gergin v.s.) is-
temedikce konusmaya zorlamayiniz.

11- Kigilerin sirasiyla konusmalarini gerektiren etkinlikler-
de oncelik tamymiz. Bekleme esnasinda sikintili ve gergin
olacagim unutmayuz.

12- Diger kisilerden farkl: davranmayimz. Yapacaklari soz-
1t anlatimin kisa olmasima dikkat ediniz. Yapacaklari sézIU an-
latim1 evde aile bireylerinin éniinde, daha sonra yakin arka-
daslarinin yaninda yapmasi yonlnde destekleyiniz.

13- Grup caligmasi, koro gibi etkinliklere katilmasin sag-
layin. Bu tiir etkinliklerle kendisini ifade etmesine imkan tani-
yin.

Tedavi:

Davranis diizenlemesi, nefes alistirmalari, gevseme teknik-
leri, konusma terapisi (konusmanin yavaglatilmasi, konusma
baslangicinin kolaylastirilmasi, ses diizey kontroli gibi) yapil-
malidir. Bazi vakalarda antidepresan ve anksiyolitik tedavile-
11 faydalt olmaktadir.

Ornek olaylar

"Bazen bir psikologa gitmekten ¢ok ¢ekiniyorum psikolo-
Jik stkintilarum var beni cok sikintiya sokuyor sosyal fobilik
gibi ama yinede azda olsa psikolojimi diizeltebiliyorum Al-
lah’a hamd olsun ki dua ederek biraz teselli oluyorum ama
yeterli gelmiyor... Ben 22 yasindayim bu yil yiiksek okula git-
meyi diisiiniiyorum hayati daha iyi tanumak icin. Bazi psiko-
lojik rahatsizliklarimu dile getirmek istiyorum fakat ¢ok zor-
laniyorum ama anlatmaliyim. Benim lisamimda tutukluk var
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yani kekemelik diyorlar ve bu beni sosyal hayattan geri ko-
yuyor ve sonug hi¢ iyi olmuyor. Ben ¢ok asiri incelige sahip
bir insanim 6rnek verecek olursam karsimdaki kisi veya kar-
stmdan gelen bir kiginin giilerek selam almas: benim mora-
limi bozar ve ¢ok diisiindiiriir acaba neden giildii bir eksik-
lik mi yaptum?... gibi. Daha baska mesela bir is yapiyorum
gerektigi yerde sert olamyor sert konusamiyorum ve beni en
cok rahatsiz eden de iizerime dikkat ¢cekildigi zaman yapti-
gum isi yapamiyorum hareketlerimde anormallikler oluyor.
Karizma, diksiyon hichir sey kalmiyor daha yazmak istedik-
lerim ¢ok ama bu kadar yeter diyorum. Bu yasadiklarim: ka-
der diye diisiiniiyorum ama hayirlisi olsun diyorum”

Daha fazla sosyallesmenin yollarmi aramalisiniz. Insanlar-
dan kactikca mevcut durumunuzda gerileme dahi olacaktir
olumsuz manada. Hayata olumsuz bir cerceve ile baktigmnizi
sOyleyebiliriz. Kisi ne ise, kars: tarafl da oyle bilir. Kars: tara-
fin 1yi niyetli oldugunu diistinmedikce bu durumu atlatamaz-
siniz. fletisimde iyi niyet esastir. Siz sayet herkesin olumlu ol-
. dugunu diislintirseniz, zihninizdeki bu diistince de otomatik
olarak degisecektir. Kendinize stirekli telkinde bulunun; "Her-
kes beni seviyor, insanlart oldugu gibi kabul etmeliyim, hayat
her seye ragmen c¢ok giizel..." Konusma dilinizi, ritimli hale
getirmelisiniz. Tipkt bir tiirkii veya sarki soyliiyor gibi. “Anne
seni ¢cok seviyorum...” climlesini mesela diiz bir sekilde degil
de sanki bir melodi ile séyliiyormusg gibi sdylemelisiniz. Boy-
lece ritim duygusu konusma dilinize de yerlesecek ve kekeme- -
ligin iistesinden geleceksiniz.

"Yavas konustugum zaman cevremdekiler anliyorlar.
Hizli konustugumda kelimeler birbirine karisiyor. Ben yan-
Iis konugtugumu anlayamiyorum ama karsimdakilerin beni
anlamadiginm fark edince ikinci kez tekrarliyyorum konustuk-
larimi. Ne yapmalyim?"'



Yavag konusmayi adet haline getirmelisiniz. Bunun icin de
sikca calismalar yapmalisiniz. Okudugunuz kitabi tane tane
hatta hece hece okumaya baslayin. Adeta okumay1 yeniden
ogreniyormuscasma. Kulaklarinizda isitme ile ilgili bir prob-
lem olup olmadifmi da kontrol ettirmeniz gerekiyor. Sayet
duymada bir problem varsa bu durum normaldir. Ilerleyen saf-
halarda sayet hala bir diizelme yoksa da norologa gitmeniz ge-
rekiyor. Kulakta, dilde bu problem c¢oziilemezse beyindeki
loblarin incelenmesi gerekir. Ama bu en uzak ihtimal. Siz ca-
lismaya devam edin ve basaracaginiza inanin. '

"Ben 23 yasindayum benim sorunum konugmamdaki bo-
zukluk. Sarki séylerken falan yada kendi kendime kitap
okurken hi¢ bir sikintim yok ama bir kag kisinin yaninda ko-
nusurken zorlaniyorum. Bazi kelimeleri cok rahat siylerken
bazi kelimeleri sikilarak ve zorlanarak soyliiyorum. Bana ne
tavsiye edebilirsiniz? Cok memnun olurum hocam su an cok
kotii durumdayum." '

Sosyallesmek, sosyallesmek, sosyallesmek... Tek careniz
bu. Toplumdan kagmak yerine sikca toplumla birlikte zaman
gecirmelisiniz. Insanlarla konusurken, sarki soylediginizi dii-
stinmeli ve climlelerinizi sarki sdylediginizi diisiinerek kurma-
lisimiz. Boylelikle zorlanmanizin gectigini géreceksiniz. Bir
diger yontemde kullanmada giicliik cektiginiz kelimeleri be-
lirleyin. Bu kelimeleri melodili bir sekilde her giin sesli bir se-
kilde tekrar edin. Bu kelimelerin dogru telaffuzunu duydukca
sizde bir aligkanlik olacaktir bu kelimelere karsi. Boylelikle
diger zamanlarda kullanirken de zorluk cekmeyeceksiniz.

"Benim sorunum konugmakla ilgili. 22 yasindayum ben.
Cok hizli konuguyorum ve karsimdaki insan zor anlyyor be-

ni. Yani lafi cabuk geveliyorum anlayacagin. Bu beni ¢ok
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iiziiyor. Anlatmakta zorluk cekiyorum ama karsimdaki insa-
na konustum mu bana gayet normal gibi geliyor ama kar-
simdaki insan anlayamiyorum diyor bana. Yavas konus diye
uyariyor yani. Bir tiirlii diizen veremedim tabi ki mahcup
oluyorum karsimdaki insana karsi, hizli konusup ve kelime-
yi geveledigim icin."

Ahenk hayatin her sathasinda 6nemlidir. Diigiincelerin ve
sOylemlerin ahenkli olmalidir. Hizli konusmak, hizli diisiin-
mek ile alakalidir. Beyin hizli diigiiniir ve agiz da bu hiza ayak
uydurmaya calisir. Kigi, beyninde soylediklerini alglladifn
icin, bu hizdan otlirii kelimelerin yanlis veya eksik telaffuz
edildigini fark edemez. Bu durumun altinda yatan esas neden
aceleciliktir. Telas, sabirsizliktan kaynaklanir. Bu nedenle 6n-
celikle sabr1 6grenmelisin. Bir zanaat veya sanat dali ile ugrag-
malisin. Bunlar sana sabri, temkini, ahengi 6gretecektir. Orne-
gin dikisi ele alalim. Kumasin basina oturdugunuz zaman bir
an énce bitirmeyi diislersiniz. Fakat gercek dyle degildir. Igne
ile milimetrik adimlar atmak zorundasiniz. Attiginiz her igne
hamlesinin dogru noktada ve dogru diizlemde olmas: gerekir.
Halbuki zihninizde sip sak bitirmeyi istersiniz. Bu ve bunun
gibi isler, kisiye sabr1 ogretir. Derken, diislincelerin kontrolii
saglanmis olur. Yine hiz yaparsin fakat bir yandan da ABS
fren sistemini gelistirirsin. Nerede duracagini nerede hizlana-
cagin kararlagtirirsin. Ve geldik en dnemli asamaya; Konus-
ma egzersizlerl. Karginda insan varmis gibi bir konuyu miim-
kiinse ayna karsisinda konusarak izah etmeye ¢aligmalisin ara-
liklarla. Ne kadar sik olursa o kadar idmanli olursun. Kelime-
lerin telaffuzunu tek tek olacak sekilde konusmalisin. Boyle-
likle zamanla, altin1 ¢iziyorum bak zamanla, bu durumu aga-
caksm. Hizli diisiinmenin de bir zamani oldugunu fark ede-
ceksin ve konugurken diisiince hizinla konusma hizini ayarla-
yabileceksin insallah. Y4 Sabir cekmeyi de ihmal etmemeli-
sin.
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“Ben R harfi icinde olan ciimleleri kullanmakta zorlani-
yorum.Konusurken ¢cok kasiiyorum ve karsimdaki insanin
yaminda rahat olanmiyorum.Bu sebeple icine kapanma duru-
mu oluyor. Bunun icin bir tedavi metodu var mi?.. Ne yap-
mam gerekiyor?”

Size ¢ok genel fakat benim i¢in cok degerli bir felsefe olan
su sozii hatirlatmak istiyorum. Bardagin dolu tarafini gérmeli-
siniz. 29 harfin 28 ini kulla)nabiliyorsunug. Bir harfi de kullan-

.mayiverin. Rahat olun liitfen. Bir Beyazit Oztiirk e bakin. Na-
sil da basar1 kazandi. Eliniz ayagimz tutuyor... Bir kusurunuz
da bu olsun, ne olacak ki sanki... Diyeceksiniz ki uzaktan bu-
nu soylemek kolay ama unutmayin ki her insanin bir kusuru
vardir elbet... Tedavisi pek tabi miimkiin fakat ¢cok caligmaniz
gerekiyor. Diksiyon dersleri alabilir veya bir diksiyon kitabi
alarak kendiniz de ¢alisabilirsiniz.

“Kizim 5 yasinda ve hala tam konugamiyor. Bazen keke-
liyor gibi konusuyor ama acikg¢ast tam ciimle kurdugunu he-
niiz gormedim. Bunun nedenleri ve ¢oziimii ile ilgili bilgi ve-
rirseniz sevinirim.”

Dil ve konusma giicliigii olan ¢ocuklar; 6zel egitim onlem-
leri alinarak normal okullarda kaynastirma uygulamalaryla
egitimlerine devam etmektedirler. Alinan ozel egitim onlemle-
ri ile egitim 6gretim ortamimi bozmadan simf- okul ve ev or-
taminda alinmasi gereken tedbirler hakkinda yonlendirmeler,
ogretmenlerinin ve ailelerinin bu konuda hizmet- ici egitim se-
minerlerinden yararlandirilmalari gibi hizmetler sayilabilir.

Ozellikleri

- Kisith sozciik dagarciklar: vardir. Ya hic konusmazlar ya .
da zor anlagilan birkag¢ sozciik kullanabilirer.
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- Yutma, ¢igneme, salya akitma sorunlarn olabilir.

- Diisiince ve isteklerini anlatmada zorlanabilirler.

- Jest, mimik, isaret kullanmaya yonelebilirler.

- Iletisim kurmaya kars: isteksiz davranabilirler.

- Cevrelerindeki seslere, konusmalara ilgisiz davranabilir,
dinlemez gorinebilirler.

- Anlasilmaz sesler c¢ikarabilirler.

- Cevreleriyle ve girdikleri yeni ortamlarda uyum giicliikle-
11 gdzlenebilir. :

- Yalniz kalmayi tercih edebilirler.

- Isteklerini, diisiincelerini dile getirirken hos olmayan
(vurma, ¢arpma, aglama, bagirma gibi) tepkilerde bulunabilir-
ler.

- Dikkat siireleri kisa ve daginik olabilir,

- Kavramlar1 gec ve uzun zamanda &grenebilirler.

- Bellekleri zay1f olabilir.

- Ogrendikleri bilgileri transfer edemeyebilirler.

Pek cok nedeni olabilir

Genelde biitiin ¢ocuklarin konugmasi ve dil gelisiminin ol-
masl icin yapisal olarak sinir sistemi, sinir sistemi ile dil kas-
lart arasi yollar, ag1z - damak - dudak - dis yapisinin dogustan
normal olmasit gerekmektedir. Bunlarda ki herhangi bir do-
gumsal sikint1 ve eksiklik veya sonradan olusabilecek bozuk-
luk, cocugun konusmasim negatif yonde etkileyecektir. Bu
normal anatomik yapiy1 kotii yonde etkileyebilecek bir ¢ok
hastalik mevcuttur. Bu hastaliklarin hamilelik doneminde an-
nede ve ¢ocukta gelismesi veya dogum sonrasi ¢ocukta gelis-
mesi ile bu normal anatomik yap: bozulabilecektir.

Zeka geriligi

Konusmaya negatif etki eden, yani ge¢ konusmaya neden
olan yada istenen konugma seviyesini engelleyen durumlar
belirtmek yerinde olur. Bunun en sik kargilasilan nedenleri
arasinda zeka sorunlarnni saymak yerinde olur, Zeka olarak
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yasitlarina gore geri olan cocuklar, yasitlarindan daha gec¢ ko-
nusmaya baglayacaklardir.

Isitme problemi

Isitme sorunu olan gocuklar dis diinyadan hic bir ses isit-
medikleri ve uyaran almadiklan i¢cin konugma sorunu onlarda
da yogun bir sekilde olacaktir. Cocugun konusma mekanizma-
sinin ve yeteneginin gelismesi icin dis diinyadan ses olarak
uyar1 almasi, bunlar1 algilamasi, yorumlamasi, ayirt etmesi ve
bunun sonucunda ona benzer sesleri ¢ikartmast siireci gerekli-
dir. O nedenle konusmayan ¢ocuklarda isitme yoniiniin ince-
lenmesi uygun olur, dzellikle sik olarak orta kulak enfeksiyo-
nu geciren cocuklar icin bu konuda dikkatli olunmalidur.

Gorme problemi

Konugmaya negatif etki edecek diger bir durum ise; Cocu-
gun gérme sorunu olmasidir. Bu durum isitme sorunu kadar
probleme yol acmasa da cocugun etrafinda olup bitenleri gor-
mes1, nesneleri tanimasi, isimlerini 6grenmesi, diger cocukla-
ra uyum saglamasi agisindan, gorme Ozriiniin olmast, konus-
ma ag¢isindan sorun olabilmektedir.

Havale ve epilepsi

Bir bagka neden olarak sik havale ve epilepsi geciren co-
cuklart 6rnek olarak verebiliriz. Bazi ¢ocuklar normal konus-
maya bagladiklar halde, hatta bazi climleler kurmalarma kar-
sin gecirdikleri havaleler ve epileptik nobetler cocuklarin bey-
nindeki isitme merkezi veya ilgili boliimlerde zarara yol aca-
rak, konusma agisindan ciddi sorunlara yol agabilmektedir. Bu
nedenle anne babalarin ¢ocuklariin havale gecirmesini erigel—
lemeleri 6nemlidir. Bu durumu olan ¢ocuklarda EEG (elektro-
ensefalografi) cekilerek kolaylikla havaleye bagh sorunlar tes-
pit edilebilir.

Kendi haline birakmayin

Bir diger neden olarak kendi halinde olan, ¢ok fazla uyar:
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almayan ¢ocuklarda, ge¢ konusma ve iletisim sorunlari olabil-
mektedir. Cocugun dogdugu andan itibaren insanlar arasinda
olmasi, onunla konusulmasi, sevilmesi, oyun oynanmasi onun
gerekli cevresel uyarilar alarak konusmasini hizlandiracaktir.
Diger yandan etrafinda fazla insan bulamayan, kendi halinde
kalan cocuklarda bu gelisim geri olabilmektedir.

Dis diinyadan koparlar

Yukanida bahsedilen soruna paralel olarak 6zellikle O- 3
yasta izlenen TV’ye, saatlerce miizik, reklam izlemeye baglh
olarak cocuklarda dig dlinyadan kopma, kendi halinde olma
egilimi, insanlardan ve insanlar arasi iligkilerden uzaklagma,
nesneler ile daha fazla ilgilenme, duygusal aligveristen vaz-
‘gecme, konugmama, yagitlar ile ilgilenmeme, seslenince bak-
mama gibi bir durumun oldugu bir psikiyatrik tablo gelisebi-
lir. Buna bagli olarak ¢cocuklarin konusmas: gelismez veya ge-
listikten sonra gerileyebilir. Bu durum gec farkedildigi zaman
konusma sorununun yanisira bir cok sorunun eslik ettigi otis-
tik 6zellikler gelisebilir. Anne babalarin bu kritik yasam evre-
sinde (0- 4 yag) cok fazia TV izlettirmekten kaginmalar: yerin-
de olur.

Neler yapmahyiz?
- Cocuga sevgi ve huzur dolu bir aile ortam: hazirlamak
- - Cocuk ile ilgilenmek ve sevildigini hissettirmek

- Onun size génderdigi konusma ve ses mesajlarina cevap
vermek

- Cocugun bedensel ihtiyaclarina cevap vermek

- Cocuk ile yas1 ne olursa olsun sik sik konusmaya calig-
mak

- Yasina uygun bir sekilde onun ile oyun oynamak

- Cocuk ile birlikte vakit gecirmek

- Onun dengeli ve cesitli beslenmesini saglamak

- Onun kendi haline kalmasina izin vermemek
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- Miimkiin oldugunca yasitlar ile birlikte oyun oynamasini
saglamak

- Insanlar arasinda sik sik bulundurmak

- Ona hikaye masal anlatmak, ninni soylemek

- Yasi ne olursa olsun; Bir nesneyi eline aldiginda onun ile
ilgili ona bir seyler anlatmak .

- TV karsisinda ¢ok uzun siire kalmasini engellemek

- Onun 1le konugurken ses tonunu iyi ayarlamak

- Onun isaret ile gosterdigi istekleri onunla konusarak yon-
lendirmek, anlatmasini saglamak

- Onun fikirlerine deger vermek

- Onun kendine gilivenini artirmak

- Onun sik sik sosyal ortamlarda bulunmasini saglamak

- Kalabalik icinde onun konusmasini tegvik etmek

- O konustugunda onu cesaretlendirmek, tegvik etmek

- Onun yasina uygun bir egitim almasin saglamak

- Giinliik belli bir zaman ayirarak onun ile resimler tizerin-
de bol bol konusmak

- Ondan yagma uygun olarak hikaye, masal anlatmasim is-
temek '

- Konugma zorluklar1 gérdiiglintizde onun dikkatini konug-
ma zorluklan iizerine cekmemek.



Obsesif Kompulsif

Bozukluk

Hikaye
“Her sey eskisi gibi olacak

Tarik, sen sakrak, sosyal, aktif bir genctir. Cevresi tarafin-
dan sevilmektedir. Ailesi de onun eve gelisiyle nese ve huzur
bulur her seferinde. Universite son suuftadir Tarik. Biyoloji
okumaktadir. Hedefi de biyolojide ilerlemek ve iiniversitede
aragtirmact olarak kalmaktir. Giinlerden bir giin okulda deney
yaparlar her zamanki gibi. Deneyde kullandiklar: yag tizerine
sigranmustir Tarik’in. Bu ilk defa olmamistir aslinda. Her de-
neyde mutlaka bir seyler sicramasina aligiktir. Bu seferki bir
baskadir ama Tartk icin. Hemen iistiinii ytkamak ve arinmak
ister. Hocasindan izin alur ve lavaboya gider. Sabun ile gitile-
meye baslar énliigiinii.

O aksam eve gelir ve énliigii annesine teslim ederek yika-
masini rica eder. Annesi Kamuran Hamm bir giizel yikar ve le-
keyi ¢cikartir énliikten.
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Ertesi giin onliigtinii yamna alir ve okulun yolunu tutar Ta-
rik. Icinde bir stkinti vardir ama. Sanki kétii bir seyler olacak
gibidir. Bir of ¢ekse bir of daha cekecek haldedir. Okula varwr
ve dogruca laboratuarin yolunu tutar. Tutar ama sanki ayak-
lart geri geri gidiyordur. Akl gitmek istemektedir ama duygu-
lari... Laboratuara gidince sanki yine iizerine bir seyler dékii-
lecektir. Tansu ile karsilasur koridorda.

larik; Nasisin Tansu? Dersten mi ¢iktin?

Tansu; Yoo heniiz derse girmedim. Laboratuara gittim ama
kimse yoktu. Arkadaslar nerdeler diye kantine bir bakacakiim.
Seni gordiigiim iyi oldu. Sen laboratuara dini? '

Tarik; Evet ya.

Tansu; O halde hadi gel birlikte kantine bizim haylazlar
toparlayip gelelim derse.

Tarik,; Tamam olur.

Bu sanki laboratuardan bir miiddetlik de olsa bir kurtulus-
tur. Ve Taritk’ a hos bir teklif olarak gériinmiistiir kantine git-
mek. Belki kantinde bile kalmaya karar vereceklerdir arkadas-
laryla.

Kantine gelirler ve bakarlar ki tiim arkadagslar oradadir. O
arada Hasan Tarik’ 1n yamna gelir ve elini uzatur tokalasirlar.

Tarik ne gariptir ki ellerini ytkamak istemektedir. Hasan ile
bundan dnce pek cok kez tokalasmistir ama simdi sanki elleri
kirlenmis gibidir. Miisaade ister ve lavaboya gider Tarik.

Tarik; Aman Allah’ im. Bana ne oluyor béyle? Hasan’in el-
leri pis degil biliyorum. Ama kendimi kétii hissediyorum, san-
ki kirli bir seyi ellemis gibiyim. Ben ne yapacagim? Bu nasil
bir seydir boyle?

O giin arkadaglarindan ve hocasindan miisaade isteyerek
eve dogru yola koyulur Tarik. Diinyast yikilmis gibidir. Yolda
Ciineyt Abi’ye rastlar. Ciineyt Abi, eskiden mahallelerinde
oturan ve daha sonra ev alip kendi evine baska bir semte tagi-
nan ¢ok sevdigi bir abisidir Tarik’in. Psikologdur Ciineyt Abi.
Bir damismanlik merkezi vardur ve burada gorev yapmaktadtr.
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Ciineyt Abi; Qoo Tarik nasisin? Goriismeyeli cok oldu.

Tartk; Ciineyt Abi iyiyim sagol sen nasilsin? Ozlettin ken-
dini abi hi¢ arayip soramadim da seni kusuruma bakma.

Ciineyt Abi; Nereye eve mi gidiyorsun?

Tarik; Evet abi eve gidiyorum.

Ciineyt Abi; Bana gelsene bu aksam hem yemek yeriz hem
bu gece bende kalirsin. Ailene telefon acariz merak etmezler.

Tarik; Olur abi. Hem seni de cok ozlemistim.

Iyi olacak hastanin doktor ayagina gelirmis derler de inan-
mazdik. Ciineyt Abi, Tarik’1 koluna takar ve evine giderler.
Ciineyt Abi evlidir ve esi Siireyya Hamm ailesini ziyaret i¢in
sehir disindadir. Eve gelirler ve Ciineyt Abi, mutfaga girer he-
men. Yiyecek bir seyler hazirlayacak ve birlikte yiyeceklerdir
Tarik ile.

Ciineyt Abi; Ben yemek hazirlarken sen de yamma gel Ta-
rik. Laflariz hem.

Tarik; Tamam abi geldim.

Ciineyt Abi; Sanki bir problemin var Tarik. Hayirdrr.

Tartk; Sorma abi. Iki giindiir her sey ters gidiyor. ..

Biitiin yasadiklaruu ve duygularimi anlatmustir Clineyt
Abi'sine. Ciineyt Abi, “Hiummmm” der. Ve baslar durum ile
igili bilgi vermeye.

Ciineyt Abi; Bak Tarik. Bu yasadigin duygu ve tutumlal n,
obsesif, kompulsif bozuklugu cagrigtiriyor bana.

Tarik; O nedir abi?

Ciineyt Abi; Saplantili diigiincelerle birlikte, bu diisiincele-
rin hareketlerimize yansimast halidir. Uzerine yag dokiildii ve
kendini kirli, kotii hissettin. Ve ne yaptin? Uzerini ytkadin. Bu
duyguyu harekete doniistiirdiin. Ve daha sonra elledigin seyle-
rin kirli oldugunu, seni kirlettigini diigiindiin. Sonra - ne yap-
tin? Yine gittin ellerini yikadin.

Tarik; Peki ne olacak simdi? Nasil davranmaliyun da bu
durumdan kurtulayim?

= 105«



Ciineyt Abi; Cok kolay merak etme. Sana yardumct olaca-
gim. Oncelikle bu diisiincelerin harekete gecmesini engelleye-
cegiz yavas yavas. Simdi miisaadenle lizerine biraz yag sicra-
tacagim. Ve bu aksam bu gomlekle biraz oturacaksin. Yaklasik
on onbes dakika. Elbette bunu kontrollii yapacagiz. Yani be-
nim gozetimimde. Her giin bu dakikalari arttiracagiz. Bir yan-
dan da diigiincelerine miidahale edecegiz. “Ben temizim...”
diyeceksin siirekli.

Tartk; Tamam abi ya. Inan ¢cok rahatladim, sorunu olan bir
sey oldugunu goriince bu durumun. Her halde bliiriim ben di-
yordum. Bundan sonra ne desen yaparim abi. Yeter ki iyilese-
yim.

Ciineyt Abi; Anlastik Tarik. Bundan boyle yaklasik birkac
ay birlikte calisacagz. _

Tarik ertesi giin olmus ve okula gitmistir Ciineyt Abi’nin
evinden. Diinden farklidir diisiinceleri. Bir vmit vardir artik
icinde. Her gey eskisi gibi olacaktir.”

OBSESIF KOMPULSIF BOZUKLUK TESTI

Asagidaki sorularin yamina, vereceginiz cevaplarin puanini
yazip toplarsaniz sayet, toplam puaniniz sizin takint: diizeyini
belirlemenizde yardimci olacaktir.

Cevaplar ve puanlari
O=hi¢, 1=cok az, 2=biraz, 3=fazla, 4=cok fazla

Sorular

- Paraya dokundugum zaman ellerimin kirlendigini hissedi-
yorum. '

- Viicut salgilanim (ter, tiikiiriik, idrar vs.) herhangi bir ye-
rime ¢ok az degse bile elbiselerimi kirletebilecegini diistinii-
yorum.
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- Yabancilarin veya tanidigim bazi kisilerin dokundugunu
bildigim cisimlere dokunmakta zorluk ¢ekiyorum.

- Cope veya kirli seylere dokunmak ta zorluk ¢ekiyorum.

- Hastaliktan veya kirlenmekten korktugum i¢in umumi tu-
valetleri kullanmaktan kacmiyorum.

- Hastalik bulasmasindan korktugum i¢in umumi telefonla-
1 kullanmaktan kagimyorum. '

- Ellerimi gerektiginden daha sik ve daha uzun yikiyorum.

- Bazen hicbir sebep yokken sadece kirlenmig olabilecegi-
mi veya lizerime bir sey bulagsmis olabilecegini diislindiigiim
icin yikaniyor veya temizleniyorum.

- Kirlenmis oldugunu diiglindiiglim bir seye dokunursam
kendimi derhal yikanmak veya temizlenmek zorunda hissedi-
yorum. ’

- Eger bir hayvan bana dokunursa yikanmak ya da giysile-
rimi degistirmek zorunda kaliyorum.

- Aklima siipheler veya endiseler geldigi zaman, bunlar
hakkinda bana giivence verecek biriyle konugmadan durami-
yorumt.

- Konusurken ayni seyleri ve ayni ctimleleri birka¢ defa
tekrarliyorum.

- Insanlarin s6ylediklerini bir kerede anlasam bile, ayni se-
y1 birkac defa tekrarlamalarin: istiyorum.

- Giyinirken, soyunurken, yikanirken kendimi belli bir sira-
y1 takip etmek zorundaymuis gibi hissediyorum.

- Yatmadan oOnce giysilerimi belli bir sekilde asmak veya
katlamak zorundaymisim gibi hissediyorum.

- Yatmadan once kendimi belli bir sira i¢inde belli isleri
yapmak zorunda hissediyorum.

- Dogru yapilip yapilmadiklarindan emin olmak icin igleri
birkac defa yapmak zorundayim. Bazi seyleri gerektiginden
daha fazla kontrol ediyorum.

- Su musluklanim, elektrik diigmelerini kapattiktan sonra
tekrar tekrar kontrol ediyorum.
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- Iyice kapali olup olmadigindan emin olmak icin yoldan
eve geri doniip kapilari, pencereleri vs. kontrol ediyorum.

- Her tiirlii belgeyi, formu, ¢ceki dogru doldurup doldurma-
digimdan emin olmak i¢in defalarca kontrol ediyorum.

- Kibritlerin, sigaralarin vs. iyice soniip sénmediklerini an-
lamak icin defalarca kontrol ediyorum.

- Bir yerden para aldigim zaman defalarca sayiyorum.

- Mektuplar: yollamadan &nce defalarca ve dikkatle kontrol
ediyorum. '

- Onemsiz konularda bile karar vermekte zorluk cekiyo-
rum.

- Yaptigimu bildigim seyleri gercekten yapip yapmadigim-
dan bazen emin olamiyorum.

- Anlattigim bir seyi yeterince ac¢iklayamadi§imi diisiinii-
yorurm.

- Bir 151 dikkatle yaptiktan sonra bile, yanlis yaptigimu ve-
ya bitiremedigimi diisiiniiyorum.

- Baz1 seyleri gerektiginden daha sik yaptigum icin bazen
gidecegim yerlere ge¢ gidiyorum.

- Yaptigim seylerin cogu hakkinda siiphe ve sorunlar uydu-
ruyorum.

- Belll seyleri diislinmeye baslarsam bir tiirlii kafamdan
atamiyorum.

- Istemedigim halde aklima kétii seyler geliyor.

- Aklima ay1p ve kotii sozler geliyor ve kafamdan atamiyo-
rum. ' _

- Aklim diisiincelerle odylesine mesgul ki, etrafta ne olup
bittigini fark edemiyorum.

- Kiiciik hatalarimin felaketlere yol agacagimni diisiiniiyo-
rum.

- Farkinda olmadan birine zarar vermis olabilecegime endi-
g€ duyuyorum.

- Bir felaket haberi aldigim zaman benim hatam oldugunu
diistiniyorum.
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- Bazen higbir sebep yokken kendime zarar verebilecegim;
den veya bir hastalifim oldugundan asir1 derecede endige du-
yuyorum.

- Hicbir sebep yokken cisimleri sayiyorum.

- Higbir 6nemi olmayan sayilari hatirlamak zorundaymigim
gibi hissediyorum.

- Okurken 6nemli bir seyi kacirdifim fikrine kapiliyorum,
geri doniip ayn1 boliimii en az iki kere okum ak zorunda kali-
yorum.

- Higbir 6nem tagimayan seyleri unutm ak tan endige duyu-
yorum.

.~ Aklima bir sey geldigi zaman, bunu biitlin a¢ilardan ince-
leme geregi duyuyorum.

- Baz1 durumlarda kontroliimii kaybetmekten ve ayip sey-
ler yapmaktan korkuyorum.

- Yiiksekten asagiya baktigim zaman, kendimi agag: atma-
mt sdyleyen bir diirtiiye kapiliyorum.

- Yaklasan bir tren goriince, raylarin altina atlayabﬂeceglm
hissine kapiliyorum.

- Topluma acik yerlerde aklimdan elbiselerimi cikarmak
geciyor.

- Araba kullanirken birinin veya bir seyin tistline gitmek
diirtiistine kapiliyorum.

- Silah gorilince heyecanlanryorum, aklimdan siddet iceren
diisiinceler geciyor.

- Bicak, hancer ve diger sivri uclu cisimler beni huzursuz
ediyor.

- Bazen icimde bana yapmak istemedigim anlams1z seyleri
yaptiracak bir sey hissediyorum.

- Bazen sebep yokken cisimleri kirmak veya tahrip etmek
istiyorum.

- Isime yaramasalar bile, bagkalarina ait seyleri ¢almak is-
tiyorum.
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- Bazen marketten bir sey calmak i¢in dayantimaz bir istek
duyuyorum. :

- Bazen savunmasiz cocuklara ve hayvanlara zarar verme
diirtiisiine kapiliyorum.

- Sonradan rahatsiz olsam bile, belli durumlarda asir1 ye-
mek yeme diirtiisiine kapiiyorum.

- Intihar ve sug haberi aldigim zaman uzun bir siire ¢ok et-
kisinde kaliyorum, bu konudaki diisiincelerimi durduramiyo-
rum. '

- Mikroplar ve hastaliklar hakkinda yersiz endigeler icat

ediyorum. .
DEGERLENDIRME
70 puan ve alt1 : Normal seviye.

71 - 100 puan arast : Orta seviye - Uzman destegi alinabilir.

101 - 150 puan arast : Yiiksek seviye - Uzman destegi alin-
masl tavsiye edilir.

161 puan ve yukansi: En yiiksek seviye - Uzman destegi
alinmasi ongortiliir.

(Padua Envanteri)

Obsesif Kompulsif Bozukluk

Takintili saplantili davranis bozukluklaridir. OKB anksiye-
te bozukluklan i¢inde gruplamir.

Obsesyon (takint1): kisinin kontrolii disinda tekrarlayan dii-
stince ve uyaranlardir. Daniganlar bunun ¢ok anlamsiz oldugu-
nu, kendilerini ¢ok rahatsiz ettigini ancak bu diisiincelerden
kurtulamadiklarin: belirtirler. Bu takintilar danisanda igrenme,
korkma, sliphelenme veya anksiyete gibi duygular: da berabe-
rinde getirir. Daniganlar bu diistincelerin kendi beyinlerinin
tiriinii oldugunun farkindadir. Sik goriilen obsesyonlar sunlar-
dir:

Kompulsiyon (tekrarlayan davranislar): Danisanlar ta-
kintilz diistincelerden kurtulmak i¢in akillarina bagka diiglince-

110



ler1 getirirler veya bazi davraniglarda bulunurlar bu tiir diisiin-
ce ve davramiglara kompulsiyon denir. Agir OKB danisanlarin-
da bazen bu kompulsiyonlar tiim gilinii alabilir.

Yayginhk

Yapilan arastirmalarda bu hastaligin toplumda %?2- 3 ora-
ninda gortildiigd tespit edilmistir. Ancak tahmin edilen deger-
ler bunun ¢ok Ustlindedir.Bu hastalik herhangi bir yasta bagla-
yabilir. Okul oncesi cocukluk doneminde veya yashlikta orta-
ya ¢ikabilir, ortalama cikis yas1 40’dir.

Belirtileri

Genelde obsesyon ve kompulsiyonlarla karakterizedir, an-
cak sadece obsesyon veya kompulsiyon yakinmalar: olan da-
nisanlar da olabilir. Obsesyonlarda, kompulsiyonlarda diistin-
ce seklinde olabilir. Ancak genelde obsesyonlar diistince kom-
pulsiyonlarda davranig seklindedir.

Turleri

- Kirlilik: Cevreden kan, tiikiirtik, mikrop veya semen gibi
kir bulagsmas1 veya kisinin cevreye kir bulastirmasi

- Kendi bagma veya yakimlarinin basma bir kotiiliik gelece-
&i diigtincesi ‘

- Kontroliinii kaybetme ve saldirgan davranista bulunma
korkusu

- Tekrarlayan ve kontrol edilemeyen cinsel diislinceler

- Dinle ve ahlaki degerlerle asirt ugrasma v.b.

- Temizlik: saatlerce el yikama, banyo yapma veya tekrar
tekrar ev temizleme gibi. Bu sekilde el yikayarak giinde bir
kalip sabun bitiren veya camasir suyu ile elini yikayan dani-
sanlar siktir.

- Tekrarlama: Takmtili diisiince ile olusan sikintiy1 gider-
mek icin tekrarlayan davranista bulunma veya akildan bagka
diistinceleri gecirme gibi. Yakinlarinin basina kotii bir sey ge-
lecegini diislinen bir danisan bunun olmamasi icin halen yap-
makta oldugu davranis: ikinci kez yaparak bu diislinceden kur-
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tulabilir (yolda yiiriirken ayn1 yolu geri doniip tekrar yiirlimek
gibi)

- Kontrol etme: Evine bir sey olacak veya yangin ¢ikacak
korkusu ile tekrar tekrar kapiy1 veya tiipiin kapali olup olma-
digin1 kontrol etmek gibi.

- Biriktirme: Ise yaramayan bir cok esyay1 biriktirmek gibi.
Ornegin baz kisilerde yeterli yerleri olmadig: halde gazeteler,
bos kavanozlar veya konserve kutulan gibi ige yaramayan sey-
leri atamama davranist gériilebilir. Son birkac yildir yurdu-
muzda gazetelere yansiyan ¢opliik evler buna en giizel 8rmek-
tir.

- Sayma: Yolda yiirtirken kaldirim taslarini sayma veya ara-
ba plakalarinmi okuma, giinliik isleri yaparken belli sayilarda
tekrar etme v.b.(0megin kazagini bes kere giyip cikarma veya
aym yere ii¢ kere gitmeme gibi)

- Tamamlama: Bu kompulsiyonu olan damsanlar bir dizi
davranis: miikemmel olana kadar tekrar tekrar yaparlar. Orne-
gin kirlilik takintis1 olan bazt daniganlar el yikamadan 6nce la-
vaboyu, muslugu ve sabunu yikar (genelde belli sayida) daha
sonra belli sayida elini yikar ve elini yikadiktan sonra tekrar
ayn1 1slemi tekrarlar.

- Asin tertipli ve diizenli olma: Ornegin ¢alisma odasinda
her seyin simetrik durmasi veya masann iistiindeki her seyin
belirli bir sira ile dizilmesi gibi.

Yukarida sayilanlar disinda say1 sayma, asini liste yapma
veya asirt dua etme gibi bagka kompulsiyonlarda olabilir.

Nedenleri nelerdir

OKB’nin bilinen tek nedeni yoktur. Cesitll etkenlerin bir
araya gelmesi ile bu hastalifin ortaya ciktig1 belirtilmektedir.

Genetik bir yatkinliktan séz edilmektedir. OKB’ye neden
olan bir gen bulunamamuistir, ancak OKB danisanlarinmn ya-
kinlarinda bu hastalifin goriilme olasiligi artmaktadir. Ayni ai-
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lede goriilen OKB semptomlarimin ayni olmasi gerekmez. Or-
negin annede kontrol etme kompulsiyonlar: g&riiltirken kizin-
da sik el yikama olabilir.

Beyinde kimyasal haberci gorevi iistlenen serotonin sevi-
yesinde diismenin bu hastaliga neden oldugu séylenmektedir.
Serotonin seviyesini artiran ilaglar bu nedenle tedavide kulla-
milmakta ve tedavi edici etkisi goriilmektedir.

Obsesif kisilikteki kisilerle OKB’yi ayirmak gerekir. OKB
damganlarmm hastalik oncesi dénemlerinde genelde kompul-
sif davranislara rastlanmaz.OKB danisanlarinin %15- 35’inde
hastalik 6ncesi donemde obsesif ugraglara rastlanr.

Tedavi

- Tedavide amag oncelikle var olan hastalig: tedavi etmek
sonra da hastalifin tekrarlamasini onlemektir. Bu amacla iki
tedavi yontemi kullamilmaktadir:

- Bilissel davranisci tedavi uygulamak

- Danisanlann hastaliklar konusunda kendilerini egitmele-
1i gok onemlidir.

- Tedavinin baglarinda bilissel ve davranisci tedaviyi oturt-
mak ve tedavi dozunu ayarlamak amact ile haftada en az bir
kez doktor kontroliine gitmek gerekir. Hastalik yatistikca
kontroller seyreklesir, tamamen diizeldikten sonra da yilda bir
kez bile olsa kontrole gitmekte fayda vardir.

- Iyilestikten sonra belirtiler tekrar baslar ve kognitif dav-
ranigct tekniklerle kontrol edilemez ise, beklenmeyen ilag yan
etkileri goriiliirse, depresyon, anksiyete bozuklugu gibi bagka
ruhsal hastalik belirtileri goriiliirse veya bir yakinini kaybet-
mek gibi hastalig1 kotii etkileyebilecek 6nemli bir yasam ola-
y1ile karsilasilirsa vakit kaybetmeden psikiyatriste bagvurmak
gerekir.
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- Hastaligin tedavisi uzun siireli ve danisani ¢ok zorlayici-
dir. Tedavi siiresince danisanin kendi kaygisini kontrol etmesi
gerekir ki bu bazen imkansiz hale gelebilir. Bdyle yorucu bir
tedaviyi gectikten sonra aniden tedaviyi kesmek kesinlikle
tnerilmez. Tedavinin seyri sirasinda tedavi ile ilgili sorunlar
ortaya ¢iktiginda bunun doktor ile paylasilmasinda fayda var-
dir.

Danisan yakinlarina oneriler

Bu damganlarin kendi hastaliklani konusunda genelde i¢
goriileri yoktur. Bu nedenle bu damisanlarla yagayan kisilere
¢ok 15 dilgmektedir. Bu hastaligin aslinda tedavi edilebilir ol-
dugunu anlatmak ve doktora gelme konusunda bu daniganlari
ikna etmek genelde yakinlarina diigsmektedir. Hastaligin teda-
visi yorucudur ve danisam oldukca gerginlestirir, bu dénem-
lerde danigamin yaninda olmak ve destek vermek cok dnemli-
dir. Belirtiler1 tartisarak diizeltmek miimkiin degildir. Dani-
sanlar zaten bu diistince ve davranigin sagma oldugunun far-
kindadir, onlarla bunu tartisarak tizerlerine gitmek danisanin
sikintisini artirmaktan bagka ise yaramaz. Bunun yerine onla-
n anladiginizi ve yanlarinda oldugunuzu belirterek destek ol-
mak tedavinin seyri acisindan oldukc¢a olumludur. Davranis
tedavisinde amac takimtil diistinceleri ortadan kaldirmak degil
danigamn bu diisiincelerle banisik yagamasimi saglamaktir. Or-
negin ¢op bidonunun yamindan gecerken eline kir bulastigini
diistinerek defalarca elini yikayan bir danisana “hayir kir bu-
lasmadi” demek yerine “eline kir bulasip bulasmadigina karar
vermek icin ¢aba harcamamalisin, kir bulastifini kabul etsen
bile elini tekrar tekrar yikamamak i¢in direnmelisin” diisiince-
st agilanir ve danisanin bunu bagarmasi istenir. Bu nedenle da-
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nigsan yakinlarmin bu diisiinceye uymayan yaklasimlar teda-
viyi zora sokmaktan bagka ise yaramaz. Bu tiir yaklagimlar
OKB belirtilerinin artmasina sebep olabilir.

Urnek olaylar

"Ben kendi kendime konusuyorum. Yalnmiz oldugum or-
tamda hemen kendime bir konu diigiiniip, onun hakkinda
kendi kendime konusuyorum. Bunu nasi engelleyebili-
rim?"

Takintilar bastuilmaya ¢alisildikca daha da alevlenirler. Bu
nedenle bu takintinizt su yliziine cikartmalisiniz artik. Yani,
bir konu belirleyerek topluluklara konugmalisiniz. Bu topluluk
ailenizdeki bireyler veya arkadaglariniz olabilir. Orada 6nem-
1i olan sizin kendi kendinize yaptigimiz konusmay: artik toplu-
luk 6niinde yapiyor olmanizdir. Boylelikle bu takintiniz son-
meye baslayacaktr. Ve gbreceksiniz ki bu takinti sizi iyi bir
hatip yapmus olacak ilerleyen giinlerde.

"Kafamda siirekli bir agri oluyor. Sanki bir seyden dola-
yr.. Actk Ogretim okuyorum. Sinavlara vs. giriyorum ama si-
navlarin bir ara¢ oldugunun farkindayim. Bazen olumsuz
bir olay yasadigim zaman bunu ¢ok kafama takiyorum ve ne
kadar istesem de kurtulamiyorum. Ne yapabilirim? Yardim-
ct olursaniz sevinirim."

Bas agriniz ile ilgili evvela bir hekime gitmelisiniz. N6ro-
loji birimine giderseniz sayet yolunuz daha da kisalir. Beyin
ile ilgili her hangi bir problem olmadig: tespit edildikten son-
ra da diigiincelerinizi kontrol etmeyl 6grenmeniz gerekiyor.
Diigtince kontroli nasil olur? Olumsuz telkinlerden kacmak,
bunlarin yerine olumlu telkinlerde bulunmak ile olur ancak.
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Ornegin arkadasimiz sizi izecek bir tutummda bulundu ve ¢ok
mutsuzsunuz. "Arkadasim beni sevmiyor, bana zarar vermek
istedi, ben kotil bir insanmim bunu hak ettim..."” gibi diisiince-
ler yerine; "Arkadagim bu tutumu farkinda olmadan yaprustir.
Bilerek dahi yapsa ben gli¢liiylim, bu durumdan ders alacak ve
kendimi daha da giiclii hissedecegim..." gibi olumlu ifadeler
kullanmalisiniz. »

Olumsuz telkinin ne denli etkili oldugunu sanirim su kiiciik
ornek anlatir; Bir arkadasim var, asansére binmeden evvel iki
kez "Ben asansorde kalacagim” demisti. Ve ikisinde de asan-
sorde kaldi. Halbuki o asansérde hi¢ birimiz kalmadik bugiine
dek. Arkadagima da bu sekilde olumsuz telkin yaparak diisiin-
cesinin enerji yaydigmi fark ettirdim. O arkadagim bir daha bu
sekilde telkinlerde bulunmadi ve bir daha da asansorde kalma-
di. :

Kaldiramayacaginiz yiiklerin altina da girmemelisiniz.
Kaldirabileceginiz yiik kapasitesini bilebilmek icin de &nce-
likle kendinizi ¢ok iyi tanimalisiniz. Ornegin herkes arabasin:
iyi tanir ve gaza en son ne kadar basabilecegini bilir. Sayet biz
de gaza en son ne kadar basabilecegimizi bilirsek problem kal-
maz. Ama en son 160 basan bir arabayla 240 basmaya calisir-
sak hem hayal kirikligina ugrariz hem de motoru yakanz.

"Ben 21 yasinda iiniversite ogrencisiyim. Yulardwr i¢im-
den eger yalmizsam disimdan kendi kendime konusuyorum.
Sanki karsimda biri varmig gibi sorular soruyorum cevaplar
veriyorum ya da karsihikly konusuyorum. Karsimda kimse-
nin olmadigi da biliyorum. Genellikle yasamak istedigim
duymak istedigim seyleri karsimdaki sdyliiyormus gibi ken-
dime soyliiyorum. Eskiden sadece camim sikildiginda oya-
lanmak i¢cin yaptigim bir seydi. ama artik éniine gecemez ol-
dum. Kendimi bir anda kendi kendime konusurken buluyo-
rum. Bu bir psikolojik rahatsizlik mi bilmiyorum.”
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Bu sekilde konugmaya basladiginiz vakit konustuklarinizi
not kagidma veya bir deftere not edin. Bu sekilde bu aligkan-
liginiz faydali bir hale gelecek ve sizi yansitacaktir. Boylelik-
le kendinizi kagit tizerinde takip etme imkanina sahip olacak-
simz. Aliskanliklarin hepsi zararlidir. Bu aliskanhiginizi da an-
cak boyle koreltebilirsiniz. ..

"Benim hastaligim misal; Her yere girmemek, hep ayni
yerlerde yiiriimek, gittigim yoldan geri gelmek, aldigim bir
seyi geri yerine koymak... Bunlar yaptigimda iyi olacagina
inamiyorum. Aksini yaptigimda her seyin ters gidecegine
inaniyorum bundan nasil kurtulabilirim?"'

Bu batil inan¢ takintilarmizdan kurtulmaniz miimkiin. Bu
yaptigimmiz seylerin tam tersini yapacaksiniz. Yani gittiginiz
yoldan degil de ters yoldan gideceksiniz, hep ayni yerlerde yii-
riimek yerine farkli yerleri tercih edeceksiniz. Bunlar yapar-
ken de telkin olarak sunu sdyleyeceksiniz; "Ben bu sekilde ya-
pryorum ve her sey yolunda gidecek. Hakkimda hayirlis: ne
ise onun olacagini zaten biliyorum..." Bu sekilde zihninizde
batil inanclardan otiirli olusmus olan sartlanmanin kodlamasi-
n1 degistirmis olacagiz '

“12- 13 yaslarinda bogulma tehlikesi gecirdim. Sudan ci-
kar ¢ikmaz ilk isim kusmak oldu. 22 yasindayim hala denize
giremiyorum. Yaz aylarinda mide bulantilarim cok oluyor.
Televizyondan dahi denizi gorsem icim kalkiyor. Fakat (kisin
daha rahat ve kendimi kasmadan) deniz yolculugu yapiyo-
rum. Deniz kiyisinda yiiriiyorum. Denize gitmek icin hazir-
landigim anda mide bulantilarim bashyor. Daha kapidan
ctkmadan kusuyorum. Rekorum havuzda ii¢ saat. Asu sorun
kusuyor olmam. Ciinkii kusmaya baslayinca ¢ok halsiz kali-
yorum. Uc giin yemek yemedigim oluyor tabi bu hal denizde
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kalirsam. Eve geldigimde zaten ¢ok yorgun oluyorum yatiyo-
rum. Kalktigimda mide bulantim ge¢cmis oluyor. Hemen ye-
mek yiyorum. Ne yapmam gerekiyor?”’

Yaz ayinda, denizi goriince istifra etmeyi beyninize kodla-
migsiniz. Bu kodlamay: degistirmediginiz miiddetce bu du-
rumdan kurtulamazsiniz. Bunu degistirmek i¢in; yazin deniz
kenarina gitmeli ve kussaniz dahi denize girmelisiniz. Ardin-
dan da denize her bakisinizda, denize girdiginizde mutlu oldu-
gunuz glinler1 hatirlayin. Zihninizde bu bogulma tehlikesi ant-
m diisiinin ve olayi nasil goriiyorsaniz tam tersi diigiinmeye
baslayin. Ornegin goriintii yakin, net ve siz iginde iseniz; go-
rlintliyli bulaniklagtirin, uzaklastirin ve olayin disindan kug ba-
kis1 izlemeye baglayin kendiniz. Boylelikle kodlamay: degis-
tirmig olacaksiniz.

"Ben 34 yasinda bir erkegim. Evliyim ve iki cocuk baba-
styum. 5 seneden beri OKB tedavisi goriiyorum. Tedavi siire-
since psikiyatrislerden yardim aldim. Psikolog ile bir tedavi
Jursatim olmadi. Bulundugum yerde psikolog yok. Bu 5 yil
siiresince swrasiyla 10 farkl ila¢ kullandim. Bundan bir ay
once iyilestigim diigiincesiyle tedavim tamamlandi. Ilk 15
giin problem yasamadim. Fakat rahatsizhigum sirayet etti. Te-
daviden Onceki agamaya tekrar geri dondiigiimii diisiiniiyo-
rum. Su an hic tedavi olmanus gibiyim. 5 yilik emegim bo-
sa gitti- Size kisaca rahatsizhigumin tiiriinden bahsetmek isti-
yorum.. Benim rahatsizhigim kontroller seklinde. Bu kontrol-
ler tiipii kapattim mu, litiiyii fisten cektim mi vb. gibi kontrol-
ler degiller. Caligigum ig yeri ¢cok yogun ve stresli. Cok asirt
dikkat edilmesi gereken bir is. Hataya yer yok. Bu asamada
ben hata yapma korkusu icindeyim. Yapmaya ¢alistigim isle-
ri ¢ok dikkatli yapmam gerektigini biliyorum. Bu da bende
asurt bir kontrol etme gereksinimi uyanduriyor. Kontrol etti-
gimden emin olmama ragmen 5 dakika sonra yaptigum isi
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tekrar kontrol ediyorum. Bazen isi yaparken yaptigim kont-
roller o kadar ¢ok oluyor ki normal bir insamin 10 saniyede
yaptigt ve bitirdigi bir kontrolii ben 4- 5 dakika tekrar tekrar
kontrol ediyorum. Bu da benim isimi aksatiyor. Fakat bunun
sagma oldugunu, kendime giivenmem gerektigini ve yapti-
gum isin dogru oldugunu kendime kabul ettiremiyorum.
Mantigim o an icin konirol yapmamdan baska bir seyi kabul
etmiyor. Kendi kendime artik kontrol etmen bitti, sorun yok,
diger ise gecebilirsin diyemiyorum. Bir de bu kontroller sira-
sinda kendime soz geciremiyorum. Beynim verdigim emirle-
re itaat etmiyor. Kendi kendime sen kontrol ettin ama ya go-
ziinden bir sey kactiysa diyerek yaptigim kontrolleri hi¢c yap-
mamus gibi davranp tekrar bastan kontrol etmeye baslhyo-
rum. Is yerinde devamli panik halindeyim. Sanki daha énce-
ki islerimden dolay: birisinin hatamu yiiziime vuracag: endi-
sesi icerisindeyim. Devamli birinden yada birilerinden bana
karst yapilacagini diisiindiigiim bir tehdit bekliyorum. Su an
cok zor durumdayim."

Obsesyonlarinizin olmasi nedeniyle kendinizi caresiz his-
sediyorsunuz. Obsesyonlar vesveselerdir. Vesveselerden kur-
tulmanin yolu esasinda sanildig kadar da zor degil. Utiiyti ka-
pattifinizi bildiginiz halde veya hatirlayamadiginiz halde {itii-
yi kapattim mi1 acaba? sorusu beyninize geldigi vakit bu ves-
veseyi beyninizden kovmalisiniz. “Ben iitlyili kapattim ve su
anda kapali” demelisiniz. Beyninizi glinliik hayata odaklaya-
mamaktan kaynaklanan sorunlardir bu obsesyonlar. Bazi za-
manlarda da hayati agir1 derecede ciddiye almaktan kaynakla-
nir. Her hallikarda hayat bu denli ciddiye almaya deymez.
Utiiyli kapatmigsaniz bir daha kapattim mi seklindeki diisiin-
ceyi kapattim! diyebilecek kadar hayati ciddiye almamalisi-
niz. Hayata bakisinizi sorgulayin mesela... Hayattan ne bekli-
yorsunuz, hayat sizin i¢in ne anlam ifade ediyor... Bir kag ke-
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re kendinize giivenip de kontrole gitmezseniz bu obsesyonun
kodlamas1 beyninizden silinecektir. Giinliik hayata odaklan-
mak icin de bir is1 yapin ve ardindan akil defteri olugturarak
bu deftere kaydedin. Kaydettiginiz akil defterine bu tarz bir
vesvese olustugunda bakin ve litiiyse bu eger kapatip kapat-
madigimizi kagitta goriin. Bu yontemi deneyerek giinliik haya-
t1 kodlamuis ve beyninizdeki obsesyon kodlamasim silmis ola-
caksiniz.

"Bana OKB tamsi koydular. 2 sene once sikayetlerim .
iizerine psikiyatriste gittim. Bdyle bir tant koydular ve ilag
kullanmamu séylediler. 2 senedir ilaclart kullaniyorum, ara
swra bazi aksakliklar oluyor ila¢ kullaminunda, sanirim bu da
iyilesme siirecini etkileyebiliyor. 3 ay kadar once psikologla
da goriistiim. Derdimi anlatiim ama o sen iyisin yapilacak
bir sey yok dedi. Diizen simetri gibi takintilarim yok hic ol-
madi da daha ¢ok diisiinsel oluyor. Ornegin bir otobiiste on
iki koltuk yasli ve hamilelere aittir yaziyordu ama on kelime-
sinin noktalart yoktu ve on iki koltuk olarak okunuyordu.
Ben bu olayin farkinda olmama ragmen aklima soyle dii-
siinceler geliyor, acaba koltuktan kalkmali miyvm, gercekten
boyle bir durum var mudir? Boyle bir seyin olmayacagini bil-
digim halde boyle diisiiniiyorum ve beni rahatsiz ediyor kay-
g1 endise veriyor benzer durumlar kaygt yasatiyor. Ornegin
belim agriyor diyecegime bagim agriyor diyorum. Bunu bile-
rek soylemedigimi bildigim halde aklimdan bilerek soylemi-
sim gibi bir sey geciyor ya da karanlikta ornegin cep telefo- .
numu bulamiyorum ya da karanhikta 151k diigmesini bula-
mamam sonucu kaygt oluyor. Demir bir milyonluklar var ya
onlart bir milyon, iki milyon, ii¢ milyon diye sayiyorum son-
ra kendime diyorum ki ya 1, 2, 3, 4 bes diye saysana sonuc-
ta hepsi bir milyon. Bu deme olay: gerceklesince kayg: yasi-
yorum. Hatta simdi bile bunu yazarken olumsuz duygular
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olusuyor. Ayrica drnegin bir grup icerisinde baskalar: icin
bu simdi sdyle yapacak ya da béyle yapabilir. ornegin miizik
caliyor ve arkaduagin ona eglik etmesi geciyor aklimdan ya da
ben suraya gidene kadar su balkondaki kadin igeri girecek
diyorum iceri girip girmemesi sorun degil de bunu diigiin-
mek sorun oluyor. Bunun gibi seyler olusuyor.”

Takmtilardan kurtulmak icin kararli ve azimli olmamz ge-
rekir. Iradenizi kontrol etmeyi &grenmeniz ve miicadeleye
gayretli olmaniz sart. Bu bir siirectir. Beyni kullanmak ve
kontrol altinda tutmak, stirekli pratik yapmay: gerektirir. Ta-
kantiniz her ne olursa olsun yapmaniz gereken tek sey, beyin-
deki kodlamalan diizenleyebilmektir. "Benim obsesyonlarim
var" kodlamasindan basglayalim dilerseniz. Bu yonde problemi
giindemde tutmak olumsuza gotiiriir. Bu telkin yerine; "Ben
beynimi kontrol edebilirim..." seklinde kodlamalar yapmalisi-
niz. Aksi halde ¢oziimsiizliigli bastan kabullenmis olursunuz.
Beyninizi mesgul edecek farkli faaliyetler bulmadigimz tak-
dirde de ¢cok basarili olamazsimiz. Bu faaliyetlerin illa sportif,
sanatsal olmasi sart degil. Ormegin bir yardim kurulusunda go-
rev almak veya kendi yardim kurulusunuzu olusturmak gontil-
lii anlamda...

Obsesyonlarimiz hayati bazen ¢ikmaza sokan bir durum-
dur. Bu diisiincelerin harekete dontislip doniismemesi sizin eli-
nizdedir. Akliniza gelen diislincelere engel olmaniz miimkiin
olmayabilir. Ama akliuza distince geldikten sonra onu kafa-
da siirekli tutmamak miimkiindiir. Bu diisiincelere espirili bir
- yaklasim deneyebilirsiniz. Ciinkii bazen ¢ok komik olabiliyor.
Diistincelerin komik taraflarin1 gordiigiiniiz zaman bir siire
sonra daha eglenceli olacaktir. Psikiyatrlarin ya da psikologla-
rin sizin hakkinizdaki disiinceleri nemli ama bu ikilemde si-
z1 kim daha 1yi ve yakindan taniyorsa onun diistincesi dnemli-

s 121 »



dir. Ama ben psikiyatrlarm koydugu tanilart daha teknik ve
basarili bulurum. Eger bdyle bir tani koyulduysa ve ilag teda-
vist verildiyse aksatmamanizi tavsiye ederim. Ve bu duruma
olan bakis acinizi degistirirseniz hayatin daha zevkli olacagi-
i gorebileceksiniz.

"Bu sene iiniversiteye basladim. Evimden ilk defa ayril-
mak beni cok zorladi icime kapandim kimseyle bir sey pay-
lasamaz oldum. Simdi tekrar okuluma doniiyorum ve yogun
bir yalnizlik hissim var oradayken de bundan kurtulamiyo-
rum sirekli oradaki arkadaslarnimdan uzak kalmaya ihtiyag
duyuyorum ve aklim siirekli yasadigim sehirde. Ailemi arka-
dasinu diisiiniiyorum. Nasillar diye artik saplanti haline gel-
di. Sanki ben yokken birine bir sey olacak, hep béyle hisse-
diyorum. Sizce boyle hissetmem normal mi? Ve bunlarla na-
sul basa cikabilirim?"'

Ailenizi ve arkadasinizi ¢zlemeniz elbette normal. Onlar
i¢cin endiselenmeniz de tabii ki. Fakat her seyde oldugu gibi bu
konuda da "normal" olmak gerekir. Ol¢iiyii asan her tutum ta-
kintiya girer. Takintilarda kisinin normal hayatini etkiler. Aile- -
niz ve arkadaginizin giivende olmasi i¢in dua edebilir ve onla-
rin 1yl oldugunu timit edebilirsiniz. Clinkii sizin elinizden ge-
len bir sey yok bu noktada.

“Bir kamu kurulusunda giivenlik gorevlisi olarak calist-
yorum. Stirekli insanlarla diyalog halindeyim. Devamli kapt
girislerinde niobet tuttugum icin iletisimde problemler yast-
yorum. Ozellikle iist statiideki insanlar bazen selam veriyor-
lar, bazen vermiyorlar. Kontrol siirekli onlarda, ben hep edil-
gen pozisyondayim. Ben selam vermeyince hakaret isitiyo-
rum. Ciinkii kendilerini yiiksek goriiyorlar. Canlar: isteyin-
ce selam veriyorlar, biz vermeyince de disliyorlar. Yani bizim
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hep taviz veren taraf olmamuzi istiyorlar, ben de vermiyorum.
Diisiincelerinizi 6grenmek isterim.”

Insanlarin nasil davranmasi gerektigini bilemeyiz. Fakat
bilebilecegimiz bir sey vardir ki o da kendi tutumlarimizdir.
Biz kendi tutumlarimizdan sorumluyuz. Kim, nasil davranirsa
davransin, biz olumlu ve gerektigi gibi davranmak zorunda-
yiz. Bize selam veren kisi ile selam vermeyen kiginin psikolo-
jisini siirekli tartmaya calisirsak isimizi yapamayiz. Kim ne
yaparsa yapsin, siz insanlara giiler yiiz gostermeli ve iletisimi-
nizi saglam tutmalisimz. Bu sekilde tizerinize diisen vazifeyi
yapmis olursunuz. Gerisi diger insanlari ilgilendirir. Isinize
odaklanmalisiniz. Insanlarin tutumlarina odaklanmayin. In-
sanlar stirekli farkli ruh hallerine birtiniirler. Elbette size her
seferinde selam vermeleri, halinizi hatirinizi sormalarini ister-
siniz dogal olarak. Fakat bilmelisiniz ki insanlar 6zellikle bu
devirde ¢ok dalgmn ve diinyalik islerle beyinlert dolmus du-
rumda.

“Obsesif kisilik bozuklugu yasayan birini doktora gotiir-
mek icin nasil ikna edebilirim.”

O’na bu obsesyonlarinin ¢evresini nasil etkilediginden ve
bu durumun O’nu da olumsuz etkileyeceginden bahsedebilir
hatta canlr 6rnekler verebilirsiniz. Pek tabi bunu yaparken tat-
11 bir tislup kullanmanizda ve O’nun anlayacag: bir dil ile ko-
nusmanizda fayda var.

“29 yasindayun Esprili, kendine ¢ok giivenen, cesur, kor-

- kusuz, gozii kara bir insandim ilk korkum ilaclara karsi
alerjim oldugunu ogrendigim zaman basladi. Aspirin, noval-

Jjin ve penisiline kars: alerjilerim varmuis kullandvm her tara-
Jim gisti hastaneye zor yetistirdiler dliiyormusum bu durum-
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lart kafama cok taktun daha sonra yiiksek tansiyon ctktr. Ar-
kasindan annemle, kardesimle ve egimle yasadigumiz uyug-
mazliklar derken hayattan bikmug hale caresizlige girmeye
basladvm. Aile problemlerimi ¢ozdiim ¢ok siikiir viicudumu
cok dinler hale geldim bir siirii cekap oldum Repsi temiz ¢ik-
i kalp eko, ekg dahil ama digari ¢iktim mi1 huzursuzluk hali,
daralma, bunalma, 6lecek gibi olma durumlarindan ne yap-
sam kurtulamiyorum. Psikiyatr gitmek istiyorum ila¢ alerji-
si yapar diye bagimhilik yapar diye de korkuyorum, Bu ara-
da-tansiyon ilaglary kullaniyorum onlar alerji yapmiyor cok
siikiir. Bir iki kerede korka korka ....... adliilact ictim yarim
varun sonra onu da biraktim. Korktum, inamin eskisi gibi
cok ama c¢ok faal sosyal olan ben, ige bile giinde 3 veya 4 sa-
at gidip hemen geri geliyorum ama bu durum nereye kadar
siirecek bilmiyorum. Ne olur bana ¢ikis yolu gisterin™

Hayata olumlu yoniiyle bakin her zaman, alerjiniz oldugu-
nu, tansiyonunuzun yiiksek oldugunu degil, ne kadar saglam
gbzleriniz veya burnunuz oldugunu diisiiniin. Ne kadar hassas
bir kalbiniz oldugunu fark edin mesela... Bakin ne giizel aile-
vi problemleri de c¢dzmissilinliz. Daha ne istiyorsunuz...
Eko..vs de de bir problem goziikmemis. [lla sikintiy1 ¢agiraca-
&im diyorsaniz, buyurun devam edin.. Ama sayet bu kotil duy-
gular1 anmaktan vazgecerseniz de huzurlu glinler sizi bekliyor
bilin. Toplumdan kagmay1 degil topluma karigmay1 Sneririm
size. Civi ¢iviyi soker bilirsiniz. Hocam Ozcan Kéknel’in kor-
kularimiz ile ilgili bir calismas1 vardir orada sdyle der hoca-
miz, “Korkulariniz ile yiizlesmeli ve onlar1 bu sekilde yenme-
lisiniz.” O mesela bogulma tehlikesi atlattig: halde iizerine git-
mig ve yilizme iizerinde profesyonel olmustur...
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Panik Atak.

Hikaye

“Giinlerden carsambadir ve Ahmet, Zemheri parkinda do-
lasmaktady. Hava riizgarlidir ve yerdeki yapraklar gibi Ah-
met’'in de diistiinceleri savrulmaktadir. Bu sene okul parasum
nasil denklestirecegini diisiinmektedir Ahmet. Kolay nu? Aile-
nin biiyiik erkek cocugudur. Babasi dleli on sene olmustur ve
Ahmet, o zayif ciissesiyle bes kisilik bir aileye reislik yapmak-
tadir. .. '

Annesi siirekli bu kadar dert edinmemesini, her seyin yolu-
na girecegini soylemektedir. Ama Ahmet; Kirayi, faturalari,
kardesleri Mustafa, Stileyman ve Adnan’in masraflarint dii-
siinmek zorundadir. Yirmi bes yasindadur fakat hayat ona bir
asir gibi gelmektedir. Universiteyi okumaktadir Ahmet. Bu se-
ne son senesidir. Fakat bir tiirlti harcamalart ile biitcesi denk
gelmemektedir.

- Necdet Amca; Ahmet... Hayurdir oglum ne bu halin. Seni
cok dalgin gordiim der. ..

Ahmet, Necdet Amca’ yi duymanustir. Sonbaharin hiiznii gi-
bi Ahmet’ de etrafa hiiziin sacmaktadur.
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- Necdet Amca; Ahmet, oglum Ahmet. ..

- Ahmet; Buyur Necdet Amca

- Necdet Amca; Oglum, hayurdir. Yiiziin sirke satiyor. Bir
derdin mi var? Elimizden gelen bir sey olursa yardimci ola-
lim.

- Ahmet; Yok amcacim sagolasin. Diinya dertleri iste. Her
zamanki sikintilar be Necdet Amca.

Der fakat Ahmet in yiiziinden diisen hala bin parcadir. Te-
bessiim vardir yiiziinde fakat gozleri act act bakmaktadir Ah-
met’in. '

Necdet Amca, Ahmet'i ¢cay bahgesinde cay icmeye davet
eder. Ahmet de bu teklifi kabul eder ve Cayci Niyazi' ye iki actk
cay soyleyerek otururlar ¢cay bahgesinde.

- Necdet Amca; Bak oglum Ahmet. Zannediyorum maddi
zorluklardan dolayr kendini kétii hissediyorsun. Bana derdini
anlatabilirsin.

Ahmet derin bir offffff ceker

- Ahmet; Evet Necdet Amca. Ailevi durumumuzu biliyorsun.
Onbeg yildir tiim kardeslerime ve anama ben bakiyorum. Ama
artik yetisemiyorum. Kalbim stkigiyor, nefesim daraliyor, ani-
den dlecegim hissine kapiliyorum. Bir bakiyorsun iisiiyor, tit-
riyorum bir bakiyorsun aniden sicak basiyor. Ne oldugumu
bende anlayamryorum. Ama bildigim tek bir sey var ki kendi-
mi ¢ok kotii hissediyorum. Evdekilere bu durumumu belli et-
memeye ¢calisiyorum ama anacigim benim stkintinu hemen an-
lryor, bana siirekli dert etme diyor. Ama miimkiin mii Necdet
Amca dert etmemek. Ug kardesim de kiiciik. Onlari feraha ka-
vusturana kadar ben nasil rahat yiizii goriiriim.

Ahmet, panik atak belirtileri gostermektedir. Bedenindeki
ani degisiklikler, elinde olmadan Ahmet'i yipratmakta ve mo-
ralini bozmaktadir. Halbuki Ahmet mevcut sartlara kars elin-
den geleni zaten yapmaktadir. Giindiiz bir iste ¢alismakta, ak-
samlary okuluna gitmekte ve bazi zamanlarda da geceleri bile
eve is almaktadir. Bes dakikasi bile bos degildir Ahmet in.
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- Necdetr Amca; Iyi giizel séyliiyorsun be Ahmet. Ama aile-
nin sikintilart icin elinden geleni yapiyorsun zaten gordiigiim
kadariyla. Kendini bu denli yipratmamalisin. Bak gencsin,
kuvvetlisin, tagt stksan suyunu ¢ikartirsin. Evelallah bu stkin-
tilarin da iistesinden gelirsin. '

- Ahmet; Amcacim, inan her an dlecekmisim gibi geliyor
bana. Kalbim sikisiyor dedim ya, artik kalp krizi gegirsem, 6l-
sem de rahatlasam der hale geldim. Para stkintimiza mi yana-
yum yoksa kendime mi yanayim bilmiyorum inanin.

- Ahmet, viicudunu o denli dinler hale gelmistir ki. Kalp atis-
larindaki anlik artiglar veya yavaglamalar bile ¢ok bir anlam-
hidwr Ahmet i¢in artik. Yaklasik bir yidur bu durumdadir Ah-
met. Birkag doktora gitmistir fakat doktorlar senin bir proble-
min yok senin durumun psikolojik deyip yollamaktadurlar Ah-
met'i. Ahmet de psikologa gitmekten ¢ekinmektedir. Ben deli-
miyim ki! Diye diigtinmektedir siirekli.

Ahmet, derin diisiincelere dalpustir birden. Pencerenin
oniine konmug olan minik serceyi izlemektedir.

Necdet Amca’ min sesine irkilir birden

- Necdet Amca,; Oglum Ahmet, daldin yine...

- Ahmet,; Evet amcacim éziir dilerim dalnusim.

- Necdet Amca, Bak Ahmet, sana bir hikaye anlatacagim.
Sana yardimct olacagr kanaatindeyim bu hikayenin.

- Ahmet; Hay hay Amcacim. Buyurun sizi dinliyorum.

- Necdet Amca,; Tamam o halde anlatryorum. Dinle baka-
lim... [ki arkadas yola ¢ikmislar beraberce. Gidecekleri yere
ulasmalary i¢in otobiise binmeleri gerekmekteymis. Yol kena-
rinda durmuglar ve ilk gelen otobiise el etmisler. Otobiis dur-
mus ve muavin inmig asagiya. Siwrtlarinda da nerden baksan
ikisinin de elliser kiloluk ¢antalary varnug.

Arkadaglardan biri cantasimi muavine vermis ve bagaja
yerlestirmis muavin. Diger arkadas ise; Yok benim cantam
kalsin demis ve binmigler otobiise. Cantasi ile binen arkada-
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sin cantast hala surtindaymig. Diger arkadagst ise derin bir
—QOhhh cekerek koltuguna kurulmus. —Sen neden cantani yere
koymuyorsun. Strtinda ¢cantavla oturamiyorsun bile dogru dii-
riist. demis. Iste bizim halimizde bazen bu sirtindaki cantasiy-
la koltuga oturmaya ¢alisan adama benzer Ahmet. Bizler yiik-
lerimuzi viikleniriz ve yola koyuluruz. Ama bu yiikii ne zaman
yere koyacagumizi da bilmemiz gerekir. Otobiisteki arkadas-
lardan ¢antasint bagaja koyan adam o kadar rahattir ki. Go-
revini yaprugstir. Cantasini, kendisini ve arkadagini otobiise
bindirmistir. Bundan sonrast aruk Allah’a kalmistir. Iste sen
de rahat olmalisin bu adam gibi. Ama ben gérevimi yapiyo-
rum otobiise biniyorum ama ¢antami hala sirtimda tagirim
dersen de, yasadigin sikintilar, fenaliklar senden eksik olmaz
bilesin.

- Ahmet; Agzina gonliine saglik amcacim. Inan, ne demek
istedigini ¢ok iyi anladim. Ben vazifelerimi yapiyorum senin
de dedigin gibi. Ama bundan sonrasu da dert ediyorum. Aca-
ba ne olacak, stkintidan kurtulacak muyim, kurtulmayacak mi-
yim? Allah sizden razi olsun amcacim. Simdi kendimi daha ra-
hat hissediyorum. Sirtundan bir yiik kalkti sanki.

Ahmet, calismaya ve okumaya devam etti. 2 yil gecti ve Ah-
met su anda insaat miihendisi olarak bir girkette géreve bag-
ladi. Parasal sikintilart yetmiyormus gibi bedensel problemler
de yasityordu ya Ahmet. Onu da su sekilde asti. Artik bedenini
eskisi gibi dinlemiyordu. Viicudundaki degisimleri kontrol al-
tinda tutuyor, tigiiyorsa bir ceket giyiyor, terliyorsa istiindeki
ceketi cikartiyor, kalp atislar: arttiginda oturup bes dakika so-
luklaniyordu. .. Anlayacagimz Ahmet kendisini merkezden ¢i-
kartmustt artik. Siirekli viicudundan gelen sinyalleri dinledik-
ce, bu sinyallerin esiri oldugunu fark etmisti. Necdet Am-
ca’min anlattigr hikayenin payr da biiyiiktii Ahmet'te ki bu de-
gisimlerde. Ne zaman Necdet Amca’dan bahsetse gézleri do-
lar Ahmet'in.”



PANIK ATAK TESTI

1. Nedensiz olarak korkuyorum. Her zamankinden daha si-
nirli ve endiseli oldugumu hissediyorum.

a) Hi¢bir zaman / ¢ok nadir

b) Bazen

¢) Sik sik

d) Cogunlukla / Her zaman

2. Cabuk huzurum bozuluyor veya panige kapiliyorum.

a) Hicbir zaman / ¢ok nadir

b) Bazen

c) Sik sik

d) Cogunlukla / Her zaman

3. Her zamankinden daha sinirli ve endiseli oldugumu his-
sediyorum.

a) Hicbir zaman / ¢cok nadir

b) Bazen

c) Sik sik

d) Cogunlukla / Her zaman

4. Kendimde uzaklasmisim ve parcalara ayrnlmisim gibi
hissediyorum.

a) Hicbir zaman / ¢ok nadir

b) Bazen

¢) Sik sik

d) Cogunlukla / Her zaman

5. Hicbir seyin yolunda olmadig: ve her an bir felaket ola-
cakmus hissine kapiliyorum.

a) Higbir zaman / ¢ok nadir

b) Bazen

c) Sik sik

d) Cogunlukla / Her zaman

6. Kollarim ve bacaklanm sallaniyor ve titriyor.

a) Hicbir zaman / ¢cok nadir
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b) Bazen

c) Sik sik

d) Cogunlukla / Her zamani

7. Bas agrisi, boyun ve sut agrist sikayetlerim var.
a) Hi¢cbir zaman / ¢ok nadir

b) Bazen

¢) Sik sik

d) Cogunlukla / Her zaman

8. Kendimi zayif hissediyorum ve kolayca yoruluyorum.
a) Hicbir zaman / ¢cok nadir

b) Bazen

¢) Sik sik

d) Cogunlukla / Her zaman

9. Sakin ve rahat oturamiyorum.

a) Hicbir zaman / ¢cok nadir

b) Bazen

¢) Sik sik

d) Cogunlukla / Her zaman

10. Kalbimin hizli attigmn hissediyorum
a) Hicbir zaman / ¢ok nadir

b) Bazen

c) Sik sik

d) Cogunlukla / Her zaman

11. Bag d6nmesi var.

a) Hicbir zaman / ¢ok nadir

b) Bazen

c) Sik sik

d) Cogunlukla / Her zaman

12. Bayiliyorum ve bayilacakmisim gibi hissediyorum.
a) Hicbir zaman / ¢cok nadir

b) Bazen

¢) Sik sik

d) Cogunlukla / Her zaman
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13. Kolaylikla nefes alip veremiyorum

a) Hi¢bir zaman / ¢ok nadir

b) Bazen

¢) Sik sik

d) Cogunlukla / Her zaman

14. El ve ayak parmaklarimda uyusukluk ve sizlama hisse-
diyorum.

a) Hicbir zaman / ¢ok nadir

b) Bazen

c) Sik sik

d) Cogunlukla / Her zaman

15. Mide agrist ve sindirim bozuklugu sikayetim var.

a) Hi¢cbir zaman / ¢ok nadir

b) Bazen

¢) Sik sik

d) Cogunlukla / Her zaman

16. Sik sik idrar yapmaya gidiyorum.

a) Hicbir zaman / ¢ok nadir

b) Bazen

¢) Sik sik

d) Cogunlukla / Her zaman

17. Ellerim genellikle 1slak ve terliyorum.

a) Higbir zaman / ¢cok nadir

b) Bazen

¢) Sik sik

d) Cogunlukla / Her zaman

18. Yiiziime sicak basiyor ve kizariyor.

a) Hicbir zaman / ¢ok nadir

b) Bazen

¢) Sik sik

d) Cogunlukla / Her zaman

19. Gece kabuslar gériiyorum.

a) Hi¢cbir zaman / ¢cok nadir
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b) Bazen

c) Sik sik

d) Cogunlukla / Her zaman

20. Rahat uykuya dalamiyorum ve gece uykum boliiniiyor.
a) Hicbir zaman / ¢ok nadir

b) Bazen

¢) Sik sik

d) Cogunlukla / Her zaman
PUAN SISTEMI

siklar puanlar

a 1

b 2

c 3

d 4
DEGERLENDIRME

30 puan ve alti  : Normal seviye

31 — 40 puan aras: : Orta seviye — Uzman destegi alinabilir

41 — 60 puan aras: : Yiiksek seviye — Uzman destegi alin-
masi tavsiye edilir

61 puan ve yukansi: En yiiksek seviye - Uzman destegi
alinmasi ongoriiliir

(http://www.panik- atak.com/v3/testl.php)

Panik atagin genel tanimi

Panik atak, kendi bagina bir rahatsizlik degildir. Bu rahat-
sizliktan kurtulabilmek icin oncelikle bu rahatsizligin tanin-
mast gerekir. Panik atak, ani olarak ortaya cikan endise - kay-
g1 nobetidir. Bu endise ve kaygi nobeti kisinin viicudunda ba-
z1 fiziksel belirtilerle kendini gosterir, bu ylizden de ¢ogu za-
man kigide yogun bir korku ve rahatsizlik duygusu yaganir.
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Panik atag1 bir grup belirtinin dordi veya fazlasmim birden
basglayip 10 dakika icinde en yliksek diizeyine ulagtig1 yogun
bir korku ve rahatsizlik donemidir. Bu yogun korku duygusu
icinde kisi, cok kotil bir sey olacagini, onun icin sonun geldi-
gini, 6lecegini veya kalp krizi gecirecegini diisiiniir. Bu sekil-
de yogun bir korku icinde olan kisi dogal olarak o ortamdan
ayrilmak, uzaklagmak ister, yardim alabilecegi bir saglik mer-
kezine gitmek ister. Cogu zaman gidilen bir hastanede veya
acil serviste herhangi bir girigimde bulunmaksizin bu belittiler
gecer ve kisi kendint 1y1 hisseder.

- Yasayan bilir

Panik atak fiziksel belirtilerle seyreden psikolojik bir rahat-
sizlik olarak basitce tarif edilebilir. Ancak daniganlarin da soy-
ledigi gibi yagananlar hicte sanildigi kadar basit degildir. Pek
cok danisana gore bu hislerin tarifi miimkiin degildir. Bu fizik-
sel belirtiler cok siddetli ve sarsici olarak yasanir. Ornegin ¢ok
siddetli bir kalp carpimi, sanki kalbiniz yerinden firlayacak-
mus gibi, buna eglik eden beyninde ugultu, basing, sanki tansi-
yonu ¢ok ylikselmis gibi bir his. Bu arada diistincelerde bula-
niklagsma giderek varligi saran 6liim korkusu ve - ben bittim
artik- diistinceleri eslifinde bazen nefes diizensizligi ile baslar.
Giderek nobet siddetlenir, dilinizin bogazmiza kagtigini diisii-
niir nefes alamaz (esasida alinir) hale gelir. bayilma hissi acil
‘destek alma ve yine 6lim korkusu hissedebilirsiniz.

Belirtileri | ,

Fiziksel belirtiler cok cesitli olabilir. Belirtiler cogu kez
korkulan bir rahatsizligin taklididir. Kalp krizi, tansiyon yiik-
selmesi, beyin kanamasi ya da fel¢ geciriyor olma gibi. Ama
gercekte bunlarin hicbiri olmuyordur. Ustelik bu belirtiler yu-
karidaki rahatsizliklarin herhangi birini yasiyor olsaniz bu ka-
dar kuvvetli ve korkutucu olamaz. Bu agidan baktiginizda pa--
nik atak aslinda uyanikken goriilen bir kabusa benzer.

e 133



Bilinclendirme

Danisanlart mevcut durumun esasinda gercek olmad1g1r1a
inandirmak gerekir. Fakat danisanlar: bu yasadiklarinin ger-
cekte olmadigina inandirmak sanildig: kadar kolay degildir. O
- ylizden baglangicta psikolojik tedaviye pek yanasmazlar. Bir
dénemi acil servislerde ya da kardiyoloji servislerinde care
arayarak gecirebilirler. Panik atagi tanimak, kabullenmek ve
tedavisine baslamak ilk ve onemli adimdir. Ama tedavi bunun-
la bitmez. Bu belirtilerin psikolojik oldugu kabul edilse bile,
her gelisi korkutmaya devam edebilir.

Eslik eden rahatsizliklar

Panik bozuklugu kendiliginden panik ataklariyla ortaya ¢i-
kar. Bazen panik atakla birlikte: Sosyal fobi, 6zgiil fobi, sap-
lanti- zorlant1 bozuklugu, travma sonrasi stres bozuklugu, ay-
rilma anksiyetesi bozuklugu, madde kétiiye kullanimi, agora-
fobi....gibi rahatsizliklar da eslik eder. Yani ag¢ik alanlarda bu-
lunmaktan, ev diginda tek bagma kalmaktan, kalabalikta bu-
lunmaktan korku olabilir. Yeniden panik atag: bekleme, dene-
timini kaybetme, kalp krizi gecirme, ¢ildirma korkusu olabilir.
Ataklar haftada 2- 3 kez yineleme egilimindedir. Tedaviye
verdi8i yanit iyidir.

Eslik eden korkular ve olumsuz diislinceler

- Aklim yitirmek lizereyim

- Kendimden gecmek lizereyim

- Olmek iizereyim

- Kalp krizi geciriyorum

- Cildirmak lizereyim

- Tikanmadan 6lecegim

- Kontroliimii kaybediyorum

- Tansiyonum ¢ok yiikseldi ve beyin kanamast gegirmek
lizereyim



- Nefes almam miimkiin olmayacak
* - Inme inecek, felc olabilirim

Beklenti anksiyetesi

Bu nébetler ya da ataklar gelmeye devam ettikge, danisan-
larda iki temel belirti daha ortaya ¢ikar. Bunlardan birincisi
beklenti anksiyetesi denen bu ataklarin tekrarlayacag: korku-
sudur. Danisanlarin beyni “Ya bu durumu tekrar yasarsam?”
korkusuyla ¢ok fazla mesgul olabilir. Bu durum danigan: dep-
resyon belirtileri gostermeye kadar stiriikleyebilir.

Kacinmalar

Ikinci temel belirti de kaginmalardir. Bu nébetler yasandik-
ca kisi bazi ortam ve durumlarda bulunmaktan kacinir. Orne-
gin carpintist olacagi korkusuyla spor yapmaktan, havasiz ka-
lacagi korkusuyla kapali ortamlardan, herkesin icinde diisiip
bayilabilecegi korkusu ile kalabalik ortamlarda bulunmaktan,
asansorlerden, toplu tagima araclarindan, toplantilardan vs. vs.
kacinmaya baglar.

Kag¢inmanin bir dier goriinlimii de yalmiz kalamamaya
baslama ya da bazi kosullarda yalmz bulunmama c¢abasidir.
Danisan, bagina bir sey gelecegi korkusu ile hep yaninda biri-
ni bulundurma - hatta kiiclik bir cocuk bile olabilir - egilimin-
de olabilir. Baz1 damisanlar evden ¢ikamaz hale gelebilir. Mar-
kete gidemez, Giysi alamak yerine eve terzi cagirir... gibi.
Kacinmalar degisik boyutlarda olabilir, silik, hafif ya da sid-
detli, ya da sadece bazi durumlarda ortaya cikabilir. Ornegin
gidecegi toplantinin bulundugu sehirde tam tesekkiillii bir has-
tane olmadigint 6grenip gitmekten vazge¢cme gibi. ..

Toplumda goriilme oram
Panik atak tlim diinyada giderek artan ve toplum sagligini
tehdit eden bir rahatsizliktir. Ulkemizde de her yiiz kisiden
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dérdiiniin tedavi gerektirecek diizeyde panik atak problemiyle
kars1 karsiya oldugu sanumaktadir. Her yiiz kisiden 10" u da
panik atak i¢in sirada beklemektedir

Tedavi

Genelde kullamlan tedavi yontemleri

- Depresyon ilaclart

- Bunalt giderici ilaglar,

- Kendini tanimaya yonelik psikoterapi,

- Ogzellikle kacinma davramslarim denetlemeye yénelik
davranisgl psikoterapi,

- Biligsel psikoterapi

- Nefes egzersizleri

- Spor ve egzersiz

- Ustiine gitme teknikleri... gibi bilinen yontemler hali ha-
zirda kullanilmaktadir.

Tedaviye cevap

Tedaviye danigsanin katilimi da saglandiginda 4 - 6 ay icin-
de tiimiiyle iyilesme sans: % 95 dir. Danisan, rahatsizlig: yen-
mesini 6grenmediyse hataligin yenileme riski hep vardir. Pa-
nik atagi 1yi tanimak, tedaviden kaginmamak, tedavi i¢in dog-
ru adresi bulmak onemlidir.

Atak anminda danisana oneriler

» Onay: Fiziksel duygular: hissedin ve bunlarla miicadele
etmeyin. Bu sadece bir atak ve gececek.

« Miisaade: “Su anda yasadigimun ne oldugunu biliyorum
ve gececek” diyerek kendinize atag: hissetmek icin miisaade
taniyin.

» Nefes: Nefes alisiniza odaklanin. Iginizden yavasca saya-
rak 2 saniye boyunca burnunuzdan nefes alin ve sonra yine
icinizden sayarak agzimizdan 4 saniyede nefes verin. Bunu 1
dakika boyunca yapin. ‘
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» Telkin: Sizi korkutacak telkinlerde sakin bulunmayin.
Olumlu ve rahatlatict telkinleri kullanin. ““ Ben iyiyim, bu ba-
na zarar veremez ve gececek, bu durumu kendim 1yi bir sekil-
de diizenleyebilirim.

» Dikkat dagitmak: Bir seylerle mesgul olun ve aktif olarak
kendiliginden olusan bu diisiinceleri yok edecek bir seyler ya-

pin.

» Akigma birakmak: “Bu acil bir durum degil; Bilyiitilecek
bir sey de degil ve bu durum gececek”

Atak aninda, danisan yakinlarina oneriler

Kisinin panik atak gecirip gecirmediginden emin olunmasi
gerekir. Eger kisinin panik atak gecmisi varsa ve sizde o anda
kisinin panik atak gecirdiginden eminseniz ilk olarak o kisiyi,
rahat olabilecegi ve sakin bir yere gotiiriin. Olabildigince ra-
hat ve serin kanli olmalisiniz. Panik atak geciren kisi o anda
¢ok kotll bir sey oldugunu, dlecegini diigtintiyordur. Sizde san-
ki o kisi 6lecekmis gibi panik bir sekilde hareket edersiniz ki-
siyi daha da kotii bir duruma siirtikleyebilirsiniz. Panik atak
geciren kisiye bunun 10 dakika ile 20 dakika arasinda gecece-
gini, bu durumdan dolay: herhangi bir sey olmayacagini, sa-
kinlesmesi gerektigini sdylemek ve nefes egzersizi yapmasini
saglamak ¢ok yerinde ve rahatlatici bir davranig olacaktir.

Ornek Olaylar

"Ben panik atak hastastyim neler yapmaliyun kurtulmak
icin?"

Oncelikle psikiyatra gitmeli ve meveut durumunuzun fizik-
sel kaynakli olup olmadigina dair emin olmalisiniz. Sayet fi-
ziksel degil psikolojik kaynakli teshisi konursa o zaman bu-
lundugunuz yerde bir psikologdan destek almalisimiz. Sayet
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boyle bir imkanimiz yok ise oncelikle rahat olun. Giivendesi-
niz, emin ellerdesiniz. Kendinizi siirekli kasarsaniz, hicbir za-
man bu durumdan kurtulamazsiniz. Panik aninda, derin nefes
alin ve sunu diistiniin; "Ben su anda panik nobet geciriyorum
ve bu durum birazdan gegecek. Derin nefes almaya bagladim.
Kalp atislarim diizene girmeye basladi. Bu atagi ¢ok kisa bir
stirede atlatacagim..." ‘
Her seferinde buna benzer telkinlerde bulunursaniz kendi-
nize, bilin¢li bir panik atak yasiyor olursunuz. Boylelikle de
bu hal sizi ¢ok da mutsuz etmez. Zamanla da kendiliginden
soner. Bagka bir takintili tutumun olugmamast i¢in de diigiin-
celeriniz noktasinda kendinizi yetistirmeniz gerekiyor.

"Benim sorunum panik atak. Psikiyatri doktoruna ciktim
... adltilacy verdi 1, 5 ay oldu ama stkintum biraz azalsa da
devam ediyor. Doktora gore biraz daha ilaca devam etmem
laammus. Giinde 1 tane aliyorum ama korkulardan kurtula-
mryorum. Her ses duydugumda sanki elektrik gegiyor viicu-
dumdan. Burada sadece bir doktor var. Yasum 34 giivenlik
gorevlisiyim. i§imle de alakali olabilir genelde gece yalniz
calishgunizdan insan tedirgin oluyor. Sizce tedaviye devam
etmem lazim mi yoksa doktoru mu degistirsem? Vesvese cok
oluyor. Pimpirikliymisim. Yardimct olursaniz sevinirim. Ha-
yattan zevk alamiyorum icten giilmeyi unuttum artik. Beka-
rim." ‘

Psikiyatrinizin direktiflerini kesinlikle onemsemelisiniz.
Doktorumu mu degistireyim demissiniz ama baska doktor da
olmadigini sdylilyorsunuz. Panik atak da ilac tedavisi baglasa
bile psikoterapinin de es giidiimlii olarak devam etmesi gerek-
mektedir. Ilaclar sadece sinir sisteminin rahatlamasina yar-
dime1 olur. Esasinda her sey diislincede bitmektedir. Diisiince-
lerinize hakim olabilmelisiniz. "Ben saglikliyim. Hayattan
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lezzet alacagim. Kendimi, dogay:... yaratilmis her seyi sevi-
yorum...." Seklinde olumlu telkinleri ihmal etmemelisiniz. Si-
ze sosyallesmeyi Oneriyorum. Isinizin haricinde mutlaka
miimkiin oldugu nispette sosyal faaliyete katilmalisimiz. In-
sanlardan uzaklastikca panik atakta iyilesme daha da yavasla-
maktadir. _

"3, 5 aydwr panik atak yasiyorum fakat teshisim 2 ay on-
ce konuldu. Suan daha iyiyim. En ¢ok yasadigim sikinti ne-
fes darligr, bas donmesi. Ilag kullantyorum. Bazen bu hasta-
lik hi¢c gecmeyecekmis gibi geliyor. Sorum bu ilaclar ise ya-
rar mi? Bu hastaligin tamamen ge¢me olasiligr var mi?"'

Elbette bu problemi tamamen atlatabilirsiniz. [laclarmiz
doktor kontroliinde kullanmaya devam edin bir yandan da psi-
kolog destegi alim.

"Benim genelde uykuda sanki beynimin icinde kamyon
calistyor gibi giiriiltii oluyor. O kadar fena ki dayanamziyo-
rum ama tepkide veremiyorum. Cildirmaktan korkuyorum.
Ne yapmam gerekir? Bir sene once bir depresyon tedavisi
gordiim. Daha sonra hamile oldugum icin ilaclarimi birak-
mak zorunda kaldim. Hamilelik donemim psikolojik anlam-
da rahat gecti. Su an bebegim iki aylik ve boyle bir sorun ya-
siyorum. Tekrar etmesinden korkuyorum. Ciinkii o ilaclar
kullanirken de ¢ok mutsuz oldum. Tekrar kullanmak istemi-
yorum.."

Bu durumun pek c¢ok sebebi olabilir. Bunlardan bir tanési
ortakulak iltihab1 olabilecegi gibi, tansiyon problemi dahi ola-
bilir. Beyin ile ilgili bir durum olabilecegi gibi sinir sisteminin
zayiflamasindan da kaynaklaniyor olabilir. Hatta kansizlik da-
hi bu duruma neden olabilir. Bir bagka teshis de panik atak
olabilecegi yoniindedir. Tiim bu nedenlerden hangisidir bunu
kestirebilmemiz tibbi tetkikler olmadan imkansiz. Oncelikle
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bir hekime gitmeli ve kansizlik testi, tansiyon Ol¢timleri.... Ve
beyin tetkiklerinden sonra fiziksel her hangi bir neden buluna-
maz ise sayet durum sinir sistemi ile ilgilidir diyebiliriz. Sinir
sistemi ile ilgili ise sayet panik atak teshisini koyabiliriz muh-
temelen. Bolca dinlenmeniz gerekiyor. Dinlenmediginiz miid-
detce sinir sisteminizin diizelmesini bekleyemeyiz.

"Benim sorunum 1 haftadir kalpte ¢arpinti ve agri var ve
viicudun cegitli yerlerinde ozellikle sol tarafta daha fazla
(ayakta) uyusma var. Acaba rahatsizhifimin kiokeni nedir?
Bu durum beni endigelendiriyor. Heniiz bir hekime gitme-
dim. Yasim 21."

Oncelikle bir hekime giderek gerekli tetkikleri yaptirmali-
simiz. Ya direkt olarak kardiyolojiye yahut da once dahiliyeye
giderek onun yonlendirmesine gére hareket edebilirsiniz.
Mevcut durum somatik yani bedensel kaynakli ise gerekli 6n-
lemler alinacaktir. Yok sayet somatik hi¢cbir bulguya rastlan-
maz ve psikolojik kaynakli denirse, zaman bir psikologa mii-
racaat etmenizde yarar var. Eger ki psikolojik kaynakl: ise ak-
la su gelebilir; Panik atak baslangici. Bu durum kalabalik ve
tanmimadi1giniz kisilerin bulundugu ortamlarda oluyor ise, tezi-
mizi daha da destekler. Elbette bunu soylemek icin heniiz er-
ken. Iik etapta bir hekim kontroliinden gecmeniz sart.

"Bir tartisma esnasinda savundugum diisiincelerin dog-
ru oldugunu bildigim ve inandigim halde sinifta séz alp di-
le getirmekte zorlaniyorum. Kalp atislarim cok hizlaniyor ve
carpinti oluyor. Aymi durum zit fikirli insanlarin diisiincele-
rine kafamda cevap verirken bile o an yalnizken bile adrena-
linim artryor ve carpintim oluyor. Bu normal degil, degil mi?
Bunun éniine nasiu gegebilirim?..."

Nefes alma egzersizler: yapmalisimz. Kalp atislariniz: dii-
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zenlemeye ¢alismali ve bunu hayatinizin her sathasinda uygu-
lamalisiniz.. Viicudumuzdaki hormonal degisiklikler gayet do-
galdir. Mithim olan kontrol altinda tutabilmekitir. Sayet nefes
egzersizlerine ragmen kontrol altinda tutamiyorsaniz, psiki-
yatra giderek hekim destegi alabilirsiniz. Sakinlik, hayat tarzi-
niz olmali. Aksi halde baz: zamanlarda sakin, bazi zamanlar-
da tedirgin yasanmaz. Bu hayat felsefeniz olmalidir.

“Ben panik atak hastasiyum. Beyin gercekten de viicudu-
muzun en hassas yeri. Bu hastalik viicutta herhangi bir has-
taliga yol acar ni?” '

Panik atak diisiince ile ilgilidir. Diisiincelerinizi kontrol
- edemediginiz takdirde bu durumdan kurtulamazsiniz. Fakat
bu durum beyninizi fiziksel anlamda etkilemez. Etki, diislin-
cesel boyutta olur. Yani siz hala bu rahatsizligin etkisinde olur-
sunuz. Kendinizi kétii hissedersiniz ve hasta oldugunuza ina-
NIrsiniz.

"Benim sorunum herhalde panik atak, kendimce boyle
diisiiniiyorum. Ben gecmisi cok kafasinda kurcalayan, gele-
cekle ilgili siirekli kaygular icinde olan biriyim. Kafamda
olaylary bitiremiyorum ve onlar diisiinmekten bazen uyuya-
miyorum bile. Nefes acligi cekiyorum. Nefes alamiyorum.
Kiigiiciik geyden sinirlenebiliyorum. Cevrem bundan rahat-
s1z. Cok az mutlu olmaya calistyorum. Mutlulugu bile bazen
istemiyorum. Act ¢cekmek daha haz veriyor bazen. Sizden ri-
cam bana cevap yazmaniz. Neler yapabilirim? Nasil mutlu
olabilirim?"

Mazosist, yani kendisine zarar vermekten hoslanmayan bi-
1t olmadiginiz kesin. Ciinkii mutlu olmanin yollarim ariyorsu-

nuz. Panik atak belirtilerinden evvel sizin bir hekime giderek
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guatr ve kansizlik testi yapturmanizt istiyorum. Cikan sonucla-
ra gore hareket etmek gerekir. Asabiyet, sinir sisteminizin za-
yif olmasi... bu nedenlerden olabilecegi gibi kullandiginiz
g6zIiiglin numarasindan dahi kaynaklanabilir. O nedenle tam
tetkikten gecmenizde fayda var.

Diistincelerinizi kontrol edebilmelisiniz. “Bitiremiyorum,
diistinmeden edemiyorum...” bu telkinler bile sizi olumsuzlu-
ga siirliklemeye yeter.

Kodlama caligmasini uygulamay1 denerseniz sayet bu soru-
nu da asarsmiz. Ornegin bir trafik kazas: gecirdiniz ve bu ka-
zanin etkisinden kurtulamiyorsunuz. Kodlama caligmasini
sOyle uyguluyoruz bu tiir vakalara; Gortintiiyli yani o ant dii-
stiniin, hayal edin. G&riintd net mi bulanik m1? Uzak mi1 yakin
mi? Siz goriintiiniin icerisinde katilimer misiniz yoksa kus ba-
kis1, uzaktan m1 goriiyorsunuz kendinizi?... Diyelim ki cevap-
lar; Yakin, net ve katilimci. O halde yaptigimiz caligma sdyle
devam ediyor; Goriintiiyli uzaklastirin, bulamklastirin ve kus
bakigi izleyin, olayin icinden ¢ikin. Bu birka¢ deneme sonra
kisiyi rahatlatiyor ve bu olaydan etkilenmesi zayifliyor. Hede-
fimiz zaten bu olay1 yok etmek degil bilakis korumak fakat et-
kisini azaltmak. Aym sekilde siz de tlim kot ve sizi mutsuz
eden anilarnizi bu Srnekteki gibi diistiniin ve sorularin ceva-
bina gore tam tersini diislinerek yeniden diisiiniin. Boyle boy-
le tiim kot amlarmnizin olumsuz etkisinden kurtulacak bir
yandan da bundan sonra kargilasacaginiz olumsuzluklar: kod-
larken dogru kodlamig olacaksiniz.

Sinirlendiginiz vakit derhal fiziksel bir hareket gosterin.
Camu agin derin nefesler alin. Fiziksel egzersizi 6fkeniz gece-
ne dek siirdiiriin. Egzersizden kastimiz sizi yoracak - bedenen
ozellikle- faaliyetlerin tiimiidiir. Zihinsel faaliyetler de rahat--
latir fakat 6ncelikle beden fazla enerjisini hizlica atmalidir.

"Psikiyatra gittim ve bana yardumci olamiyor. Bende pa-
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nik atak gordii ve ....... isimli ilac: giinde 2 kere kullanmak-
tayum. Ilacin yan etkisini ve faydasimin olmadigini soylesem
de riske girmek istemedigini ve ila¢ degistirmeyecegini soy-
ledi, Istanbul’da oturuyorum ve haril hard artik psikiyatris-
ti mi yoksa psikoleg mu arasindaki fark: da bilmiyorum ari-
yorum. Disart ¢ciktigimda insanlarla iletisime girmemde so-
run yok ancak yalniz kaldigimda kafamda bitmek bilmeyen
senaryolar iiretiyorum panik oluyorum stkinti bastyor, kar-
numda titreme ve tigiime oluyor. Dogru diizgiin tedavi olmak
istiyorum. Ayrica daha onceleri de kendimde sosyal fobi ol-
dugunu da goriiyorum, aragtirdiguma gore bende sosyal fobi
de varnus. Ciinkii bazen inanilmaz panikliyorum ve kendimi
disart atiyorum ne yapacagimi da bilmiyorum." '

Kendinizi merkezden ¢ikarttiginiz takdirde probleminizde
kalmayacak. Kendinizi bedensel olarak ¢ok da dinlememelisi-
niz. S0yle anlik bir bakin, su problemim var deyip ¢oziim lre-
tin ve gerekirse hekime gidin, tedavi olun. Her an her an ken-
dinizi dinlerseniz giinliik hayatinizi yasamaya sansimiz olmaz.
Sayet biz am1 yagsayamazsak, gdrevlerimizi yerine getiremez-
sek, bu sefer de mutsuz oluruz. Clinkii ruhumuz gorevlerini bi-
lir fakat beyin ve beden buna yardimci olmaz ise kendinizi k&-
ti hissetmeniz kacinilmazdur.

Psikiyatrist, liniversitelerin tip fakiiltelerinden mezun olur
ve ila¢ yazma yetkisi vardir. Psikologlar ise, iiniversitelerin
edebiyat fakiiltesi psikoloji boliimiinden mezun olur ve terapi
— damigmanlik yapabilir. Cevrenizden soyutlanmaktan vazgec-
tiginiz takdirde, toplum ile iletisime girebildiginizi gdreceksi-
niz. Kendinize dondiik¢ce toplumdan uzaklagmaniz kacmnil-
mazdir.

""Bende aniden gelen ve 10 giin arasi degisen ani kalp
carpintisy, beynime ¢ikan kan, tigiime, aniden sicak basma

e 1430



ve uyusma var. Ve bu kalp carpintist aniden gelip 2, 3 saat
sonra geciyor. Fakat ertesi giin tansiyonum 8, 3 veya 7, 2
oluyor. Bas donmesi ve bulanti, karin agrist oluyor ¢ok kor-
kuyorum, “Evde yalniz kalamam” gibi bir durumum var.
Kalp doktoruna gittim teferruatl her sey yapildr ama hi¢ bir
sey ctkmadi. Carpintidan baska hic bir ilac vermedi. Sizce
benim rahatsizigumin nedeni panik atak olabilir mi? Inter-
net sitelerinde yazilan panik atak olgulari aynen bende mey-
cut"

Kendinizi bu denli dinlediginiz takdirde, viicudunuzdan
gelen en ufak bir ses dahi sizi korkutmaya yeter. Viicudunuzu
kendi haline birakin. Birakin, kendisi diledigi gibi calismaya
devam etsin. Siz de bu esnada ugrasacak igler bulun kendini-
ze. Sevdiginiz, ilgi alanmiza giren faaliyetlerle ugragin. Sayet
dikkatinizi farkli alanlara kaydirabilirseniz, dlinyada sizden
bagka insanlarin da oldugunu fark edebileceksiniz. Elbette siz
onemlisiniz. Onemli olmaniz, glindeminizin, sizden ibaret ol-
mast anlamina gelmiyor. Fakat viicudunuzda nasil bir degisik-
lik olursa olsun ¢ncelikle sakin olun. Bir yere oturun ve bu du-
rumun gegmesini bekleyin. Ardindan da bu durumun sizi na-
sil da yenemediginizi distiniin ve bunu kutlayn.

“22 yasindayun. Ellerim titredigi icin ndrolojiye gittim.
Oradan bana ....... isimli ilact verdiler. Ayrica bir de
ev-....isSimli bir ilac verildi. Bas donmelerim oluyor bu yiiz-
den eeg falan cektirdik ama bir sey ¢ikmadi. Psikolojik de-
nildi. Kendimi bazen derin bir boslukta hissediyorum. Bazi
takintilarum var. Oliim korkusu... vs. Annemi kaybetmekten,
ozellikle bundan ¢ok korkuyorum. Bana neden bunlar olu-
yor. Panik atak baslangici olabilir falan demisti norolog.
Gegmiste ¢ok seyler yasadim onlarin bir birikimi sanirim.”

. 144 o



Boslukta olma hissinin nedenlerinden biri de amagsizliktir.
Hayatin gayesini dziimseyememektir. Hal boyle olunca da vii-
cutta degisiklikler olméas: normaldir. Iste bunlar el titremesi,
yiiz kizarmasi.. vesairedir. Bu belirtilerin temeline inmedigi-
niz miiddetce iistesinden gelemeyiz. “22 yasimdayim fakat bu
yillar ne ifade ediyor benim i¢in?” sorusuna cevap aramalisi-
niz éncelikle. Annenizin sizin i¢in ne ifade ettigini sorgulama-
lisiniz. Bu diinya lizerinde var olan higbir insana, hicbir egya-
ya alismamamiz, baglanmamamiz gerekir. Gonliimiiz 6zglir
tutmaliy1z. Gegmiste yasadiklarimizi da bir tecriibe kabul edip,
olumlu yonde sizi gelistirdigini diislinmelisiniz. Aksi halde

gecmisin etkisinden kurtulamaz, 4m yasayamazsmiz.

“Esimin rahatsizigindan dolayt acile gittik. Orada esim
serum yerken benim bir anda gozlerim karard: kalbim hizla
atmaya baglady ve kendimi ¢ok kotii hissettim. Bayilmak iize-
reyken alkol koklattilar ve kendime geldim. Daha sonra has-
talanacak gibi hissediyordum siirekli. Kendimi kitii hissedi-
yordum ama hig¢ 6yle olmadim.psikiyatra gittim (nisan ayin-
da) bana ......... adli ilact kullanmanu onerdi. Sabah aksam
1 er tane. Bir kag ay sonra esim tekrar rahatsizlandi ve ben
gene ilk seferki gibi hissettim kendimi. Daha sonra tekrar
psikiyatra gittim bana ......... adl ilact kullanmamu soyledi.
O ila¢ benim kendimi daha kotii hissetmemi sagladi ve ben .
tekrar ......... adlvilaci icmeye devam ettim. Hala ......... ad-
Ivilacy igiyorum. Kendimi bir tiirlii iyl hissedemiyorum. San-
ki tekrar oyle olacakmisim gibi oluyor. Oneriniz nedir?”

Hassas bir yapiniz oldugunu diisliniiyorum. Olaylart sem-
pati yaparak algiliyorsunuz muhtemelen. Yani oldugu gibi i¢i-
nizde yasiyor ve sanki siz de tipatip ayni durumu yasiyormus-
casina etkileniyorsunuz. Sempatiyi bu nedenle tavsiye etmiyo-
ruz. Olaylara karst objektif olmakta ve aciy1 derinden hisset-
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memekte fayda var. Uziiliin ama kahrolmayin diyorum kisaca-
st. Ciinkd {iziilirsek yardimer olabiliriz ama kahrolursak biz
de rahatsizlaniriz. Bu nedenle de kendi kendimize zarar ver-
memeliyiz. Ilag konusuna gelince de ilaglara fazla baglanma-
malisiniz. Cinki her sey sizin beyninizde bitiyor. Beyninize
hiikmetme yetenegi sizde mevcut...

"Panik atak ve sizofren belirtileri gosteren bir hastay:
(hastaligini kabul etmiyor), istegi disinda yatirarak tedavi et-
tirip saghgina kavusturmak miimkiin mii veya baska bir yol
onerir misiniz?"

Isteksiz olan bir tedaviden alinacak sonug ¢ok da cazip ol-
mayacaktir. Bu kisinin mutlaka bir zayif noktasi vardir. Bu za-
yif noktay: yakalayacak giiclii bir kisi de vardir. Herkesin, kar-
s1 koyamayacagi en azindan bir kisi, bir inang, veya felsefe
vardir. Bu kisiyi iyl irdelemeli ve en hassas noktasini tespit
edip, buradan tedaviye ikna etmelisiniz. Aksi halde istenen ve-
rimi alamazsiniz. '
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Somatizasyon

Hikaye

“Niliifer Hamm egsini ve ¢ocuklarint ¢ok seviyordu. 15 yil-
lik evliydiler Gékhan Bey ile. Gokhan Bey, otoriter, dedigim
dedik bir insandir. Niliifer Hanim egini ¢cok sevmesine ragmen,
Gokhan Bey’in kendisini hice sayan tavirlarindan pek hoglan-
mamaktadir. Niliifer Hamm’ wn anne ve babast kendisi daha
kiictik yastayken olmiislerdir. Kendisine teyzesi Ayse Hamm
annelik yaprustur. 15 yasinda evlenme karart aldigt Gokhan
Bey’in kendisinden 10 yas biiyiik olmast o giinlerde ¢ok da
onemli degildir kendisi igin. Ama yillar gectikce kendisi de bii-
yiimiis ve olgunlagmistir. Ama Gokhan Bey hala kendisine bir
cocuk muamelesi yapmaktadur. Niliifer Hamm bu durumdan
hosnut degildir iste.

Niliifer Hamm siirekli hastaliklarindan sikayetcidir. Bir
tiirlii iyilesememektedir. Hep hasta hissetmektedir kendisini.
Hangi doktora gitse hi¢chir seyi olmadigim séylemektedirler
kendisine. O israrla her tarafinin 6zellikle kalbinin agridigin
ve kimi zaman ellerinin tutmadigun sdylemektedir doktorlara.
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Gokhan Bey; Hamm yine mi hastasin? Seninle eviendigi-
mizde sapasaglamdn. Yoksa seni bu hale ben mi getirdim ha?
Ne dersin?

Niliifer Hamim, Estagfirullah Bey. O nasil soz 6yle. Sen evi-
mizin reisisin. Senin yiiziinden hasta olur muyum hic.

Gdokhan Bey; Iyi o halde sofrayt kurda yemegimizi yiyelim
hadi. Bugiin ¢ok yoruldum. Kendimi yemek yiyip uyumaya
konsantre ettim. Yiyip hemen yatacagim. Salih ve Erhan ner-
deler. Hadi onlari da ¢agir da birlikte yemek yiyelim.

Niliifer Hanim; Tamam Bey. Hemen hazirlryorum.

Cocuklarin odasina gider Niliifer Hamum. Salih ve Erhan
uyuya kalnuslardir. Gékhan Bey gec gelmektedir isten eve ve
cocuklar kendisinden dnce yemek yerlerse sayet kiyamet ko-
partmaktadir. Bu nedenle cocuklar da dayanamayip genelde
uyuyakalmaktadirlar yemek éncesi. Niltifer Hanim bu duruma
da ¢ok icerlemektedir. O halbuki ¢cocuklary yedirip yatirma ta-
raftaridir. Bu saatten sonra uyanacaklar, yemek yiyecekler...
“Yazik ¢ocuklara” diye diisiinmektedir.

Aile bireyleri tam kadro sofrada oturmaktadirlar. Niliifer
Harnim corbalart doldurur tabaklara tek tek.

Salih,; Anne ben corba icmeyecegim. Yemek olarak ne var?

Niliifer Hanum, Fasulye ve pilav var geride. Ama corbadan
da i¢ oglum. Bak cok dzenerek yaptim.

Erhan,; Ben de corba icmek istemiyorum anne. Bize yemek-
ten verirsin olur mu? _

Gokhan Bey; Olmaz éyle sey. Sofraya ne gelirse hepsinden
yiyeceksiniz. Sofraya nankorliik yapmay:n.

Heniiz 7 yasinda olan Salih, babasinin kendileri ile hic il-
gilenmedigini ve gereksiz yere baski uyguladigin diisiinmek-
tedir. Ve sofrayi terk eder o esnada. '

Salih; Iyi o halde ben de yemek yemiyorum.

Gdkhan Bey; Cabuk yerine otur yoksa cok kétii olacak bak
sonu.
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Salih babasiun sdyledigi bir seyi mutlaka yapacagun bili-
yordu ve ¢aresiz yerine oturdu.

Niliifer Hamm corbalart dagitti ve sirayla tiim yemelkleri
vedi aile bireyleri.

Gokhan Bey; Hamm bir kahve yap da sonra uyuyacagim
ben. _

Niliifer Hanmim; Hemen yapryorum bey.

Giin boyu o kadar esiyle paylasacak seyi birikmistir ki Ni-
liifer Hamum’in. Ama her zamanki gibi bu birikenleri paylas-
mamasi gerektigini bilmektedir. Aksi halde, anlatti her geye
bir kulp takacak ve Niliifer Hamim’'a kizacaktr Gékhan Bey.
Kimseyle de goriisememektedir. Eginin disariya ¢ctkmasin is-
tememektedir Gékhan Bey. Arkadaglart da bir iki gelmis fakat
Niliifer Hamm kendilerine hic gelmedikleri igin ayaklarin
kesmislerdir, artik onlar da gelmiyordur.

Kahve olmustur ve esine dogru gelmektedir Niliifer Hanim
elinde kahve tepsisiyle. Derken birden yere yigiliverir oldugu
yerde. Gokhan Bey kosarak oturdugu yerden kalkar ve derhal
ambulans cagwrarak acil servise kaldwirlar Niliifer Hanim'1.
Cocuklar da soktadir. Anneleri hep hastadir ama bu sefer ne
olmugtur ki. Ilk defa bayunusnr.

Gittikleri hastanenin hekimi Sinan Bey Allah’tan alaninda
uzmandir ve tiim tetkikleri yaptiktan sonra Gékhan Bey’in ya-
nina gelir.

Doktor Sinan; Niliifer Hamm' da fiziksel hichir rahatsizliga
rastlanmadi. Kendisini ifade edemeyen, cevresiyle iletisime
giremeyen, duygusal bir insan mudir?

Gokhan Bey; Evet, ben bu noktada kendisine bazi yasaklar
koydum. Duygusaldir sanirim.

Doktor Sinan; Sanurim mi? Eginizle kag yildir eviisiniz?

Gékhan Bey; 15 yildrr.

Doktor Sinan,; Efendim sizin eginizi tanuniyor olmamz ba-
na her seyi cok net anlatti. Esiniz, kendisini ifade edememis ve
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mevcut sitkintilary bu sekilde fiziksel rahatsizlik olarak disari-
ya vurmus kendisini. Esinizi taburcu edebiliriz ama bir sartla.
Kendisi ile ilgileneceginize ve onu anlamaya, tamimaya cali-
sacaginiza SOz verirseniz. :

Gokhan Bey hatasimi anlamigtir. Her dedigine “Tamam
bey” diyen bir ese sahiptir ama kendisi bir giin olsun esinin si-
kintisini dinleyip de derdine ortak olmamugtir.

Gdékhan Bey,; Tamam doktor bey. Size s6z veriyorum. Esime
hak ettigi deferi verecegim bundan sonra. Merak etmeyin siz.
Cok tesekkiir ediyorum tavsiyeleriniz igin.”

TEST

BIR NEFES SIHHAT GIBI

Diinyadaki en giizel nimettir saglik. Sagligmiz varsa her ge-
yiniz vardir ve dlinyanin en zengin insam sizsinizdir. Bir evin
dis goriintisii gibi i¢ goriintisii de 6nemlidir. Beden saglig1 ka-
dar ruh sagliginiza da dikkat etmelisiniz. Hele giinlimiizde her
sey bir stres kaynag: iken ruh saglifinizi da kontrol altinda tut-
malisimiz Beden ve ruh saglhiginiz i¢in; doktorlar, hastaneler,
tlaclar vazgecilmezdir. Belki bunlar cogumuzu {irkiitebilir
ama hi¢ olmazsa yilda bir kere kontrolden gecmek gerekir.
Hicbir seyi problem etmeden yasamayi ve hayatin her anindan
zevk almay: 6grenmeli ve ylirliyiis bile olsa bir sporla ugras-
malisiniz. Bu beden ve ruh saglig1 i¢in sarttir.

SORULAR ’ '

1- Dasari ¢ikacaksiniz ve hava bulutlu

a- ) Semsiyemi yanima alirim

b- ) Gilines acabilir

¢- ) Yagmurda yiirimekten hoglanirim

2- Komsunuz seyahate ¢ikarken kafesteki kuslarini size bi-
rakti ve ilgilenmenizi istedi.

a- ) Yemini suyunu vermem yeterli olur

b- ) Kuslar nelerden hoglanir. '
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c- ) Benden baskasini bulamadi m1 ki?

3- Pek cok hastaligin caresi...

a- ) Spordur

b- ) Maglardir

¢- ) Dinlenmektir

4- Eger cok sikintili bir haldeysem

a- ) Psikologa giderim

b-) Yiiziimii yikarim

c- ) Yiriiylise ¢ikarim

5- Evde saksi icerisindeki cicekleriniz bir anda soldu can-
landirmak i¢in..... v

a- ) Suyunu kontrol ederim

b-) Yerini degistiririm

c- ) Topragini degistiririm

6- Yakinlarmizdan biri grip olmus...

a- ) Ziyaretine giderim ‘

b- ) Telefon acgar, ge¢mis olsun derim

c- ) Bol bol dinlenmesini tavsiye ederim

7- Bir an icin kendinizi iy1 hissetmediniz

a- ) Derhal doktora giderim

b- ) Yediklerim dokunmustur

c- ) Tansiyonum degismis olabilir

8- Her yil mutlaka tepeden tirnaga muayene olmak i¢in
- doktora....

a- ) Gitmeme gerek yok

b- ) Gitmeye caligirim

¢- ) Giderim

9- Cicek tozlarina alerjiniz var ve arkadasiniz sizi piknige
davet etti '

a- ) Alerji hapimu icer giderim

b- ) Bagka bir yere gidemez miyiz?

¢- ) Kim korkar alerjiden

10- Basim agridiginda ilk aklima gelen...
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a- ) Rontgen ¢ektirmektir
b- ) Uyumakur
- ¢-) llag igmektir

PUAN TABLOSU
a b c
1 3 1 2
2 1 2 3
302 3 1
4 3 1 2
5 1 2 3
6 2 3 1
7 3 1 2
g8 1 2 3
9 2 3 1
10 3 1 2
DEGERLENDIRME

13 puan ve asagisi

Kendinizi ¢cok ihmal ediyorsunuz. Kendinize biraz zaman
ayirin ve dnemseyin. Zor glinlerinizde en yakininizda yine siz-
den bagkast olmayabilir. Bu nedenle onu yani kendinizi dikka-
te alin ve zor giin dostunuzu odiillendirin. Doktora gitmekten
cekinmeyin ve doktorlarin uyarilarin: dikkate alin.

14- 22 puan arasi

Kendinize dnem vermeniz ve hayati dolu dolu yasamaniz
cok giizel. Boylelikle hem bedensel hem de ruhsal acidan ken-
dinizi doyurmus oluyorsunuz. Yasadigmiz problemleri hafife
aliyor ve iistesinden kolayca geleceginize inaniyorsunuz ama
bu problemlerin derinine inmenizde fayda var. Her sey sandi-
gz kadar kolay ¢oziilmeyebilir.

23- 30 puan arasi

Bu kadar hassas olmaniz sizi yipratiyor. Biraz bos vermeyi
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Ogrenseniz fena olmaz. Her sey sizin kontroliiniizde cereyan
etmeyebilir. Hayatin farkina varin. Hayat o kadar giizellikler-
le dolu ki. Dikkatli bakarsaniz, hayatta sizin de hosunuza gi-
decek cok seyler bulacaksiniz.

Somatizasyon (Histeri)

Somatizasyonun kelime anlami stresin fiziksel belirtilere
dontigtlirilmesi olarak tanimlanmaktadir. Somatizasyon bo-
zuklugu olarak tamimlanan hastalikta da daniganlarda tekrarla-
yan, yaygin bedensel agr1 ve yakinmalar mevcuttur ve bu ag-
rilar bedensel bir hastalikla ilgili degildir. Gercekte danisan-
larda kisisel ve toplumsal sikmtilarin beden dili ile ifade edil-
mesi soz konusudur. Kisi toplumsal veya bireysel sikintilari-
nin bir yansimas: olarak, farkinda olmadan bedensel rahatsiz-
liklarla es deger belirtiler gdsterir. Burada tan1 koymamiz biz
uzmanlar icin cok zordur. Mutlaka danisanin tibbi tetkiklerini
almak zorundayizdir. Gelen sonuclar neticesinde, durumun
bedensel bir sikayet mi yoksa psikolojik bir sorun mu oldugu
konusunda karar verebiliriz. Ki bazen bu ikisi i¢ ice gegmis bir
hal alir. Mevcut sartlar1 diizenleseniz bile hastalifa neden
olan, bagka bir yerden patlak verir rahatsizlik.

Belirtileri

Bu 34 belirtiden en az 13 tanesi ayn: kiside goriilmiis olma-
lidrr.

- Kusma

- Kol ve bacak agrisi

- Nefes darhig1

- Sagirhik

- Yiirtime zorlugu

- Karin agrisi

- Sirt agrisi



- Carpinti

- Cift gbrme

- Kas agnsi

- Eklem agrns1

- Bulanti

- Sersemlik

- Bulanik gérme

- Idrar yapma giicliigii
- - Karinda sigkinlik hissi

- Idrar yaparken agr1 duyma

- Unutkanlik

- Korliik

- Cinsel iliski sirasinda cinsel organlarda yanma

- Ishal

- Bas agris1 disindaki bedenin herhangi bir yerinde agri
duyma

- Yutma giicliigii

- Bayilma

- Cinsel isteksizlik

- Degisik besinler yediginde bunlar tolere edememe

- Ses kisikligi

- Sara benzeri ndbet gecirme

- Gogiis agrist

- Cinsel iligki sirasinda agri duyma

- Agrili adet gbrme (kadinlarda)

- Diizensiz adet gbrme (kadinlarda)

- Asirt adet kanamasi (kadinlarda)

- Gebelik boyunca kusma (kadinlarda)

Belirtiler genelde danigani da rahatsiz edici diizeydedir. Bu
nedenle daniganlar siklikla doktora bagvururlar, degisik agr
kesiciler kullanirlar ve genelde yasam tarzlarini da hastaliga
gbre degigtirirler. ’
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Yayginhk

Hastaligin goriilme orami toplumdan topluma degigir. Ya-
banci iilkelerde binde 1- 2 gibi rakamlar verilmektedir. Yurdu-
muzda ne siklikta goriildiigii konusunda bir aragtirma yoktur.
Fakat yaygm bir kani o bu oranin yurdumuzda ¢ok daha fazla
oldugu yoniindedir. Bizim kiiltiirtimiizde sikintilarin beden di-
li ile ifade edilmesi siktir. Cogu depresyon hastasi bile hasta-
Iiklarim bedensel yakmmalarla anlatmaktadir. Profesyonel ol-
mayan kisiler bu bedensel yakinmalarin altinda yatan depres-
yon belirtilerini siklikla fark etmezler. Kocasiyla siddetli bir
- tartisma sonrasi bayilan ve siddetli bedensel agrilardan yaki-
nan kadin danisanlara sik rastlanmaktadir. Yine kocasiyla duy-
gusal bir yakinlik icine giremeyen, huzursuz bir evlilik yiirtit-
mek zorunda kalan, kocasindan sayg: gérmeyen veya dayak
yiyen kadinlarda cinsel iligki sirasinda agn ve yanma gibi be-
lirtilere siklikla rastliyoruz. Bu belirtilerin anlami “ben ruhsal
olarak cok sikintidayim ve bu sikintiy1 kaldiramiyorum” sek-
linde yorumlanabilir. Yakinmalar bedensel oldugu i¢in ¢oziim
icinde genelde bagka branstan doktorlara bagvurulur. Bu ya-
kinmalar]a kadin dogum, noroloji, dahiliye, kardiyoloji gibi
bagka branstan doktorlara bagvuran daniganlarin sayist olduk-
ca fazladw. Bu daniganlara genelde bedensel bir hastalik tani-
st konamaz veya bedensel bir nedene yonelik tedavi baslandi-
ginda genelde tedaviden yanit alinamaz.

Tedavi

Birinci basmak: Damisanin ikincil kazanclar: bedensel be-
lirtilerinin pekismesinde ve siiregitmesinde olumsuz rol oyna-
yabileceginden ilk amac belirtinin kaldirilmasi olmalidir. Bu
amagla sozel telkin, plasebo (I¢i bos ilag) uygulamasi... gibi
yontemlerin iy1 geldigi bilinmektedir.

Ikinci basamak: Danisanla ilgili gerekli tibbi incelemeler
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yapildiktan sonra i¢ gorii arttirmaya yonelik goriismeler. Daha
sonra daniganin anksiyete diizeyi elverdigi olglide hastaligin
olugmasinda rol oynayan kritik ruhsal sorunlar konusulmaya
baslanmalidir.

Uciincii basamak: Eslik eden belirtiler varsa bunlara yo-
nelik anksiyolitik, antidepresan vb. ilaglar baglanmalidir. Ikin-
cil kazanclart ortadan kaldirmak amaciyla davranig tedavileri
uygulanabilir.

Tedavide bazi ilkeler

Somatizasyon tedavisinde genel kabul goren belli bir teda-
vi yaklagimi yoktur. Tedavi psikiyatr ve psikolog nezaretinde
gotiirtilmelidir. Tedavide goz oniine alinmas: gereken ve daha
cok deneyimlerden elde edilen baz: ilkeler vardir:

1. Danisanin tedavisi belli bir hekim tarafindan tistlenilme-
lidir.

2. Danisanin yakinmalarmin gercek oldugu kabul edilmeli
ve danisanin onemsendigi ve yakinmalarina inamldigi izleni-
mi olusturulmalidir.

3. Tedavi hedefleri konusunda danisan ile hekim uzlagma-
Lidar. :

4. Danisanda tam 1yilesme degil islevselligin artirilmast he-
deflenmelidir.

5. Damisana yetersiz ve uygun olmayan giivenceler veril-
memeli ve hastalifin kronik bir seyir gosterdigi belirtilmelidir.

7. Istirahat yada maluliyet raporu diizenlemekten kacinil-
malidir.

Ornek olaylar

"Bana birden fenalik geliyor. Gozlerim kor olacakmas gi-
bi oluyorum. Gézlerim gercekten cok agriyor. Bu sorun 1 se-
neden beri var, hi¢ gecmedi. Her giin bu duygu var."
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Go6z doktoruna gitmelisiniz mutlaka. Gz tansiyonu olabi-
lir veya bir baska rahatsizhigin goze vurmasi da s6z konusu
olabilir. Bunu siz hekime gitmeden bilemeyiz. Yasamis oldu-
gunuz sikintilarin etkisi ile su anda gozlerinizde bdyle bir kor-
liik hissi olusmus olabilir. Bu nedenle tam bir tan1 koyabilme-
miz i¢in dnce gz doktorunuzdan gelecek bilgilere ihtiyacimiz
var.

""Ne zaman psikolojik sorumlarim baslasa (bu sorunlar
cesitli takintilar gibi) bademcigimin yakininda sikisma his-
sediyorum. O bolge sanrim troid bezinin oldugu bélge. Ora-
dan bogazima bir bask: oluyor. Bu takintilar bogazimda his-
settigim sikisma, basku... ile ayni anda oluyor. Acaba psiko-
lojik problemlerin troidle ilgisi olabilir mi? Varsa ne yapabi-
lirim? Yoksa nasu sifa bulabilirim?"'

Troid bezleri ile psikolojinizin dogrudan ilgisi var. Troid
hormonlardaki dengesizliklerle alakalidir. Ayn: sekilde psiko-
lojimizde hormonlarin etkisi altindadir. Sizin bir an evvel bir
hekime gitmenizde ve troid hastaliklarindan birinin olup ol-
madigin 6grenmenizde fayda var. Mevcut durum, psikolojik
ruh halinizin bir yansimasi da olabilir. Bu nedenle teshis koya-
bilmek icin dncelikle tetkiklerin sonuclarii beklemek zorun-
dayiz.

“Annem siirekli hasta oldugunu sayliiyor. Biz de ona pek
inanmiyoruz. Ciinkii ne zaman doktora gitiirsek doktor bir
problemi yok diyor ve bizi geri génderiyor. Bu nedenle an-
nem hastayim dedikce, hayir degilsin diyoruz. Sanirum buna
cok karilyyor ama hasta degil ne yapalim. Zorla hasta oldu-
gunu kabul mu edelim?”



Annenizin bedensel bir problemi olmadigi malum ama psi-
kolojik sikintilarinin bir yansimasi bu hastalik hissi annenizde
muhtemelen. Yasadig1 sikintilar sonucu bedeninde farkliliklar
hissediyor ve kendisinin kot oldugunu diisiinliyordur bede-
nen. Bu nedenle annenizin bir psikolog destegi almasinda fay-
da var. Sizler de annenizi anlamaya ¢aligmalisiniz. “Hasta de-
gilsin” demek yerine; “Su anda kendini iyi hissetmiyor olabi-
lirsin ama biz sana elimizden gelen destegi verecegiz ve ken-
dini iyi hissedeceksin.” demelisiniz. Boylelikle anneniz anla-
sildigint diisiinecek ve sizin yardim talebinize karsilik vere-
cektir. Aksi halde sizin psikologa gitme teklifinizi dahi kabul
etmeyebilir.
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Sosyal fobi ve
dzgiiven eksikligi

Hikaye
Sadece Biley Tast

Bir bigakgt diikkaninda, eski bir Biley Tagi vardir. Bu Biley
Tast halinden hi¢c mi hic memnun degildir. Siirekli gézii disari-
dadr.

- Biley Tasi; Ben ne kadar talihsiz bir tasim. Evet ben bir
tasim. Alty iistii bir tas. Hicbir degerim yok. Ne yaparsam ya-
payum, yaptigim tek iy bicaklar: bileylemek. Baska ne ise ya-
rarim ki ben.

Biley Tasi her gecen giin daha bir dertlenmigtir. Bir tiirlii
kendisini iyi hissedememektedir. Her seferinde aklina degersiz
bir tag oldugu gelmekte ve ige yaramadigun hatirlamaktadur.

- Biley Tagsi; Ben aslinda bir subay olmaliydim. Subaylar,
kiliglariyla o kadar giicliiler ki! Ben de yle giiclii olabilirdim.

Ve derken biley tasi birden subay oluverir. Bir savas emri
gelir ve orduya katilarak cepheye gider. Komutanlart, saldirin
emrini verir ve Subay Biley Tagi, diger subaylarla birlikte diis-
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mana karst saldiriya gecer. Derken elindeki kilict diisiiriir ve
tam o esnada diisman askeri subay biley tasint rehin alir.

- Subay Biley Tasi; Aman Allah’im. Bu subay da giiclii de-
gilmis ki. Onun giicii ancak kilict elindeykenmis. Kilici yere
diistii ve goriin halimi, rehin diistiim. Ben aslinda bir kilic ol-
maliynusim.

Der ve bir issiz kasabada kiiciik bir evde duvarda asili is-
lemeli bir kilic oluverir birden. Bu dilegi de gercek olmugtur.
O da ne! Kiiciik afacamn teki Kili¢ Biley Tagi’ ni duvardan al-
digr gibi ormana dogru kosmustur. O kadar yaramazdir ki bu
velet. Kilic Biley Tasi’ni saga sola vurmakta kullanir. Taslara
bile vurmaktadir. Dedesinden gizli alnustir bu kilict duvardan.
Dedesi bir bilse, bu yaramazin kulaklarindan ceker ama. ..

Dedesi ormandan gelmistir. Odunculuk yapmak da agir
gelmektedir ama mecburdur calismaya Sitki Dede. Eve girer
girmez, baba yadigart olan kilica séyle bir bakar, her eve gir-
diginde bakugr gibi. O da ne! Kili¢ yerinde yok. “Ah afacan
seni, sen aldin dimi?” diye diisiiniir ve ashinda emindir de to-
rununun kilict aldigindan. Derhal ormanin dteki tarafina dog-
ru gider ve kiiciik yaramazi, kilic elinde yakalar.

- Sitki Dede; Ah eviat ah! Ne yaptin camim kilica. Ben sana
her seyi elle ama onu elleme dememis miydim? O benim ba-
bamdan yadigar. Bak her tarafi cizilmis ve is gérmez hale gel-
mis. Ne yapacagim ben simdi?

Ve o an aklina bileyci Kenan Usta gelmis.

- Sitki Dede; Tamam buldum. Benim derdimi halletse hal-
letse bileyci Kenan Usta halleder. Hemen yanina gideyim.

Kili¢ Biley Tast ile birlikte yola koyulur ve bileyci Kenan
Usta’ yi diikkamimin kapisinin oniinde oturup aglarken bulur.

- Sutkt Dede; Hayrdir usta, ne derdin var?

- Bileyci Kenan Usta; Sorma Sitki Bey, elim, ayagim, ¢o-
ziim, kulagim. .. her seyim kayboldu, gitti. ..

- Sttky Dede; Eviatiarina mu bir sey oldu yoksa?
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- Bileyci Kenan Usta; Onlara bir sey olmad: siikiir ama ben
Biley Tasi’ mi kaybettim. O, olmadan ben bir hicim. O, benim
icin ¢ok degerli.

Bunlari duyan Kili¢ Biley Tast ¢cok ama ¢cok sasirir. “Ben
bunlarin hi¢ birini bilmiyordum. Halbuki ustam beni o kilictan
o kilica, o bicaktan o bigaga siirter dururdu. Ben de ustam de-
mek ki beni sevmiyor, bana deger vermiyor ki bana boyle dav-
ramyor diye diistiniirdiim. Megerse ben ne degerli bir tasmi-
stm?” diye diistiniir.

- Kilic Biley Tasi, Ben benken kiymetimi bilmedim. Ustam
bile bensiz bir is yapamiyorken ben igimi begenmiyordum. On-
ce marifeti subay olmakta sandim, sonra kilictadir bu marifet
dedim. Ve simdi ne haldeyim. Kirik, cizik bir kilicim. Tekrar
eski halime donmek istesem acaba donebilir miyim?

Ve o anda Kili¢ Biley Tasi, sadece Biley Tasidir artik. Bir-
den bir ses duyar. O da neyin nesi? Demeye kalmadan. Yere
diistiigiinii ve cikan o sesin kendisinden geldigini fark eder.
Megerse bizim Biley Tasi riiya gérmiistiir.

- Biley Tasi; Oh siikiir Rabbim. Sadece bir rityaymus biitiin
bunlar. Ne kadar cok bicak ve kili¢ bileyleyesim var bilemez-
siniz. Benim bileyledigim kiliglarla ne iilkeler diismandan kur-
tuluyor. Evlerde, benim bileyledigim bicaklarla yemekler yapi-
lvyor, insanlarin karm doyuyor. Her sey o kadar giizelmis ki,
ben neden gérememigim bunilart anlayamiyorum?”’

TEST '

VE YALNIZLIK DIZ BOYU

Yalniz kalmak istedigimiz anlar olmamzis degildir ama "sii-
rekli yalniz olma" duygusu ne kadar tirpertici degil mi? Kala-
baliklar arasinda yalniz kaldigimiz, yalniz oldugumuz anlarda
kalabalig1 yakaladigimiz anlar ¢ok olmustur. Asil olan her hal-
de yalnizliZimizi "kim" ile ve "ne" ile giderdigimiz olsa gerek!
Bir de olmazsa olmazlardan olan yalmizlik var.ki; Mutlaka
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kullanilmasi gereken ilac gibidir. Bu ila¢ kullanilmadiZinda,
biinyede zafiyet hasil olur ve i¢inden cikilamaz bagka prob-
lemlere yelken agmug buluverirsiniz biranda kendinizi. Yalniz-
lik hayat tarz: degil, hayati kolaylastiracak bir yontem olarak
kullanilmalidir. Yalnizligin icinde kendimizi aramali ve tani-
maya calismaliyiz, yalniz olmadan......

SORULAR

1- Basiniz cok agariyor ve arkadaglariniz sizinle gériismek,
bir yerlere gitmek istiyor........

a- ) Gitmemeliyim

b- ) Gidersem iyi olurum

c- ) Acaba gitsem mi?

2- Canmiz ¢ok sikkin. Nedenini de bir tiirli kesfedemedi-

a- ) Dert ortagimla konugurum

b- ) Arkadaglarimdan birini ararim

c- ) Bir seylerle ilgilenirim

3- Giindiiz vakti perdeleri kapali tutmak...................

a- ) Bazen 1yi oluyor

b- ) Hosuma gidiyor

c- ) Hosuma gitmiyor

4- Sinemaya yeni bir film gelmis ve arkadaglarinizi aradi-
nmiz ne yazik ki hic bir arkadasiniza ulasamadiniz..........

a- ) Tek bagima giderim

b- ) Bagka bir giin gideriz

c- ) Belki birinmi bulurum

5- Evde yalnizsiniz. Dertlesecek de bir Allah'in kulu

a- ) Televizyon seyrederim

b- ) Kitap okurum

c- ) Uyurum

6- Gardirobunuzda yeni bir kiyafet kalmamuis. Yeni bir sey-
ler almaniz gerekiyor. Als verige..........
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a- ) Birilerini bulmaya ¢alisirim

b- ) Hemen giderim

c- ) Arkadagsiz gitmem

7- Sevdiginiz yiyeceklerin bulundugu bir restoranin oniin-
den tek basimiza geciyorsunuz........

a- ) Girer yerim

b- ) Paket yaptirir evde yerim

c- ) Ac olup olmamama bagl

8- Arkadasimiz evleniyor ve diigiiniine sizi de davet etti.......

a- ) Gitmeye calisinim

b- ) Gitmem gerekir

c- ) Bagka bir giin tebrige giderim

9- Araba alacaksiniz ve galeri de begendiginiz markanin ii¢
farkly tipi var.........

a- ) Dort kapili

b-) Iki kapili

c- ) Bes kapili

10- Yagmurlu ve bulutlu havalar............

a- ) Tam benim havam

b- ) Beni ¢ekmiyor

c- ) Kimi zaman hosuma gidiyor

PUAN TABLOSU
a b ¢

1 3 1 2
2 1 2 3
32 3 1
4 3 1 2
5 1 2 3
6 2 3 1
7 3 1 2
8 1 2 3
9 2 3 1
10 3 1 2
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DEGERLENDIRME

16 puan ve alti

Cevrenizde insanlar olmadiginda, sudan ¢ikmig balik gibi
hissediyorsunuz kendinizi. insanlara bu denli baglanmaniz
yalnizligm getirilerinden faydalanmaniza mani oluyor. Halbu-
ki her hangi bir giindem hazirlamadan, insanlardan ve tekno-
lojiden uzak bir iki saat dahi gecirseniz beyninizde ve kalbi-
nizde bir rahatlama hissedeceksiniz. Bugiine kadar hi¢ fark
edemediginiz ve algilayamadiginiz yonleri de kesfedebilirsi-
niz boylelikle. Derin yalnizlik......

17- 23 puan

Dengeyi iyi koruyorsunuz. Insanlarla birlikte iken bile ken-
dinize vakit ayirabilmek herkesin yapabilecegi tiirden bir dav-
ranmg degildir. Bu durum, beyinsel fonksiyonlarmniz: kullanma
yontemlerini kesfetmenizden kaynaklaniyor. Dikkat etmeniz
gereken nokta ise zamanlama. Insanlara karsi saygisizlik ol-
mamasi icin; Sozli iletisimin gecerli oldugu ortamlarda, ileti-
simde bulundugunuz kisileri dinlemeli ve yalnizligmizi miim-
kiin oldugunca yalnizken yasamalisiniz. Vakitli yalmizlik........

24 puan ve ustil '

"Tek geldik tek gidecegiz" demeyin. Biz insanlar icin "Tek-
lik"degil "Eslik” mevcuttur. Her varligin bir esi vardr. Teklik
insana has bir 6zellik degildir. Hakikaten istikrarli bir yalniz-
ik egilimi yagiyorsunuz. Yalmzlik sizi birlige gotiiriiyorsa di- '
yecek bir s0z yok. Ama yalmzlhigimizda kaybolup kendinizi
kotii hissediyorsaniz, miidahalenin tam zamanidir. Dogru in-
sanlarla kurulan iletisim sizi ferahlatacak ve ¢okluk icinde za-
ten tekligi yakalamanizi saglayacaktir. Dogru yalmzlik.......
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Sosyal fobi nedir?

Sosyal ortamlarda bagkalar: tarafindan inceleme altinda tu-
tuldugu korkusu, performans gosterilmesi gereken durumiar-
da elestirilme yada kiiciik diisme korkusunun yaganmasidir. Ve
kisi bu korkunun yasanmasindan kurtulmak i¢in bu tiir sosyal
ortamlara girmekten kacinir. Kacinma nedeniyle kiginin sos-
yal mesleki yada aile yagamui etkilenir.

Sosyal fobi iki farkl gsekilde goriiliir

Genel: Korkular hemen her durum i¢in gecerlidir.

Ozel: Yalmizca 6zel bazi durumlar icin gecerlidir. (Bagkala-
rinin Oniinde 1mza atmak, yemek yemek vs gibi.)

Belirtileri

- Carpintt

- Titreme

- Terleme

- Kaslarda gerginlik

- Midede rahatsizlik hissi

- Gogiiste sikinti hissi

- Sicak yada soguk basmasi

- Basta agiurlik hissi — Bas agnisi

Aliskanlik olarek sosyal fobi

Bu durumda kisi zaman igerisinde bu behrtllerle yasamaya
alisabilir. Ancak hayatimin degisik alanlarin: kisitlamaya bas-
layan belirtiler, bir giin i3 glic yapmay:1 da engellemeye baglar-
sa igi i¢in tedavisi sart bir durum haline gelir. Yagsanan bu be-
lirtiler kiside derin bir korku ve heyecan hali ile birlikte gorii-
ltr.

Kacinma olarak sosyal fobi

Korkulan durumlardan kacinma davranis: genellikle cok
belirgindir. Ve bazen tam bir sosyal yalnizlikla sonuclanabilir.
Korkulan durumlarda kaginmak icin olmadik seyler yaparlar.
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Bir seminer vermesi gereken kisinin, seminer iptal olsun diye
ayaginmn kirilmasina bile sevinecegini sdylemesi hatta bunun
icin dua ettigini soylemesi olayin ne kadar sikint1 verici oldu-
gunu anlatmak i¢in yeterli olur sanirim.

Sartlar ve sosyal fobi

- Topluluk &niinde konusmak.

- Bir isle ugrasirken seyredilmek.

- Baskalarinin oniinde yemek yemek- icmek.
- Otorite konumundaki kisilerle temas etmek.
- Misafir kabul etmek

- Bagkalari ile tartismak

- Toplulukta telefonla konugmak.

- Tamimadi@: kisilerin gozlerinin i¢ine bakmak
- Ilgi odag1 olmak.

- Bagkalarinin 6niinde yazi yazmak.

Yayginlik

Korkulan durumdan kagma davranisi genellikle cok belir-
gindir. Tam bir sosyal yalnizhiga yol acabilir. Baslangic yas:
sosyal fobide ¢ok erkendir. Danisanlarin % 40’1nda baslangic
yast 10’un altindadir. Daniganlarin %95’inde ise baslangic
20’nin altindadir. Okul fobisi olan ¢ocuklarin %40’ inda ise
sosyal fobi oldugu belirtilmektedir.

Tedavi

lNlag tedavisinde genellikle depresyonda da kullanilan dep-
resyon gidericiler kullanilir. En az 6 aylik tedavi 6nerilir. An-
cak bu devrede ilag kesildiginde kendiliginden tekrarlar gorii-
lebilir.Daha uzun stireli kullanim o6nerilir. Hastalarim en sik
yapti§ yanlis: sikintilar hafiflediginde ila¢ kullanimini aksat-
malandir. Bu ylizden hastalik belirtileri tekrar ortaya ciktigs
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icin hastalik miizmin (kronik) bir hal almaktadir ve kisinin te-
davi olamayacag: gibi yanlis bir kaniya saplamasina neden ol-
maktadir. '

Sosyal fobide psikoterapi uygulamanin gerekgesi danigan-
larin negatif yoldaki inanclari ile (sosyal ortamlarda basarisiz-
Iigin kagmilmaz oldugu gibi ) yiizlesmelerini saglamaktir.
Sosyal fobinin temelinde bu tiir insanlarin yer aldig: diistintil-
mektedir.

Hipnoz da, sosyal fobide psikoterapiye yardimci bir arag
olarak kullamlmaktadir. Danigsanin sosyal ortamlara uyumu
icin ve sikinti duygusunu yenmesi igin oldukca yararh bir yon-
temdir.

Tedaviye iyi yamt verir

Iyi tedavi damganin durumuyla bag etmek icin zararli stra-
tejiler gelistirmesini ve depresyon ve alkolizm gibi ek rahat-
sizliklarn ortaya cikmasini engeller.

Tlac tedavisinin belli bir siire devam etmesi gerekir. Ik ay
belirgin bir yanitin alinamayabilece§i hatirdan ¢ikarimamali-
dir.Tek bagina yada ilagla birlikte yapilan psikoterapi de sos-
yal fobide oldukca faydali neticeler verir.

Ornek olaylar

“23 yasinda bir erkek vatandasum. Bu yasima kadar basa-
rivt dogru diizgiin tatmadim. Kendime hi¢ giivenemiyorum.
Basit islerde bile "Acaba yapabilecek miyim?"" diyerek heye-
canlaniyor ve korkmaya bagliyorum. béyle davranmamda ai-
lemin payr oldugunu diisiiniiyorum. Ciinkii kiiciikliigiimde
iyi hatirliyorum, ozellikle annem bir is oldugunda sen yapa-
mazsin! Sen beceremezsin! Senin eline hi¢ bir is yakismi-
yor! Sen birak! gibi sozler soyleyerek benim yardum etmeme,
bir seyler yapmama engel oldu! Boyle biiyiidiigiim icinde
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simdi diinyadaki zorluklara takilp kaliyorum. Bu zorlukla-
rin listesinden nasil gelirim diye diisiiniiyorum. Ailemi suc-
layarak bir seyi degistiremeyecegimi biliyorum. Olan olmusg
artik! Ama bundan sonrasi igin bir seyler yapmaliyum. Ken-
dime olan giivenimi arttrmaliyim. Girigken bir insan olma-
hiyim. Bu istediklerimi gerceklestirebilmek i¢in nasu bir yol
izlemeliyim?”

Biiyiiklerimiz koruyucu tavir alarak bizleri kollamaya ¢ali-
sirlar. Dis faktorlerden ve kotiilikklerden koruma cabalarini iyi
niyetli kargilamamiz gerekir. Biiyliklerimiz bilmezler ki, koru-
ma i¢ giidiisiiyle yaptiklar: bu davraniglar, ¢cocuklarinin giiven
problemi yasamalarina neden olur.

Kaza yapacak diye araba kullanmasina izin vermeyen ebe-
veynler mesela, evdeki tiim bicaklar1 toplayabilirler mi? El-
bette toplayamazlar. Ekmek kesebilmek icin bicaga ihtiyaci-
miz var. Bir yerden bir yere gitmek i¢in araba kullanmaya...
Tedbir almak hususunda hakli oldugu noktalar: olabilir bu tiir
yaklasimda olan kigilerin. Fakat unutmamak gerekir ki tedbir
hususunda abartmamak gerekir. Tevekkiil bu demek oluyor.
Allah’a giivenmek gerekir.

Cocuklarimuzin hayatin zorluklarma hazir bir sekilde yetis-
mesi icin, onlar1 hayattan soyutlamamaliyiz. Her zaman onla--
ra gorevler vermeliyiz. Yapamayacaklarini bildigimiz gorevle-
11 bile vermekten ¢ekinmemeliyiz. Zor karsisinda insanlar, sa-
vunma ve bagarma metotlar: olustururlar. Bu da ¢ocugun tiret-
kenligini artirir. :

Siz bugiine kadar yasamis oldugunuz durumun farkinda
olarak biling diizeyinizi artirmigsiniz. “Benim, istedikten son-
ra yapamayacagim bir sey yoktur” diyeceksiniz. Elbette buna
inanmaniz gerekiyor. Inanarak yaptifimiz islerde basarma
oranimiz daha yiiksektir. “Cahil cesareti’nden de her zaman
kagmalisiniz.
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Aklinizi kullanmali, neyi nasil yapacaginizi cok onceden
diistinmelisiniz. Plan yapmaktan bahsetmiyorum. Beyinde or-
ganize diyorum ben buna. Hayatinizin her sathasini beyniniz-
de organize edin. Bu olursa bunlar1 yapmaliyim, su olursa sun-
lar1 yapmaliyim. .. '

Bu sekilde organizeli hareket ederseniz, her seye hazirhkl
olursunuz. Oliim karsisinda bile hazirlikli olmak insan1 ¢ok ra-
hatlatiyor. Bir yakininizin 6ldiigiint diigiinmek sizi mutlaka
tizecektir. Fakat bu yontemi kullanarak, beyninizde bdyle bir
duruma hazirlikli oluverirsiniz. Elbette hazirlikli olmak acimni-
71 hafifletmeyecektir ama kolay atlatmanizi saglayacaktir. Bu-
nun gibi hazirlikli olma durumlar: sayesinde de kendinize olan
giiveninizi kazanmis olacaksimz.

""Ben bir sosyal fobi hastasiyim. (Kendimi édyle de goriiyor
olabilirim) Insanlardan uzak durmak, konusmamak... Ko-
nustugum zaman ise ses kisumasi, bogaz kurumasi, diyecek
bir sey bulamamak, kalp carpintisi gibi belirtilerim var. Fi-
nanssal acidan ve utangag oldugum icin bir doktora gideme-
dim. Bana bir oneride bulunabilir misiniz?"

Giinde 3000 kez "Sosyalim, sosyalim..." demenizi istiyo-
rum. Bir kac¢ hafta icerisinde uygun diisiince yapisina gelme-
nizi saglayacak bu telkin. Bu sekilde beyninizdeki noronlar
harekete gececek ve bu ozellik yani sosyallik sizde gelisecek.
Her sey diistincenin eseridir. Kisi dilerse olur. Ama yok ben
bunu dilemiyorum diyorsa da bu yine kisinin tercihidir.

"Neden neden neden?... Kiiciikliigiimden beri siire gelen
sosyal ortamda rahat davranamama hala devam ediyor...
Ben biiyiiyorum, olgunlastyorum ama o hald biraktigim yer-
de... Beni her seyden mahrum ediyor... Istedigim kisilerle ar-
kadashk kuramiyorum, eglenemiyorum, giilemiyorum. En
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onemlisi de kimseyle dogru diiriist sohbet edemiyorum... Psi-
kologa gidiyorum psikolojik bir sey yok diyor!!! Bu benmi-
sim diyor... Ama bence Oyle degil !!! Gecen giin agabeyime
dedim ki neden seninle konustugum gibi herkesle konusama-
yorum!!! Biktim artik!! Kimse beni anlamuyor... Sadece ben
bunun ne kadar zor, igreng bir durum oldugunu biliyorum...
17 yasindayum ve hi¢ arkadagim yok!... Gelecegimden kor-
kuyorum Yalniz kalmaktan korkuyorum... Ailemden ayrilma
korkusu... Delirme korkusu....!!! Paranoyaklik baslad: ben-
de herkesin benim deli oldugumu diisiindiiklerini zannedi-
yorum, ailem dahi!!! Ve bu yiizden sebepsiz moralim bozu-
luyor... Bunlarin ge¢cmesi icin ne yapmaliyim!!! Liitfen yar-
dim edin, mutlu olmak istiyorum artik..."

Sosyallesmek herkes icin aym anlama gelmez. Bu senin ki-
siligin seklinde bir tam konmasi bu dogrultuda olabilir. Ger¢i
Oykiinii tam manasiyla bilmiyorum. Ama anlattigin kadariyla
senin de bu dogrultuda pek caban yok gibi. Yani sosyallesmek
mesai ister, fedakarlik gerektirir. Kendinden neyi ne kadar fe-
dakarlik edebilirsin bunu ortaya koymak gerekir. Arkadaglik
ve sosyal ortam dedigimiz milessese bir cesit alig — veris ile
varligini stirdiiriir.

Yalnizlik korkusu, insanlarin delirdigini diisiinmeleri dii-
slincesi, ailenden ayrilma korkusu... gibi diislincelerin basla-
mast ile ilgili de psikiyatrla gériigmende fayda var. Tiim bu
duygu ve diislincelerini de anlatmalisin. Bu duygularin gec-
mesi i¢cin miicadele etmelisin. Paylagmak en glizel yontemdir.
Arkadaglarinla ve ailenle paylagmalisin sevdigin seyleri. On-
larla paylastikca hem duygularini hem deger verdigin seyleri,
goreceksin ki onlardan da karsilik alinca moralin diizelecek.

"Yolda yiiriirken genelde iizerimde bir baski hissediyo-
rum ve ¢ogu insani tehdit olarak algiliyorum. Sadece evde
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rahat edebiliyorum. Insanlarla goz goze gelmemeye gdlzgzyo-
rum. Bunun bir adir var nudir, tedavi gerektirir mi?"'

Bahsettiginiz kadariyla sosyal fobi baglangici olma ihtima-
li yiiksek. Mevcut sikintili durumunuzdan kaynaklanan bir du-
rum da sOz konusu olabilir. Tedavisi elbette mimkiin. Sinir
sisteminizde ciddi bir problem yok ise sayet topluma karigma-
ya devam edin, insanlardan kacmayin kafi. Tehditten kastiniz;
Size zarar vermeleri, size karsi bir suc islemeleri ise de sayet
derhal bir psikiyatra gitmeniz gerekiyor.

"Ben sosyal fobiliyim miizikle terapi varmug. Sizce saghk-
I mi?"

Sosyal fobi, toplumdan ¢ekinme, soyutlanmadir. Bundan
kurtulmak icin uygulayacaginiz yontemler sizi toplumla bu-
lusturacak ise sayet elbette bu sagliklidir. Omegin bir enstrii-
man kullanmay1 6grendiniz fakat bu becerinizi diger kisilerle
paylasmiyorsunuz. Bu sekilde miizigin size bir faydasi olmaz.
Ama sayet bu enstriiman: ¢alarken diger insanlarla bir payla-
sima giriyor iseniz o takdirde "Miizik, sosyal fobiye iy1 gelir."
diyebiliriz. Velhasil miizik amag¢ degil de ara¢ olur ise ise ya-
rar.

"24 yasindayun. Universiteyi yeni bitirdim. Sosyal fobik
oldugumu diisiiniiyorum. Insanlart seviyorum ashnda. Ne-
den béyle oldum bilmiyorum. Sevdigim insanlarin kalbini
kirtyorum. Bunu istemesem de yapiyorum. Bunu yaptiktan
sonra da pigman oluyorum. Halbuki niyetim kalp kirmak de-
gil ama krdiktan sonra fark ediyorum. Cevremde insan kal-
mayacak diye de korkuyorum. Onlara hak ettikleri degeri
vermek i¢in nasil davranmam gerekir?" '
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Insanlar, ister sevelim ister sevmeyelim, iyi davranilmay1
hak ederler. Bu nedenle kisi aywrmadan tutumlariniza dikkat
etmelisiniz. Farkinda olmadan, istemeden... gibi kavramlar
sizin yasiizdaki biri i¢in ¢ok da gecerli mazeretler degil. He-
le bir de iiniversite okumussunuz. Universite, kisiye yontem
Ogretir. Bu yontemleri hayata uygulamaniz gerekir. Aksi halde
hicbir ise yaramaz okudugunuz iiniversite.

Bir sozii séylemeden veya bir harekette bulunmadan evvel
cok diigliniin. Bu s0z, size sdylense ne hissedersiniz?... Bu tu-
tum size yapilsa nasil tepki verirsiniz?... Kendinizi, karsiniz-
daki insanlarmn yerine koymadan konusmamaya dikkat edin.
Elbette belki siz bu yaptiklarimizi sdylediklerinizi normal go-
rityorsunuzdur. O halde toplumun standartlarini, anlayis tarzi-
n1 ve hoslanmadig1 seyleri arastirin, gdzlemleyin... Siz inan-
masaniz, kabul etmeseniz bile, toplum ile yasadigimiz miid-
detce bunlara uymak zorundayiz. Aksi halde sonuclarmna da
katlanmamiz gerekir.

"Ben daha ¢ok yalnizligr secmekle elestiriliyorum arka-
daslarun tarafindan.. Kalabaliktan sikiliyorum.. En rahat
oldugum zamanlar yalniz oldugum zamanlar. Sizce bu bir
rahatsizlik mi? Ben halimden memnun olsam da?"

Insan, toplumsal bir varlik. .. Elbette yalniz kalmaktan hos-
lanabilirsiniz ve bu durumu devam ettirmek sizin elinizdedir.
Fakat unutulmamasi gereken sey sudur; Bir durumun problem
olmasi icin, ya kisinin kendisinin ya da cevresinin sikayetci
olmasi gerekir. Sizin durumda sadece gevre sikayetcl. Burada
bunu kale almamak da miimkiin fakat basta da dedigim gibi
toplum icerisinde yasamak zorundayiz.

""Ben bir topluma girdigim siwrada bir anda heyecanlani-
yorum ve bunu yenmem igin bir takum seyler yapiyorum fa-
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kat ister istemez tekrar karst karsiya geliyorum. Bu konuda
bana bir fikir verirseniz ¢ok sevinirim. Birde basumdan bir
olumsuz olay gectiginde bunu belli bir miiddet gectikten son-
ra diisiiniiyorum ve neden bu yanlisi yaptim diyerek durma-
dan diigiiniiyorum. En Onemlisi de bir sonuca varamiyorum.
Sadece vakit kaybim oluyor bu da derslerimi aksatiyor.”

Zihninizde "Ben rahatim" diislincesini yerlestirmeniz gere-
kir. Her ne olursa olsun, ben rahatim. Aksi halde bilmelisiniz
ki herkes ama istisnasiz herkes heyecanlanir. Heyecanlanma-
yan insan yoktur. Bu nedenle heyecanlanmamak yerine, rahat-
lig1 disiiniin. Heyecanli iken dahi rahat olunabilinir. Gegmisi
degerlendirmek gerekir. Takilmadan elbette... Gecmisten ders
almak gerekir. Gegmisinden ders almayan kisi, ayn: yilan de-
liginden iki kere 1sirilabilir. Burada miihim olan; Ders almak-
tir. Bunu, bunu yaptim karsili§inda sunu yaptim, sunu yapma-
dim... dediginiz vakit eksikleri tespit etmis olursunuz. Yapti-
gimiz glizellikleri de gézden kagcirmamalisimiz. Kiginin kendi-
sini édiillendirmesi de gerekir. Hep olumsuzluklari, eksikleri
goriirseniz, kendinize giiveniniz, inanciniz kalmaz. Diistinmek
glizeldir ama icraat en glizelidir. ..

'"18 yasinda bir gencim. Ben toplum icinde durmaktan si-
kiliyorum tramvaya binemiyorum, yakin arkadaslarimla irti-
batumi kestim. Ne zaman oldu diyecek olursaniz 4 aydir. Ba-
simdan bir olay gecti onun asir1 derecede etkisinde kaldim.
Onceleri ben de kesinlikle boyle bir sey yoktu. Olacagin bil-
sem giilerdim; Hadi ya oyle sey mi olur derdim son 4 aya ka-
dar. Diyecek olursaniz bu sizin toplum icinde sikinti ne tiir-
lii etki yapryor. Sanki basimdan gecen olay: diisiiniirken di-
sumdan konusmusum gibi, ben diisiiniirken yamimdakiler
dziymug gibi geliyor. Her s0z7ii kendi iizerime altyorum. Yol-
da birisi giilse sanki bana giiliiyormus gibi geliyor. Konugur-
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ken muhabbet ettigimiz konunun disina ¢ikip kendi derdimi
anlatiyormus gibi oluyorum. Psikiyatra gittim bir ilag verdi.
Tabi ona anlatimimda bu tiirlii acik anlatamadim’'

Ani yorgunluk ve {iziintli sonrasinda beyninizin etkilenmis
olmas: gayet normal. Bir yandan ilacinizi kullanirken bir yan-
dan da dinlenmelisiniz. Dinlenmekten kastim; Yatak dosek
yatmaniz degil. Sizi dinlendirici faaliyetlerde bulunun. Spor
veya sanatsal faaliyetler olabilir. Boylelikle, kendinizi mer-
kezden cikartacak ve zihninizi dinlendirmis olacaksiiz. Ar-
dindan da bir miiddet sonra tekrar psikiyatriniza kontrol amac-
1 gitmelisiniz. '

"Ben 20 yasinda bir bayanim. Universite sinavina hazr-
laniyorum. Ama yasadigim kotii durumlar nedeniyle dersle-
re calisamiyorum. Oncelikle heyecanimdan bahsetmek isti-
yorum. Girdigim ortamlarda kimsenin benim gibi heyecan-
landigint gormiiyorum. Ve bazen is toplantilarinda orada
bulunanlar rahat rahat konusup giilerken ben heyecanim-
dan dolayr hi¢chbir sey konusamiyorum. Bu bende kiiciikliik-
ten beri var. Korku, tereddiit, kusku ve heyecan yakam: bi-
rakmuiyor. Ve yalniz kalmayi tercih ediyorum. Heyecanlandi-
gimda kendime olan giivenimi yitirmis oluyorum. Olumsuz
diisiinceler de arkasindan geliyor. Beni gorenler bana "bit-
kinsin veya yorgun musun?'' dedikleri anda biitiiniiyle or-
tamdan soguyorum. Insanlarla iletisimim cok az. Ne yapma-
liyim?""

Baz1 duygular vardir ki gdrmezden geldigimiz takdirde
sonme egilimi gosterirler. Tersi durumlarda da duygularimiz,
en atesli en siddetli hali alirlar. Bir ortama girdiniz ve kalp
atiglariniz artti, nefes saymiz cogaldi, viicudunuza sicak bas-
maya bagladi... Boyle bir durumda yapmaniz gereken sey su-
dur; Bu durumunuzu goérmezden gelmek. Dikkatinizi farkli
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seylere yonlendirin, ortamdaki saksi icerisindeki begonyaya
bakin... Bu gekilde dikkatiniz dagilacak ve mevcut durumu-
nuzu sondlrmiis olacaksiniz. Zannediyor musunuz ki cevre-
nizdeki insanlar heyecanlanmiyor. Herkes heyecanlanir, hor-
monlari bu esnada ¢cogalir ve viicudunda farkliliklar olusur fa-
kat bunu belli etmezler. Kontrol mekanizmas: zamanla sizde
de gelisecektir. Omegin yliziiniiziin kizarmasindan sikayetgi
iseniz bu durumun diizelmemesi sizi endiselendirmemeli. Yiiz
kizarmasi, kilcal damarlarimizin yiiz derinize yakinligindan
kaynaklaniyor. Bu nedenle de ne yaparsaniz yapin buna engel
olamazsiniz. Bu bedeninizin dogal bir seyridir. Normal oldu-
gunuzu fark etmelisiniz.

Toplumdan sakin uzaklasmaym. Insanlarla iletisime gire
gire pratik yapmis olur ve ancak heyecanmnizi bdyle asarsiniz.
Aksi halde i¢inize kapanir ve farkli problemlere yelken agar-
siniz su anda oldugu gibi.

"25 yasinda iiniversite mezunu bir kizim var... Eskiden
cok neseli ve aktif bir kizdi. Son 2 yildwr tamamen asosyal ol-
du... Okulu bitirdikten sonra biitiin arkadaglariyla iletisimi
kesti ve eve kapandi... Evde ya uyuyor, ya kahve iciyor, ya da
- film seyrediyor. Onu bir tiirlii disar: ¢cikaramiyorum. Son de-
rece zeki bir kizdr, caligsa basaril olabilir fakat caligmiyor
da... Ona ne oldugunu anlayamiyorum. Geri kalan hayatini
boyle gecirmesinden korkuyorum... Ona nasu yardimct ola-
bilirim?"

Oncelikle kizinizin sorununu anlamaniz gerekiyor. Sosyal
fobisi mi var? Sevdigi bir kisi tarafindan red mi edilmis?.. gi-
bi sorunlar: olabilir.. Bu nedenle kiziniz1 dinlemeli, gdzlemle-
meli ve anlamaya calismalisiniz. Kendisine giivenini yitirmis
olabilir. Birisi ona giizel degilsin vs demis olabilir... Bunlar tek
basina olmaz genelde. Bir birikim sz konusu olabilir. Sorunu
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tespit ettikten sonra nasil bir yol izlemeniz gerektiine karar
vermeliyiz.

"Ben dgretmenim. Size bir soru sormak istiyorum. Acaba
cekingenliklerin sebebi neler olabilir?”

Yetistirilme tarzi, kisinin kendisini tanimamasl, ¢evrenin
baskisi en belirgin neden olarak goze carpiyor. Aile cocugu-
nun yapmas! gereken seyleri kendisi iistlenmis ve ¢ocugunun
gelisimini tamamlamasina engel olmusg olabilir. Otoriter bir ai-
le 1se de sindirilmis bir cocukta giiven problemi hasil olur.
Cevre ise kisiyi gormezden gelerek ve bask: uygulayarak pa-
sifize etmis olabilir. Elbette goérmezden gelinmemesi icap
eden faktorlerden biri de genler olabilir. Kisi ailesinin genleri-
ni tagwr. Kisilik 6zelligi olarak cekingen bir yapiya sahip ebe-
veynlerin ¢ocuklari, torunlart yine cekingen olarak toplumda
yerlerini alirlar genelde.

"Ben 21 yasinda iiniversite Ogrencisiyim. Benim soru-
num kendime giiven eksikligi toplum icinde konugurken he-
yecanlaniyorum ve insanlarin beni izledigini santyorum her
harekette. Sessiz sakin biri oldum, insanlarla konusamiyo-
rum, sesim ¢itkmiyor bagiramiyorum. Lisedeyken konugkan
~esprili birisiydim ama hala lise arkadaglarimin yaninda es-
kisi gibiyim sadece onlarin yaminda. Ozgiivenimi kazanmak
istiyorum her zaman konusacak bir seyler bulan, kendine
giivenen sesi giir ¢ikan biri olmak istiyorum. Kendimi diger
insanlardan yetersiz gérmiiyorum. Bunu onlara gostermek
istiyorum. Kabugumu kirmak, rahatlamak istiyorum.”

Kendinize bir diinya olusturmugsunuz. Bu diinyanin digina
cikmak sizi korkutuyor. Insanlan bir gézlemci gibi algiliyor

ve onlardan ¢ekiniyorsunuz. Nasil diigiiniirseniz 6yle algilarsi-
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niz. Bu nedenle diisiincelerinizi kontrol etmeyi &grenmelisi-
niz. Yavas yavag sosyal ¢cevrenizi genisletin. Ani hareketlerden
kacinin ve kiiciik adimlar atin. Ilk etapta bir iki kisi ile tanisin
ve cevrenize katin. Her seferinde boyle yaparak ¢evrenizi ge-
nisletmis olursunuz. Kendinize giivenmek i¢in de her zaman
sdyledigim gibi Oncelikle kendinizi tamimaniz gerekiyor. Ka-
pasitenizi bilin ki yola ona gore ¢ikin. Siirekli kendinizi gelis-
tirin ve 6grenmeye doymaym. Ogrendiklerinizi de kendinize
saklamayin stirekli en yakin ¢evrenizle dahi olsa paylagin.

MSwuf ogretmenliginde okuyorum. Bu boliimii isteyerek
sectim. Ama sinif icinde etkin olamiyorum. Mesela derste
konu anlatmam gerekiyor ama cesaret edip kalkamiyorum
korkuyorum. Bunu nasi yenebilirim?"

Oncelikle size ilk tavsiyem bu kadar uzun ctimlelerle dii-
stiinmeyin. Noktalama isaretlerini yerlestirmesek tek solukta
soruyu sormus oldugunuz anlagilacak. Diisiincelerinizde dahi
climleleri kisa tutun. Aksi halde bu uzun ciimleleri ifade eder-
ken zorlanirsiniz. Tkinci tavsiyem de kendinizi kasmayin. Ra-
hat olun ve zamana birakin her seyi. Bir olaya odaklanmak gii-
zeldir fakat olumsuz duygular i¢in de olmamak gerekir. Kul-
landiginiz kelimelere bir bakin bakalim; “Olamiyorum, kalka-
miyorum, korkuyorum...” Liitfen kendinize karsi biraz insaf-
It olun. Olumsuz kelimeleri kullanmaktan vazgecin ve kendi-
nize giivenin. Goreceksiniz ki ilerleyen zamanlarda cok ko-
nusmaktan sikayetci olacaksiniz. Bu nedenle cok konusmadi-
gmiz su giinlerin bile tadim ¢ikartin.

"Benim sorum heyecanlanmakla ilgili ben cok asirt heye-

canli biriyim. Nedenini bilmedigim heyecan beni bazen. ¢cok
zor durumda bwrakiyor. Sizce bu bir hastalik nu? Kalabalik
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bir ortamda her hangi bir faaliyet yaparken konusma gibi
kalbim yerinden firliyor sanki. Ellerim su gibi terliyor nefes
alamiyorum bu halimi diisiindiikce bir dahaki toplantilari-
ma kadar heyecanim iki kat daha artiyor ve iistelik beni
olumsuz yonden cok etkiliyor. Bu durumdan nasil kurtulabi-
lirim."

Diisiindiikce... demissiniz. Her sey diisiindiik¢e biiyiir ve-
ya diiginmedikee kiiciiliir. Kendinize diigiinecek baska konu-
lar bulmadiginiz takdirde bu konuyu diisiinmekten kendinizi
alikoyamazsiniz. Illa bagka bir sey diisiineyim diye de bos
seyler distinmeyin. Her hangi bir konuda derdiniz olsun. Der-
diniz olan konu sizi etkiler. Sosyal konularda kendinizi sorum-
lu hissederek faaliyetlerde bulunmak size her acidan iyi gele-
cektir.

"Ben iiniversite 0grencisiyim. Universite egitimim icin
yasadigim sehirden uzaklagmadim bu yonden kendimi sans-
I buluyorum. Bu okulda ilk yilim. Benim cok biiyiik bir
problemim var. Insanlarla ok zor iletisim kuruyorum, daha
dogrusu yakinlasmam ¢ok uzun zaman aliyor. Tanimadigim
ortamlarda kastlhiyorum, bir sey soylemeden once 1000 kez
diisiintiyorum acaba yanlis bir sey der miyim diye. Ancak bu
durumda sonucta soyleyecek bir gsey bulamiyorum. Normal-
de esprili bir kisiligim var mesela ancak yakin arkadaslar,
- aile, ya da alistigim ortam disinda kisiligimi ortaya koyup
espri bile yapamiyorum. Bunun béyle siirmesine de dayana-
miyorum, beni gercekten yipratiyor. Ciinkii su anda kendim
gibi davranmiyorum. Insanlarla tanismak kisiligimi ortaya
koymak istiyorum ama yapamiyorum biri bir sey diyince oy-
lece susuyorum. Ashnda ¢ok fazla konusmak istiyorum an-
cak korkuyorum. Bu durumun bioyle devam etmemesi igin
ne yapabilirim? Kendime her giin yepyeni bir giine basladi-
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gumni her seyin daha farkl olacagint séyliiyorum fakat orta-
ma girdigimde her sey ayni.."

Insanlara odaklanmadan gevreyi gozlemieyin. Ardindan da
insanlarin soyledikleri lizerinden konusmaya baslayin. Evvela
size ters gelmeyen diislinceleri onaylayin. Ardindan da konu-
nun digina cikmadan kendi diisiincelerinizi sdyleyin. Her sefe-
rinde konugma siirenizi artirin. Goreceksiniz ki bu ¢caligma so-
nucunda bu durumu atlatacaksiniz.

""Ben 21 yasinda iiniversite égrencisiyim. Sorunum sos-
yal fobilerim. Mesela sinifta kitap okurken nefesim kesiliyor,.
sesim fitriyor. Bu durum beni ogrencilik hayatim boyunca
cok etkiledi. Ustiine gitmeye calistikca rezil oldum. Doktora
da gidemiyorum liitfen bana bir yol gosterin okulu birakma-
wt bile diigiindiim."

Bu durumu giindeminizden ¢ikartmalisiniz. Sayet beyniniz
stirekli bu konu ile mesgul olursa rahat olamazsiniz. Siradan
bir konu haline getirmelisiniz oncelikle. Sanki sizin boyle bir
probleminiz yok. Kendiniz gibi davranabilmek icin 6ncelikle
sakin olabilmelisiniz. Bunun i¢in de nefes alma tekniklerini
ogrenmeli ve kendinize telkinde bulunmalisiniz. "Bu durumu
atlatacagim ve insanlarla konugmak benim i¢in normal bir du-
rum..." seklinde diisiiniirseniz beyninizdeki korkular kaybola-
caktir.

"Ben de sosyal fobi hastasiyim ve bu bende uzun siiredir
var. Yasum 25 ve ben avukat olacagim. Size yazdiktan birkag
giin sonra yemin torenim var ve ben simdiden diisiinmeye
basladim. Isin icinden cikamiyorum, meslek avukathk ve
ben sosyal fobi hastasiyum, bu ne yaman ¢eliski taktiri size
burakyyorum. Psikolojik yardum alacak kadar maddi duru-
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mum yok, umarim yardimci olabilirsiniz, en azindan bana
bir yol gosterin yle yapayim... Ilac kullanmaya karar ver-
dim, bunun bana nasu bir zarari veya faydas: olur bunu da
size sormak istedim ve bu illetten tamamen kurtulmam
miimkiin olacak mi?"

Sosyal fobinizin lizerine gitmediginiz miiddetce asamazsi-
niz. Cevrenizdeki insanlarla her firsatta iletisime girin ve bir
seyler konusun. Konustugunuz seylerin ¢ok da 6nemi yok ama
miithim olan sizin azimli ve israrct olmaniz... Rahatlamak i¢in
ogul otu ve ada ¢ayim igmenizi Sneriyorum. Sosyal fobi agila-
mayacak, dlizelmeyecek bir durum degil. Bu nedenle rahat
olun. Kendinize glivenmeniz i¢in de aktif olmaniz ve meziyet-
lerinizi fark etmeniz gerekiyor. Bogulacaksaniz da biiyiik de-
nizde bogulun derim. Siz bir adim atin, isleriniz kolaylasacak-
fir.

“21 yagsinda lise mezunuyum. Yalniz ben de ciddi bir sos-
yal fobi yasayan birisiyim. Benim problemimin temelinde
daha farkli etmenler var yada bana dyle geliyor. Nedense ka-
famda aswrt bir kizarma korkusu olusmus daha dogrusu ki-
zarma belirli durum ve ortamlarda sanki fizyolojik bir alis-
kanlik olmugs ve hemen ortaya cikiyor..Kizarma sonrasinda-
ki korkun¢ durumumu anlatmama gerek yok zaten. Sosyal
ve aktif bir insanim ama kapali ortamlara girdigimde yogun
bir agirlik ¢oktiigiinii hissediyorum..Egzersizler filan yapin
demeyin siirekli egzersizlerin icindeyim. Ama kizarma rahat-
sizligindan nasi kurtulacagim. (' 6zemedim bilmiyorum. Za-
ten yiiziimde biraz allik var bunu biiyiik olciide astim ama
bayanlarin oldugu bir ortamda yada bir kiirsiide 10 kigilik de
olsa bir topluluga konusmada ¢ok ciddi problemler yastyo-
rum.”
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Herkesin problemi kendince ¢ok ciddi ve 6nemlidir. Fakat
unutmamak gerekir ki; Bir seyi goziimiizde ne denli blytitiir-
sek o bizden de biiyiik hale gelecek ve bizi ezecektir. “Korku-
yorum, goziimde bilyiitiiyorum, yapamam, edemem...” gibi
kavramlar literatliriniizden ¢ikartin. Hep olumlu kelimeleri
kullanin. Cok da diigiinmeyin. Bir konuyu diisiiniin, ¢6ziimii-
nii iretin ve uygulayin. Diisiin, diisiin, diislin... nereye kadar?
Icraat adami olmak gerekir. Sosyal fobi ile eslik eden kapali
alan fobisinin de nedenini arastirmak gerekir dncelikle. Guatr
yetmezligi, astim... gibi bir rahatsizliiniz olabilir... Bu ne-
denle bir hekime gitmelisiniz. Sayet somatik bir neden yok ise
de bu korkunuzun {izerine giderek, stirekli boyle ortamlara git-
melisiniz. Bu tiir giremediginiz mekanlar, sizin icin “Normal”
olana dek bunu siirdiirmelisiniz. Sahne fobisi de var demek ki;
ne kadar pratik yaparsaniz o denli asarsiniz. Beyninizde de bu-
nu bliytitmemelisiniz. Dedigim gibi olumsuz kelimeler yok!

“Benim sorum karsi cinsimle iletisim kuramamak onlar-
la konusurken sikilmak rahat olamamak yirmi bes yasinda-
yun su ana kadar kiz arkadagun olmadi. Ayrica da is konu-
sunda girisken degilim. Bana yardimci olursamiz sevinirim.”

Karsinizdaki insan1 bayan erkek olarak nitelendirmemelisi-
niz oncelikle. Karsmizdaki kisi "insan" olarak beyninizde can-
lanmali. Insan kavramuni yerlestirdikten sonra kategorize et-
melisiniz; Arkadaslarnim, ailem, is arkadaslarim, dostlarim...
Bu ayrimlan yaparak bagladiktan sonra, karsmnizdaki bayan
ise e8er, bir insan, arkadas gibi diiglinilip s6yleyeceklerinizi bu
sekilde iletebilirsiniz... Kendinize has yéntemlerde gelistirme-
nizi tavsiye ederim. Ciinki sizi sizden daha iyi kimse taniya-
maz...
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“Son birka¢ senedir topluluk oniinde konusamama, yiyip
icememe, kizarma akabinde terleme... Ne yapacagum sasur-
mis durumdayumn psikiyatriste gittim ....... isimli bir ila¢ ver-
di. Kullandim desem yalan soylemis olurum. Bana bir ¢o-
ziim Onerirseniz cok sevinirim. Devlet memuruyum gok zor-
laniyorum, is hayat olsun dzel hayat olsun.”

Psikiyatrin verdigi ilaclar1 kullanmanizda bir sakinca yok.
Bu ilaclar sizin bu sorunla miicadelenizde yardimer olacaktir.
Bu ilaglarin sakinlestirici etkisini elbette dogal ilaclardan da
elde edebilirsiniz. Adagayi, ogul otu..gibi otlarin ¢ayin icebi-
lirsiniz sakinlesebilmek igin. Gayretli olmanizda fayda var.
Toplumdan kagmak yerine, sik¢a topluma acik alanlar kullan-
mayi tercih etmelisiniz. Yiiziiniiziin kizarmasini, terlemeni-
zl... gbrmezden gelmeye calismalisimz. “Yiiziimiin kizarma-
s1, konusmama engel degil, terlesem de konusabilirim...” gibi
diigtincelere sartlanmalisiniz.

“Ben 34 yasinda lise mezunu bekar bir erkegim. Cok ka-
labalik bir ailenin en biiyiik cocuguyum. Benim sorunum;
Cok sualganhk ve utangachk yastyorum. Aymi zamanda In-
gilizce kursuna gidiyorum bana sinifta bir soz verildiginde,
heyecanlaniyorum yiiziim kizariyor, agzum kuruyor, kalbim
izl carpiyor, viicuduma ter basiyor, ayni seyleri tandik bir
cok arkadasimin oldugu ortamlarda ve bu ortamlardaki bas-
ka kisilerle tamigma anlarinda da yagiyorum. Herhangi bir
resmi veya resmi olmayan bir yere gittigimde bir sey sormak
istedigimde buna benzer sikintilari yasiyorum. Sanki o anda
herkesin dikkatleri benim iizerimde. Sanki hata veya yanlis
bir sey yapryormusum gibi geliyor bana. Karsi cinse karsi da
ayni utangaclik ve stkintilar: yasiyorum. Mesela sinifta kizin
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birisi bana bir sey sorsa rahat bir gekilde konusamiyorum.
Bundan dolay: evlenemedim ve evienmekten korkuyorum.
Bu utangaclik ve sikilganliktan dolayr hayatimi diizene ko-
yamadim.”

Insanlar karsisinda sikilgan oldugunuzu ve tiim insanlarin
sizi gozledigi gibi yargilara vardiginizi belirtmissiniz. Insanlar
elbette birbirlerini gdzleyecektir. Gérme duyusu biz insanlara
verilmis glizel nimetlerden sadece biridir. Fakat suradaki ince
ayrimi yapmak gerekiyor. Insanlarin bakmasi ve grmesi bi-
reysel farkliliklar gosterir. Size her bakan sizi fark etmeye ve-
ya tanimaya yonelik gozlemeyecektir. Bu nedenle; “Herkes
beni gézliiyor ve herkes beni irdeliyor..” gibi bir yaklagim bas-
tan clirlimiis oluyor. Sizi bir cisim olarak gorenler oldugu gi-
bi, sizi acaba bu kisi kimdir? Bu kisiden bana zarar gelir mi?
gibi savunma duygularyla inceleyenler de olacaktir. Sizi, siz
oldugunuz icin gbrmek isteyen ve size hiirmet etmek amaclh
size bakarak tanimaya calisan insanlarm da olacag: gibi. ..

Insanlarn kaldiramayacaklan yiikleri yiiklenmeleri her za-
man i¢in hiisrana gotiiriir. Sayet siz, insanlar beni elestirmek
amach gozlemliyor, bana bakiyor derseniz; Hem insanlar: zan
altinda birakmis hem de kendinizi diinyanin merkezine yerles-
tirmis olursunuz. Elbette siz degerli ve dnemli bir insansimz
ama sizin gibi yiizlerce insan var degerli olan. Insanlar size
baktiklar1 gibi herkese ayni oranda bakiyorlar bunu fark edin
evvela.

Yapmaniz gereken sey sudur; Siz kimsiniz? Nelerden hos- -

lanirsimz? Nelerden hoslanmazsiniz? Elinizden neler gelir?..
Bunlari ortaya koymalisiniz. Kendinizi ve meziyetlerinizi fark
ettiginiz 6l¢iide kendinize giiveniniz de gelecektir. Hayatt goz-
lemleyin. Insanlar, kimlere, hangi gozle, hangi maksatla baki-
yorlar. Hayati okumak onemlidir. Hayat tek acili degildir hig-
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bir zaman i¢in. Arka planini da en az dig goriintii kadar kavra-
yabilmek gerekir.

“Ozgiiven eksikligim var ve topluluk oniinde konusurken
yada bir sey okurken heyecanlanip kipkirmizi kesiliyorum.
bunu nasu ¢ozebilirim? Bu durum beni cok iiziiyor. Yardumi-
mizt istiyorum ve simdiden tesekkiir ediyorum.”

Topluluk karsisinda konusmaktan ¢ekinmemek icin 6z gii-
venizi kazanmaniz gerekir. Bunun ic¢in de kiiciik de olsa size
ait 1slerin altina imza atmig olmaniz sart. Cevre sizi takdir et-
tikce de bu giliven per¢inlenecektir.

"Yasim 25 ve nisanliyum. Benim kendimce biiyiik bir so-
runum var. Ben ¢cok ¢abuk kizaran bir insanim. Bu hastalik
bende yaklasik 7 senedir var ve bu hastalik beni her gecen
giin daha da bunalimlara itiyor. Ciinkii beni toplumdan
uzaklastiriyor. Insanlarla rahat konusamiyorum. Ne zaman
birisiyle veya bir toplumda konugmaya, bir seyler anlatmaya
calissam hemen aklima yiiziimiin kizaracag geliyor ve ben-
de bir panik bashyor. Bu yiizden konusmaktan asurt derece-
de ¢ekiniyorum, konusamiyorum ve konusunca da gercekten
kizaryyorum. Karsimdaki insan da neden kizardin diye so-
runca daha da bir bunalima giriyorum. Hayatimdan beziyo-
rum ve kendimi yalnizhiga vuruyorum. Sizden ricam bu has-
taliktan beni kurtaracak bir sifa verin. Ger¢ekten ¢ok kitii-
yiim ne yapabilirim?"'

Bu durumun bir hastalik olmadigint sdylesem seni hayal
kiriklifina ugratir miyim acaba? Fakat biz sunu da biliyoruz ki
bir kisi sayet konu her ne kadar normal olsa da o konuyu prob-
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lem ediyor ise o konu problemdir. Sizin sifamiza gelince...
Ozellikle beyaz tenli insanlarin yiizlerindeki kilcal damarlar
deriye hem daha yakin oldugundan hem de deri daha ince ve
seffaf oldugu icin daha net goriiniirler. Bu nedenle en ufak bir
kan basincindaki yiikselmede yiiz kizarikligy olarak karsimiza
cikar bu durum. Bu durum hastalik olmadigina ve derimizi de-
gistiremeyecegimize gore yapmamiz gereken sey su; Sizin
zihninize, hastalik olarak algiladiginiz durumun esasinda nor-
mal oldugunu yerlestirmek. Peki bunu nasil basaracagiz.
Muhtemelen beyaz tenlisiniz. Yiiziiniiz kizardiginda soyle tel-
kinde bulunun; "Bu gayet normal bir durum ve yiiziim kizarsa
da kizarmasa da ben normal hayatima devam edecegim. Bana
birisi yliziin neden kizardi diye sorarsa da bunun normal bir
durum oldugunu sdyleyecegim." demeniz gerekiyor. Zihnini-
zi dagitacak farkl eylemlerle ugragmalisinz. Zihniniz stirekli
bu konu {izerinde yogunlagirsa kendinizi iyl hissetmeniz daha
gec olacaktir.

Bana sorsaniz, deseniz ki Efser Hamim sizin ylziintiz kiza-
riyor mu? Ben de evet kizariyor derim. Bu durumu dert edini-
yordum eskilerde. Cevremdeki insanlarin benim yalan soylii-
yorum ve bu nedenle kizardigimi zannedeceklerini distiniir-
diim. - Sunu unutmayin ki cevrenizdeki insanlarin agzina ba-
karsaniz hicbir zaman onlari mutlu edemezsiniz. Burada mii-
him olan sizsiniz, sizin mutlulugunuz.- Daha sonralar: bilim-
sel olarak bunun normal oldugunu fark ettim ve dert edinmek-
ten vazgectim. Nasil ki nefes aliyorsak, yliziimiizlin kizarma-
st da o kadar olmazsa olmaz bir sey.
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Stres

Hikaye
Aslan evladim benim!

Rifat Bey, babasi Mahmut Bey’ e bakmaktadir. Mahmut Bey
yatalaktir ve ¢cok huysuz bir yashdur. Rifat Bey ne dese ne yap-
sa O’na baguir, caguir ve azarlar. Yine boyle bir andir ve Ri-
fat Bey yemegini yedirmektedir sevgili babasina. Babast bas-
lar yine bagirmaya, cagirmaya..

- Mahmut Bey; Sen nastl evlatszn boyle? Bana her seferin-
de tuzlu tuzlu yemekler yediriyorsun, farkinda degil misin?
Bunu kasitly yapryorsun degil mi? Ben bu yemegi yemeyeyim
de acliktan dleyim istiyorsun degil mi?

- Rifat Bey; O nasil séz baba, ben senin dlmeni degil uzun
yillar daha yasamani, bizlerle olmani istiyorum. Hem kimin
daha nce dlecegi belli mi. Turp gibisin magsallah. Hem dok-
tor her gecen giin durumunun daha iyiye gittigini ve belki de
yakinda ayaga kalkabilecegini séyliiyor.

- Mahmut Bey,; Nankér eviat. Bir de kalkmis dalga geciyor-
sun. Ayaga kalkacakmisim! Peh! Ben yatalagum evlat. Beni
kandirmaya calisma. Cocuk mu kandirryorsun sen? Unutma
ben senin babanim. Seni ben biiyiittiim.
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Yine yaranamanustir Rifat Bey babasina. Ama gikin bile
cikartmamaktadir, babas: bagirdikca. “Iyvi ki emekli olmusum,
babama daha iyi bakabiliyorum” diye de gecirir icinden, ba-
bast her bagirip, cagirisinda.

Emekli memurdur Rifat Bey. Babast okumasina karst ¢ikti-
81 halde rahmetli annesi Hiisniye Hamm destek olmug ve oku-
mustur. Memuriyetten kazandigi para ile zar zor bir kiiciik ev
almis ve evi olmayan ailesini de bu eve yerlegtirmistir. Annesi
son nefesini bu evde vermistir. Hi¢ evienmemistir Rifat Bey.
Heniiz kendisi 30 yasindayken annesi yatalak olmustur ve yak-
lasik 10 sene annesi ile ilgilenmistir. Annesi dldiikten birkag
sene sonra da babasi yatalak olmugtur. Anlayacaginiz, Rifat
Bey’in evlenmeye vakti ve firsati olmamuigtir bir gekilde.

Giiniin belli saatlerinde babasumn yamna ¢ikmaktadir Ri-
fat Bey. Ciinkii sohbet edecek bir ortam bulamamaktadir ba-
basiyla. Ne zaman yanina gitse mutlaka azarlanmaktadir.

- Rifat Bey; Baba kalk, ilag icme saatin geldi.

- Mahmut Bey; Neden uyandurdin yine? Ne giizel uyuyor-
dum. Benim icin iyl bir sey yapsan, o zaman sasarim zaten.
Bakiyorum da hep disariardasin. Eve ugradigin nadir. Ben de
olmasam eve hi¢c ugramayacaksin.

- Rifat Bey; Ama baba ilaglarim icmen gerekiyor. Icmezsen
iyilesemezsin. Disarida biraz islerim var baba. O yiizden disa-

- 11 ¢tkiyorum. Camn sikiliyorsa séyle senin yaninda kalirim sti-
rekli. :

- Mahmut Bey; Tamam tamam. Ver de iceyim. Hem uyan-

dirdin hem simdi de bekletiyorsun bu halimle. Canim falan da

stkilmiyor. Ben sensiz daha mutluyum.

Ilaci ve suyu uzanr Rifat Bey babasina. Babasi ilaci yutar
ve homurdanmaya devam eder. Bu durum 7 yildir bu sekilde
devam etmektedir. Rifat Bey, her seye ragmen babasina “La”
dememistir. “Tamam baba, peki baba, olur baba...” Siirekli
babasimi mutlu etmeye ¢alisnustir. Ama gelin gériin ki Mah-
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mut Bey'i mutlu etmek ne miimkiin. Agziyla kus tutsa oglu, ne-
den hayvana zarar veriyorsun diye bu sefer de kizacaktir muh-
temelen.

Bir cumartesi giiniidiir ve Mahmut Bey, oglu uyandirmadan
uyannusiir. Saate bakwistir ki saat epey gec olmustur. “Rifat
bu saate kadar coktan uyanir beni de uyandirudi” diye diisii-
niir. Meraklanir iyice.

- Rifat, Rifat. ..
diye seslenmeye baslar. Fakat cit yok. 1 saat kadar sonra ma-
halleliden Bekir Bey gelir Mahmut Bey’'in yamna. Mahmut
Bey daha da bir sasirir.

- Mahmut Bey; Sen buraya nasu girdin? Séyle ogluma ne
yaptin? Oldiirdiin mii onu yoksa? Beni de mi éldiirmeye gel-
din simdi de? :

- Bekir Bey, Mahmut Abi, beni tamimadin mi? Ben Bekir.
Kasabin kiiciik oglu Bekir. Hatirladin m1?

- Mahmut Bey, Evet hatirladim ne olacak? Oglumdan ha-
ber ver bana sen esas. Bana ne sen kimsen kimsin. ..

- Bekir Bey; Mahmut Abi beni Rifat génderdi buraya. “Du-
rumum 1yi, babam merak etmesin” dememi istedi. Sabah kalk-
tginda tansiyonu yiikselmis ve sokaga atnus kendisini. Mahal-
leli de sagolsun gormiis ve hastaneye kaldirmislar.

- Mahmut Bey; Tanszyonu mu yiikselmis? Ne yemis ki yiik-
selmig?

- Bekir Bey; Doktor ¢cok tuzlu yemigsin ve tansiyonunun
yiikselmesi normaldir demis.

- Mahmut Bey; Hah, olacag: buydu. Beni oldiiremedi tuzlu
yedirirken, kendine etti ne ettiyse.

- Bekir Bey; Oyle deme Mahmut Abi. Rifat kendisinin tan-
siyon hastasi oldugunu bilmiyormus. Senin tansiyonun diisiik
diye hep normalden biraz daha tuzlu yapryormus. Senin tansi-
yonun dengede kalsin diye. Aynt yemekten kendisi de siirekli
yiyince, tansivonu daha fazla dayanmanus ve az kaldi beyin
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kanamas: gecirecekmis, doktora yetigtirmeselermis arkadas-
lar.

Mahmut Bey, renkten renge girmis. Utanmugs. Halbuki oglu-
na o kadar eziyet cektirmesine ragmen, bugiine dek oglundan
tek bir olumsuz laf isitmemis. “Kendi hastaligini bile bilmi-
yormug da benim hastaliklarimda uzman olmustu” diye dii-
stinmekten alikoyamamus kendisini.

- Mahmut Bey; Ah oglum ah!.. Demek su anda hastanede.
Doktorlar ne zaman ¢tkar dediler peki?

- Bekir Bey; Bu aksam taburcu edeceklermis. Ben de bir
hafta kadar size yardimci olacagim. Ciinkii Ben Almanya’ day-
ken Rifat Abi benim babama da bakiyordu seninle birlikte.

Duyduklarina inanamaz Mahmut Bey. Demek aniden orta-
dan kaybolunca senin babamn yanina gidip O’na bakiyordu.
Aslan evladim benim. Aferin O’ na.”

TEST

STRES DUZEYINIZI OGRENIN

Asagidaki durumlara genel olarak nasil tepki gosterdigini-
zi isaretleyerek stres diizeyinizi lctin.

Cevaplar ve puanlari

1- Hig

2- Bazen

3- Sik sik

4- Her zaman ,

Her soruya size uygun oldugunu diisiindligiiniiz cevabimn
bagindaki puani verin. Anketi tamamladigimizda puanlari top-
layin. Anketin sonucunu elde ettiiniz puana gore degerlendi-
rin.

SORULAR

1- Bircok farkl: isi kisa zamana sigdirmaya calistyor musu-
nuz?

2- Is aksakliklar1 veya gecikmeler durumunda sabirsizlani-
yor musunuz?
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3- Eglenme amacli da olsa oynadigimiz oyunlarda hep ka-
zanmak zorunda hissediyor musunuz?

4- Trafikte kirmizi 151k yanmak iizereyken arabanizla he-
men gecmeye calisiyor musunuz?

5- Yaptigimiz bir iste yardima ihtiyaciniz olsa da sormaktan
kaciniyor musunuz?

6- Siirekli olarak baskalaunm hayranligimi kazanmak ve
~ saygl duyulma ihtiyaci hissediyor musunuz?

7- Bagkalarinin iglerini yapma bicimlerini siklikla elestiri-
yor musunuz?

8- Siklikla saate bakar misiniz?

9- Basarilarinizi ve pozisyonunuzu yiikseltme konusunda
asir hirs yaptiginiz oluyor mu?

10- Zamanin size yetmedigi diislincesine kapihiyor musu-
nuz?

11- Bir anda birden ¢ok is yapma aliskanlifiniz var midir?

12- Siklikla gergin veya sinirli hissediyor musunuz?

13- Hobilerinize ve kendinize vakit ayirmakta zorlamyor
musunuz?

14- Cabuk konugma veya sohbetleri hizlandirma egiliminiz
var mudir?

15- Kendinizi gecinilmesi zor biri olarak kabul ediyor mu-
sunuz?

16- Arkadag veya akrabalariniz sizinle gecinmenin zor ol-
dugunu soylerler mi?

17- Birden fazla projede yer alma egiliminiz var midir?

18- Kendinize siklikla isinizi bitirme tarihleri koyuyor mu-
sunuz?

19- Dinlenmeye ayirdiiniz veya bos oturdugunuz vakitler-
de kendinizi suclu hissediyor musunuz?

20- Kendinize ¢ok fazla sorumluluk yiiklediginiz oluyor
mu’?
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DEGERLENDIRME

20- 30 puan arasi: Fazla tiretken bir insan degilsiniz ve ha-
yatimizi canlandirmaya ihtiyaciniz var.

31- 50 puan arasi: Stresle basa cikma konusunda iyi du-
-rumdasiniz.

51- 60 puan arasi: Stres diizeyiniz normalin tizerindedir ve
agir1 gergin olma siirmdasiiz demekiir.

61 puan ve iizeri: Kalp hastalifina yakalanma sansimz yiik-
sektir. (http://www.arc.sbc.edu/stressquiz)

Stres ve strese yol acan faktorler

Stres fizikten aldigimiz bir kavram, baski olarak tanimlana-
bilir. Insanlarda ise kisi lizerinde baski olusturan her tiirlii fi-
ziksel ve psikolojik faktor stres olarak tamimlanabilir. Bu fak-
torler; 1s1, 151k ve hava degisimi, iklimsel degisimler olabilece-
81 gibi evlenme, bosanma, iflas etme yada daha kiiciik caph
stres yapicilar olabilir. '

Stres tepkisi ¢ok dogal bir korku reaksiyonudur. Bizler bu
sayede binlerce yildir dlinya iizerinde yasamimiz: siirdiriiyo-
ruz

Stresin fiziksel ve psikolojik belirtileri

Gerginlik, bedensel yakinmalar, gerilim tiiri bas agrilari,
yogun kalp carpintilar: fiziksel belirtilerin bazilaridir.

Psikolojik belirtileri ise; catismact tutumlar, tahammiiliin
azalmasi ve toleransin dlismesi, uyku ve istah bozukluklaridir.

Ozellikle ‘istah depisimleri stresle yakin iliski icindedir.
Bir¢ok kisi farkinda olmadan strese bagli istah degisiklikleri
nedeniyle kilo alir. Ve alinan kilolar stresi daha da arttinr.

Stresi arttiran ve azaltan etmenler ,

Cok fazla sorumluluk tagimak stresi arttiran nedenlerin ba-
sinda gelir. Diger bir neden kendine giliven duygusudur. Ken-
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dine giiveni olmak kisinin stresle daha kolay bas etmesine kat-
ki saglar. Yapilacak islerin coklugu, dinlenecek zamanin olma-
masi da stresi arttirmaktadir.

Stresi azaltan faktorler ise cevre ile iyi iligkiler igcerisinde
olmak, daha az kisiyle ¢atismali iligki i¢inde bulunmak, hobi-
lere sahip olmak, dinlenmeye zaman ayirabilmektir.

Stresle miicadelede gevseme egzersizleri

Uzun siire strese maruz kalan kisinin bedeni gergin hale ge-
lir. Yani viicut ve beyin siirekli alarm durumundadir. Bu du-
rumda bedende baz1 sorunlar, kas ve eklem agrilari bas goster-
meye baslar. Stres reaksiyonunda artan adrenalini azaltmak
icin, viicudu gevsetme egzersizleri faydalidir. Gevseme halin-
de viicut daha az enerji harcar ve dinlenme pozisyonuna gelir.
Bu amacla gevseme egzersizlerinin, fobilerin tedavisinde
(6zellikle ugus fobisinin), smav kaygisi ve stres yonetimi ko-
nularinda kullamiyoruz. Stresten kagmak miimkiin degildir.
Stres modern ¢agin bir gercegidir, kagrnak yerine ¢oziim yol-
lar1 aramak faydalidir.

Stresle miicadelede kisilik yapilar:

Stresle bag etmede kisilik yapist oldukca onemlidir. Genel
olarak A Tipi ve B Tipi kisilik 6zellikleri olarak ikiye ayrilir.

A Tipi Kisilik; Titiz, mitkemmeliyetci, tez canli, aceleci, sa-
birsiz kisilerdir.

B Tipi Kisilik; Daha planly, isi zamana yayan, enerjisini da-
ha iyi kullanan kisilerdir.

ATipi kisilerin kalp ve damar hastaliklarina yakalanma ris-
ki %50 daha fazladur.

I¢c konusmalar
I¢ konusmalarin olaylar algilamamizda ve yorumlamamiz-

da bizi oldukc¢a etkiledigi bilinmektedir. Negatif konugmalan
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daha cok yapan kisiler, olas: aksilikleri siirekli diisiinerek bu
aksiliklerin olmast halinde nasil davranacaklarini kestirmeye
caligirlar. Oysa olaylarin sonuglar: tahmin ettikleri kadar kor-
kung olmaz. Daha ¢ok deneyim sahibi olmak kisileri gelistire-
bilir, kendimizle daha olumlu konu§ma1ar yapmak stresle bag
etmemizi kolaylastirir.

Stresle miicadelede hobilerin etkisi

Hobilerin amaci kisiyi giinliik hayat diginda bir oyun diin-
yasinda rahatlatmaktir. Hobiler kisiyi rahatlatir. Bazi kisiler
hobilerini bile bir is haline doniistiirmektedirler. Hobi edin-
mekteki amag yapilan isten keyif almaktir. Baz kisiler hobile-
rinde bile bir yaris halindedirler, diger kisiler ile siirekli reka-
bet ederler, bir tiirlii gevseyemezler. Baz1 ebeveynlerin cocuk-
lartyla oyun oynarken bile hep kazanmaya ¢alistiklarini gorii-
yOruz.

Hletisim ve destek almanin onemi

Saglikli iletisim kurma ve destek alabilmek stresle miicade-
lede 1simizi kolaylagtiracaktir. Saglikh bir aile yasamy, iyi bir
evlilik iligkisi kisinin hayatin1 kolaylastiracaktir. Tiirkiye’de
bu konuda kadmlarin erkeklere oranla daha bagarili olduklarn
goriilmektedir. Kadmlar daha korumact yetistirildikleri icin
strese daha dayaniksiz goriiliirken; sorunlarnni gevreleri ile da-
ha kolay paylastyor olmalar: énemli avantajlar saglamaktadir.

Giiniin planlanmasinin rolii

Planli olmak bizi iki seyden korur; birincisi yapacagimiz
isleri kafamizda toparlayarak bizi onemli Olclide rahatlatir,
ikincisi ise yapilacak islerden arta kalan zamanlarda bizim da-
ha rahat dinlenmemize yardimci olur. Calisma ve dinlenme
zamanlarini bize hatirlatmas: ydniinden faydalidir. Plansizli-
gin karsiti, acelecilik, iglerin yetismemesi durumunu da bera-
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berinde getirir. Ozellikle zaman baskisinin daha ¢ok hissedil-
digi bankacilik ve medya calisanlan igin planlama hayati
Onem tagir. Planlama bizi belirsizlikten koruyarak amaclarimi-
z1 gergeklestirmemize yardimei olur.

~ Stresle miicadelede destek zamam
Uyku, istah bozukluklari, is yerinde yada 6zel hayatta sik
sik tartismalara girmek, alkole yada sigaraya daha yogun ihti-
ya¢ duymak gibi davranislar stresle miicadelede kisinin zor-
landigim gosterebilir. Bu durumda kisinin destek almas: ge-
rekmektedir.

Ornek olaylar

"Ben cok sinirlendigimde etrafi kirip dékmeden rahatla-
yamuyorum. Daha sonra pisman oldugum dogru ama nasil
diizelirim bilmiyorum"

Etrafi kirip dokmek kisiyi rahatlatir. Ciinkii 6fke aninda
enerjinizi harcamis olursunuz. Sayet alternatif olarak bir akti-
vite gelistirmezseniz, kirip dokmeden sakinlesmeniz miimkiin
degil. Ofke aninda bedenen yorulacagmiz bir ise girisin. Go-
receksiniz ki kirip dokmekten daha huzurlu olacaksiniz. Sonu-
cunda da bir seyler kirilmaktan ziyade glizellesmis olacak.

“Kendim polis memuruyum, dogal olarak isimiz basimiz-
dan askin. Benim sorunum, siirekli alnumin gergin olugu.
Giincel yagamin icinde oldugum siirece ve hatta evimde esi-
min ¢ocugumun yaninda siirekli alnumda bir gerginlik, ba-
zen farkina varryorum rahatlamaya ¢alistyorum ama sadece
o anlik rahatlama oluyor. Bir bakmigim yine gerginim.
Ayakta oldugum siirenin 16 saat oldugunu diisiiniirsek bu-
nun belki de sadece 1 saati normal gegiyor ve bu 1 saat i¢in-
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de icimden gelmedigi halde kahkaha attigim oluyor. Bu du-
rumun bir ¢oziimii var nu?”

Lavanta yag: ile alniniza ve boyun bdlgenize masaj yapin /
yaptirin. Bu sizi hem sakinlestirecek hem de gerginliginizi
‘alacakur. Eve geldifiniz vakit, ayaklarmizi tuzlu 1hk suya ko-
yabilir ve bitkisel caylardan icebilirsiniz. Sizi mutlu edecek
insanlarla sohbet edin. Negatif enerji sacan insanlardan uzak
durun. ’

“Ben 25 yasinda bir ogrenciyim. Bu sene acik ogretim 2.
sinifta okuyordum ancak matematik dersi sitnavimdan ¢ok
calistigim halde gecemedim, su an 2 secenege sahibim 1.si:
- Askerligimi yapmak. 2.si: 2 yilik okul kaydimu silip tecil edip
yeniden sinava girmek, kendimi psikolojik olarak maksi-
mum sikintida hissediyorum, ne yapacagima karar veremi-
yorum, ayrica normal hayatimda asabi bir yapum var, asker-
de bana sorun olusturmasindan da ¢ekiniyorum, bir de ro-
matizmal rahatsiziigim da var, bana neyi dnerirsiniz, gitmem
gereken doktor psikiyatri mi yoksa psikolog mu olmali sizce,
unutmadan askerde ilag kullanmak istemiyorum, yani yan-
lis anlasiumak hos degil ciinkii. Ama sizden acilen yonlendi-
rici bilginizi istiyorum.”

Mevcut seceneklerinden hangisini segersen se¢ Oncelikle
asabiyetini yenmelisin. Asabiyet askere de gitsen sinava da
girsen asilmasi gereken bir sikinti. Bunu agmak icin de ister
psikologa ister psikiyatra git sonu¢ sende diiiimlenecektir.
Senin sahsi gayretin olmadig: takdirde hi¢ kimse bir sey yapa-
maz. Bunu sen istemelisin, yani asabiyetini asmayi. Asabiyet
yok edilmez bunu da bastan sdyleyeyim... Asabiyetini yonlen-
direbilirsin. Mesela sportif alanlarda bunu desarj edebilirsin...
Veya ilgi alanina giren her hangi bir alanda bu negatif enerji-

° 105 .



yi notrlestirebilirsin. Yiizme sporu iyidir ama romatizmam da
var diyorsun. O halde bir yandan da romatizmay1 tedavi ettir-
melisin. Isirgan cayini tavsiye ederim. Bir yandan her gilin bir
bardak 1sirgan ¢ay: romatizmaya iyi gelir tabi hekime de git-
melisin.

Yani sonug olarak her iki tercih de senin i¢in esit dlctideki
durumlar; Oncelikli olarak asabiyet ve romatizma ile ilgilen-
melisin. Asabiyet icin de ila¢ kullanmak istemiyorsan psikolo-
ga gidebilirsin ama dedigim gibi 6ncelikle senin bunu istemen
ve gayret gostermen gerekiyor.

"Siirekli olur olmaz hayaller kuruyorum, adeta beynim
yoruluyor. Bu bende stres yapiyor. Ne onerirsiniz?"

Olmayacak olam diislemek insanin moralini bozar. Olma-
yacak olmasi ihtimali dahi kisinin hayal kurma keyfini kacira-
cak bir durumdur. Bu nedenle, olma ihtimali yiliksek hayaller
kurmak daha mantiklidir. Hayalin mantigi olur mu? gibi bir
soru mantiksiz gibi gériinse de, unutulmamasi gereken sey su-
dur; Hayatin her sathasinda mantik ve duygular es giidiimli
yiirlirler. Sadece mantik olamayacag1 gibi sadece duygu da ki-
siyi hlisrana gotiiriir. Ben kimim? Neler yapmaliyim? Sorula-
rinin cevabinl bulmalisiniz evvela. Kendinizi tanidiginiz tak-
dirde, neleri yapip neleri yapamayacagimzi daha rahat kesfe-
dersiniz. Hayallerinizi de yakin hedefleriniz {izerine kurarsa-
niz daha basarili olursunuz. Elbette uzak hedefler de belirleyin
fakat yakin hedeflerinizle celismeyen ve birbiriyle dogru
orantida bagli olmalarina dikkat edin. Ilk etapta kiiciik adim-
lar atin ardindan ani bir sigrama ve tekrar kiiciik adimlarla ha-
yatiniza devam edin. Kendisini taniyan insan hayatini ve ha-
yallerini yonetebilir unutmayin...

"Etrafimdaki biitiin insanlara karsi ciddi anlamda gii-
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vensizlik soz konusu ve bu nedenle strese giriyorum. Bu du-
rumu yenmem icin ne onerirsiniz?”’

Insanlara 6zde giivenmek sarttir. Iletisimde iyi niyet esastr.
Gecmis tecriibelerden Gtiirii veya ailenin bu yénde telkinlerin-
den &tiirii bilincinize bu yonde bir diislince yerlesmis muhte-
melen. Bir insan uyanik ve zeki olmalidir. Bir kere ismrildigt
yerden ikinciye isirilmamalidir. Diismamni iyi tamimali ve
diismanina gore tedbirler almalidir. Hayata karst saglam bir
durusg sergilemelidir. Ve unutulmamalidir ki; Kiginin esas diis-
mant yine kendisidir. Kendini bilen ve kendisini taniyan bir
kisinin korkusu da olmaz. Kisi bilmediginin digsmanidir. Ken-
dinizi tanirsamz, diger insanlar1 da tanimis olursunuz. Bu se-
kilde de kimseden korkmazsiniz.

“Her seyi ¢ok ince aynintulariyla diisiiniiyorum. Kiiciik
sorunlart kafamda cok biiyiitiiyorum. Istemeden de olsa
kendimi strese sokuyorum. Cevremdeki insanlar: da isteme-
den kirtyorum. Ne onerirsiniz?”

Kaldiramayacagimiz yiikii yiliklenmeye talip isek sayet,
stres, depresyon... gibi rahatsizliklar akabinde dogal seyrinde
gelecektir. Bu nedenle kendi ellerimiz ile rahatsizlanmaya ta-
lip olmamaliy1z. Stres hususunda, bu enerjinin yiiksek oranda
ctkmamast i¢in micadele etmeli, viicudumuzda enerji ortaya
ciktiktan sonra da enerjiyi yonetmekten baska caremiz yoktur.
Telkin yoluyla kendimizi ayrintilar1 kafamiza takmaktan uzak
tutabiliriz. Streste oldugumuz takdirde de, bu enerjiyi hareket
ile ve suyun yardimiyla iizerimizden atma yollarma gitmeli-
yiz. “Savas ya da ka¢” Ya bu stres ile miicadele eder ve kont-
rol altina alinz yada, kendimizi uykuya vererek, iletisimde ol-
dugumuz insanlarin kalbini kirarak kacis yolunu segeriz.

“Yaklasik olarak 3 aylik yeni evliyim. Esimle aramizda
bazi, is yerinde ise yer yer agresif sinir bosalmasi yastyorum.
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Esimi telefonla aradigim ve ulasamadigun zaman (ozellikle
sesini duyamadigim zaman) birden sinir patlamas: yastyo-
rum. Is yerinde ise bu durum daha farkl: olarak ortaya ¢ciki-
yor. Muhasebeciyim ve dolayisiyla para igleri ile ugrastigim-
dan para olaylarinda biraz daha agresif oluyorum. Cevrem-
deki insanlar ¢ok iyi bir kisi oldugumu soyleseler de ben si-
nirli halimden hi¢c hosnut olmuyorum. Cogu kez insanlar-
dan daha once onlarin diisiindiiklerini diisiinerek onlardan
once davranarak onlart mutlu etmeye calistyorum. Bundan
dolay: da bilmiyorum yipraniyorum her halde. Bir de diizen-
li olmay: cok severim. Islerimin hep yolunda ayn: diizende
gitmesini isterim. Ornegin bundan bir hafta once kadar esi-
min islerinde yogunluk yasand: ve esim eve gec gelmek zo-
runda kaldi. Bu durum benim i¢ diinyamda huzurumu ka-
cirds ve diizenimin bozuldugunu diigiinerekten ara sira olur
olmaz yere tartismalar yasandi. Bu durum beni ¢cok rahatsiz
etti. Agresif davranmalardan, beynimde kurdugum yersiz
kuruntulardan, ani sinir savaglarindan ve karsimdaki insan-
lara bu sinirliligimden dolay zarar vermek durumundan na-
su kurtulmaliyim? Bu konuda bana yardimct olabilirseniz
sevinirim. En belirgin dzelligim her seyi ben yapayim iste-
gim. Sizce bundan mi kaynaklaniyor. Egsimi ¢ok seviyorum
ve onu iizmek beni ¢ok ypratiyor. Sakin bir insan olmanin
yolu nereden geger?”

Mesleginiz gerginlik veren bir meslek evvela. Yeni evli
olusunuz sorumluluklarinizin artmasi... gerginligi tetikler. Her
seyi sizin diislinmenize yapmaniza imkan yok ayrica liizum da
yok. Birakin zaman kendi seyrinde aksin. Diyeceksiniz ki bu-
nu yapabilsem size niye sorayim? Haklisiniz sabrederseniz al-
ternatif ¢oziimler de dnerecegim: Enstriimantal miizik dinle-
yebilirsiniz. Bir enstriman calarak tasavvuf, Tiirk sanat.. mu-
sikisi icra edebilirsiniz. Bir spor ile ugrasabilirsiniz... Anlaya-
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cagimiz Onerilerimin 6zii suraya dayaniyor: Beyninizi desar]j
edici faaliyetlerle ugrasmalisiniz. Ofkelendiginizde kalkn eli-
nizi yiiziiniizii yikayn... Sabretmeyi salik verin kendinize. Su-
nu da unutmayi1n, hi¢ kimse sorumluluklar tek bagina iistlene-
mez. Eger bu sekilde olsaydl toplum olmazdi. Bireyler yalniz
yasarlardi.

""Ben en ufak seylerde bile sinirleniyorum! Cok soru so-
ruldugunda, iistiime cok gelindiginde vs. en kiiciik §eylerde
bile, fevri hareket ediyorum. Bunun bilincindeyim ama o an-
da kendimi engelleyemiyorum, sonradan tabi kargumdaki in-
sam kirdigim igin iiziiliiyorum ama, kirdiktan sonra bir an-
lami yok. Bir de buna bagh mi bilmiyorum ama ¢ok karam-
sarim, her seye kitii yarundan bakiyorum. Bundan nasil
kurtulabilirim, inanin bu durum beni ¢ok rahatsiz ediyor."

Kalp kirmak diinyanin belki de en kolay isidir. Bizler de
genellikle kolay: tercih ederiz insan olarak. Halbuki insanlar-
la iyl gecinmek zor olsa da insanin hayatina anlam katar ve
diinyaya bakis agisii degistirir. Asabiyetin ile ilgili hekime de
gitmelisiniz. Guatr... gibi somatik rahatsizliklarin da belirtisi
olabilir.

“Siirekli stresteyim. Birisi bir sey dese parlayacak yer ari-
yorum. Béyle olunca da is yapamaz hale geliyorum. Bir de
patronuma tahammiil edemiyorum. Her geye karisiyor ve ig-
lerimize mani oluyor. Stres konusunda bana ne onerirsi-
niz?”

Her birimizin en rahat calistifimiz ve en verimli oldugu-
muz bir olumlu stres diizeyimiz vardir. Stresle basa ¢ikmanm
en temel kosulu, bu olumlu diizeyin istiine ¢iktigimiz ya da
altina diistliglimiiz anlar1 ve durumlari fark etmektir. Bir mik-
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tar stres hepimiz i¢in gerekli ve yararlidir. Stres diizeyindeki
belli artiglar, performansta ve yeterlilikte artisa yol agmakta-
dir. Bu sinirlar arti yada eksi yonde asilirsa, performans ve ye-
terlilikte azalmalar baglar.

Belirtileri ayirt etmeliyiz

Pek cogumuz "olumlu stres” diizeyinde ¢ahistigimiza ilis-
kin gostergelerin ve belirtilerin farkindayizdir. Kendimizi
enerji dolu hissederiz; Kararlarimizi hizla ve kolayca verebili-
riz; baskilar altinda bile sakin kalabiliriz. Stresimizi olumlu
diizeyin ¢ok altina yada {istiine dogru astifimizi soyleyen be-
lirtileri ise pek fark etmeyiz. Ortaya ¢ikaran nedenler farkls ol-
makla beraber, "cok az stres" ve "asirt stres"e bagli belirtiler
birbirine ¢ok benzemektedir: Uyku diizeninde degismeler,
iligkilerdeki gerginlikler, istahtaki degismeler, ice cekilme,
motivasyon diislikliigi, sinirlilik, ise ge¢ kalma yada hic git-
meme, konsantrasyon bozuklugu, yanlis kararlar, kazalar bun-
larn bir kismidir.

Stres duzeyleri farkhdir

Bu belirtilerin farkina varmak, kendi "olumlu stres" diize-
yinizi belirlemenin ilk adimidir. Ancak bu konuda dikkat edil-
mesi gereken en Onemli husus, en iist diizeydeki performansa
yol acan bu "olumlu stres" miktarinin tiim insanlar icin asla
ayni olmadigidir. Ayrica her insanin kendine 6zgii olan "olum-
lu stres"” diizeyinin o kisi icin de zaman zaman degisebilecegi-
ni hatirdan ¢ikarmamak gerekir. Kendinize bakuginizda eger
"olumlu stres" diizeyinizin diginda islev gordiigiiniizii hissedi-
yorsaniz, icinde bulundugunuz durumu sdyle bir inceleyin. Ne
kadar stres yagtyorsunuz? Cok mu az? Yoksa asirt mi? Bunu
anlamaya calisin; sonra da yeniden olumlu stres diizeyinize
donebilmek ve yeteneklerinizin en st noktasinda caligabil-
mek icin stresinizi arttirmanin yada azaltmanin yollarini ara-
yin.
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‘Zlnut&an[t.{ ve
dikkatsizlik

Hikaye
Konus Gonliimiin Sultam

Zihni Amca 89 yasindadir. Nagihan Teyze ile 70 yildir evli-
dirler. Nagihan Teyze' nin kulaklar: igitmedigi icin konusmaya
da kiismiistiir. Birbirlerini severek evlenmiglerdir. Cesmenin
basinda her su doldurusunda Nagihan Teyze, Zihni Amca ora-
da belirmektedir. Heniiz 18 yagindadir Zihni Amca o swralar-
da. Nagihan Teyze de 17. Derken bu duygu yogunlugu siire gi-
der birkac ay ve ailesini gonderir Zihni Amca, istetmek icin
Nagihan Teyze’yi. Zihni Amca’ yi da sevmeyen yoktur ha kéy-
de de. Kayin pederi olacak olan Harun Emmi de seve seve ka-
bul eder bu teklifi ve evienirler diigiin dernekle.

Nagihan Teyze, yaklasik on yildir hi¢ konusmamaktadur.
Konugmaya kiismesi de; torunlarvun duymamasiyla alay et-
meleri lizerine baglanustir. O giin bugiindiir konusmamakta-
dur.
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Zihni Amca; Ah be hamm. Neden konugmuyorsun ki? Inan
sesini unuttum. Bazen gozliiklerimi nereye koydugumu, giin-
lerden ne oldugunu... unutuyorum ama senin sesini unutmak
bir baska be Génliimiin Sultani.

Nagihan Teyze’ nin gozlerinden iki damla yas siiziiliir. Fark
etmesin diye Zihni Amca siler hemencecik. Ama fark etmistir
bile. Ge¢ kalmigtir Nagihan Teyze. Zihni Amca da aglamaya
baslar.

Zihni Amca; Gonltimiin Sultani. Aman kendini iizme. Ko-
nugmak istemiyorsan zorlamiyorum seni. Tamam konusma.
Olur da konusmak istersen konusursun. Tamam mi?

Nagihan Teyze, Zihni Amca’ min ne dedigini tam duyama-
nusttr ama anlanustir o en kalbi duygulari. Basini sallanustir
usulca.

Ertesi giin oglu Cihat gelir ziyaretlerine.

Cihat; Ben geldim. Nasilsiniz bakalim sevimli tontonlar?

Zihni Amca; Iyiyiz evladim. Sen nasilsin. Gelin, cocuklar. ..
iyilerdir insallah. -

Cihat; Iyiler babacim, ben de iyiyim sag olasin. Bir seye ih-
tiyaciniz var mi baba?

Zihni Amca,; Hayir yok evladim. Berhudar ol.

Cihat; [laglarim i¢meyi unutuyormugsun baba. Ablam séy-
ledi. Sonra da romatizmalarin azryormus. Hep basiin ticun-
da olsunlar da unutma onlart icmeyi. Olmaz mu?

Zihni Amca; Haklisin eviadim ama unutuveriyorum gozii-
miin éniinde de olsalar. Bazen de adimi bile unutuyorum. Ne
olacak bu halim bilmiyorum.

Cihat; Unutkanhigina coziim icin doktora gidelim baba. Is-
tersen bugiin i¢in randevu alayim ve gidelim. Ne dersin?

Zihni Amca, Tamam evladim iyi olur. Ama bir sey diyece-
gim sana. flaglar‘zmz unutmam, adimi, giinlerden ne oldugunu
unutmami anltyorum, bunamadan kaynaklaniyor. Malum yag
doksana dayandi. Ama beni esas itizen bu degil evladim. Bu
doktorun verecegi ilaclar, acaba bana annenin sesini hatirla-
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tacak m1? O’ nun sesini duymayi o kadar 6zledim ki evlat. Inan
eger bana hatirlatirsa bu ilaglar, o doktora cok dua ederim.

Cihat; Camim babam benim. Unutkanlik bende de oluyor
kimi zaman. Is stresinden, yorgunluktan. .. cesitli sebeplerden
kaynaklaniyor iste. Belki senin unutkanligin da bunamadan
degil de yorgunluktandir. Yillarin yorgunlugu var sende ma-
lum.

Zihni Amca; camm evladim bana yakistiramiyorsun biliyo-
rum bunamayt. Ama evladim bu normaldir. Bu yasta bunama
olmayan insanlarda var ama olan insanlar daha fazla. Sen de
cok yorma kendini. Stresli calismak elbette seni yorar. Kafan
karisik olunca da bazi seyleri unutman gayet normal tabi.

Zihni Amca ile Cihat konusurlarken odadan bir ses duyu-
lur. “Zihni, Zihni orada nusin?” demektedir Nagihan Teyze.

Zzhm Amca, heyecandan bayilacak glbzdu Yamna dogru
hizla ilerlemektedir Nagihan Teyze’ nin.

Zihni Amca; Gelzyoz um Gonliimiin Sultani. Evet bur ada-
yum, geliyorum.

UNUTKANLIK TESTI

1- Giinliik yasam islevlerini etkileyen unutkanhk;

Randevulari, telefon numaralarim unutmak genellikle nor-
maldir. Demans (bellekte bozulma) hastasinda unutkanlik da-
ha siktir ve 6zellikle yakin ge¢mise ait olaylar daha fazla unu-
tulur, .

2- Diizenli gorevleri yapmada giiclik;

Mesgul kisiler zaman zaman zihinsel daginiklik yasarlar.
Mesela yemek yapmak icin kullanacaklari patatesi yemekte
kullanmay1 unutabilirler. Bir demans hastasi ise yemege nele-
rin konulacagini ya da yemegin nasil pisirilecegini unutur.

3- Lisan problemleri;

Hepimizin yasantisinda dogru kelimeleri bulmakta giicliik
cektigimiz zamanlar olmustur. Bir demans hastasi ise en basit
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sozciikleri ya da esanlamlarini unutur. Bu nedenle konusmala-
rint anlamak gii¢lesir

4- Yer ve zaman uyumsuzlugu;

Bazen ayin kac¢i oldugunu unuttugumuz ya da yolumuzu
bulmada giicliik yasadigimiz anlar olur. ancak bir demans has-
tasi, evinin bulundugu sokaktayken bile gcevresini tantyamaz.
Hatta evinin yolunu dahi bulamaz.

5- Bozulmus yargilama;

Bazen kendimizi hasta hissettigimiz halde doktora gitme-
yiz. Bir demans ise hasta oldugunda doktora gitme geregi ol-
dugunu diislinemez. Mevsimlere uygun giyinmez, bahar gel-
diginde hala kislik kalin kiyafetlerini glymeyl stirdirtir.

6- Soyut dusuncede problem;

Bir demans hastasi kagi81 goriince: taniyabilir ancak corba
icerken kagik kullanmasi gerektigini diisiinemez.

7- Esyalarin yerlerini karistirma;

Anahtar ya da gozliiglimiizii nereye koydugumuzu hatirla-
yamayiz kimi zaman. Bir demans hastasi, egyalar1 uygunsuz
yerlere koyar. Utiiyti buzdolabina, anahtarlari firmna...

8- Davranis ve duygularda degisiklikler;

Demans hastalarinin duygularinda dalgalanmalar dikkat
cekicidir. Nedensiz 6fkelenme ya da aglamalar siktir.

9- Kisilik degisiklikleri;

Demans hastas: slipheci, ¢evreye ilgisiz ve isteksiz olabilir.

10- Insiyatif kaybr;

Demans hastas: oldukca pasif hale gelmistir, destege ihti-
yact vardir.

DEGERLENDIRME

Yukaridaki 10 maddenin 1’den fazlas: sizde veya bir yaki-
ninizda varsa noroloji uzmanina danigmanimizi tavsiye ediyo-
ruz. -
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Unutkanhk, dikkatsizlik

Aslina bakarsaniz unutma denen bir olay yoktur, unutma
kavraminin yerine, hatirlayamama kavramimi kullanabiliriz.
Neden bu sekilde soyliiyorum ¢linkii insan yasadig1 ve duydu-
gu her seyi hafizasinin bir kdsesinde saklar ve yeri geldiginde
bilincine ¢ikarir. Bilincimize ¢ikaramadigimuz seyler ise biling
disini olusturur. Aslinda bizim hatirlayamadigimiz seyler bi-
lingdisimizda bulunmaktadir mithim olan bunlan bilincimize
cikarabilmemizdir. Bilincimize ¢ikaramadigimiz seyler hip-
noz ile veya serbest ¢agrisim yolu ile bilincimize ¢ikarilabil-
mektedir. Burada dnemle {izerinde durdugumuz konu unutma
yani hatirlayamamayi nasil azaltabiliriz.

Unutkanlhik nedenleri :

Unutkanhbk nedenleri arasina bir ¢ok norolojik ve psikiyat-
rik hastalik girebilir. Bunlar arasinda en sik bilinenleri demans
(bellekte bozulma), depresyon ve diger merkezi sinir sistemi-
ni etkileyen hastaliklardir. Unutmanin hastalik olmadan da
olabildigini soyleyebiliriz. Yani bilincimizde olan seyleri ha-
tirlamamuizi zorlastiran etkenlerin baglicalarini su sekilde sira-
layabiliriz.

- Stresli yasam kosullan

- Hafizanin gereksiz bir cok bilgi ile kirletilmesi (bilingli
veya bilingsiz)

- Gereksiz ve 6nemsiz seylerin hafizaya alinmasi

- Bir isi 6grenirken bir den fazla seyle ugrasmak ( gazete
okurken TV izlemek gibi)

- Dikkati yogunlastirmay1 azaltan etkenler (dikkat eksikligi
ve kaygr durumlar)

- Yapilan igse gereken onemi vermeme

- Dagmik ve kaotik calisma diizeni
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- Ogrenme ve hafizada tutma tekniklerinin yeterince bilin-
memesi

- Biitiin bu sayilan etkenler kisinin 6grendigi bir seyi hatir-
lamasini zorlastirarak unutkanhk dedigimiz problem ile karsi
karsiya getirir.

Unutmanin yararlari

Unutkanlik bazi yonlerden insan i¢in oldukca yararli bir
durumdur. Insanin yasadigi kétii olaylari unutmadigini bir an
diisiinelim. Bu durumda insan siirekli olumsuz diigiince ve gé-
rlintliler ile hem mutsuz olacak hem de yasamanin sikintili bir
hale gelmesi saglanacaktir. Kisi etrafindakilerin siirekli olum-
suz yonlerini hatirlayarak huzursuz olacaktir. Oyleyse unutma
bu yonden oldukga yararlidir.

Unutkanhgi engellemek icin

- Ozellikle unutkanlig1 engellemek icin yapilacak bazi sey-
ler vardir. Bunlarin basinda bir seyi hafizaya aliken dikkat ve
konsantrasyonun zirvesinde onu hafizaya almaya caligmaktir.
Bir konuya ne kadar cok dikkat verilirse o kadar kolay hafiza-
ya alinacak ve o kadar kolay hatirlanacaktir. Bu durumda gev-
rede dikkati dagitacak bagka uyarilarin olmamasi gerekir.

- Bir konuya ne kadar 6nem veriyorsaniz o konu hafizaniz-
da o kadar uzun siire canli kalacak ve hatirlamaniz kolay ola-
caktir. Yani kayit yaparken onemli oldugu konusunda enerjini-
z1 yogunlastirmaya calisin.

- Cagnigimlan kullanarak hatirlama teknikleri mevcuttur.
Bu durumda hafizamiza kaydettiginiz bir seyi hatirlatacak bir
cagrisim nesnesini de trafik isareti gibi kaydetmeniz gereke-
‘cektir. Mesela bir telefon numarasi ezberlerken o numarayi si-
ze cagristiracak bir sey drnegin dogum tarihiniz, kapi numara-
niz, yaginiz, evlilik tarihiniz gibi numaralar ile ezberlemeye
caligabilirsiniz.



- Gerekli gereksiz bir ¢ok seyi ezberlemeye calismakta
kaydedilen bilgilerin hatirlanmasini zorlagtiracaktir.

- Ogrenilen bir sey ne kadar ¢ok beden duyusuna hitap
ederse o kadar kolay 6grenilir ve tekrar hatirlanir. Yani ¢ocu-
ga mevsimleri anlatirken ayni anda resimlerini gostermeniz ve
yagmurun firtianim sesini dinletmeniz, 6grenmeyi kolaylasti-
racak, bilginin daha kalic1 olmasini saglayacak ve hatulama
daha kolay olacaktir.

- Tlave olarak stresten uzak kalmak, kaygidan ve iiziintii-
den uzak kalmakta hatirlamay: kolaylastiracaktir. Giiriiltiiden
uzak durmak, diizenli bedensel egzersizler, yeterli uyku saat-
lerinin olmasi, beslenmenin dengeli ve yeterli olmasi da stresi
azaltarak dolayli olarak hafizay1 giiclendirecektir.

Demans nedir?

Kigide ilerleyen yas ile, beyindeki bir takim dégismeler
sonrasi olusan bellekte bozulma (yakin doneme ait hafizada
giicliikler) yan1 sira, konusma, séylenen seyleri ya da daha 6n-
ce bilinen seyleri yapamama, cevresindeki esya ve varliklar
taniyamama; hesaplama, plan yapma, yiiriitme, sorunlan ¢tz-
me, davraniglan yeri geldiginde sonlandirabilme, uygun yar-
gida bulunma gibi daha ¢ok beynin 6n bélgesine ait beceriler-
de kayiplar ile kendini gosteren ilerleyici bir rahatsizliktir.

Yayginhg:

65 yas tizerindeki grubun % 2- 4'iinde, 85 yas iizerinde ise
% 20 oraninda gorilmektedir

Bu duruma neden olan rahatsizliklar

Yaklasik olarak % 60 kadar1 Alzheimer dedigimiz rahatsiz-
liktan dolayi, %10- 20'si beyin damar hastaliklar: ve tikanma-
lari, tekrarlayan felglerden otiirti, % 10'u alkole bagli, geri ka-
lani ise travma, ilac zehirlenmeleri, kafa icindeki tlimdrler, ab-
se ve diger viicut hastaliklar: (bazi vitamin eksiklikleri, tiroid,
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bobrek {istii bezleri, karaciger, bobrek, hipofiz hastahklar gi-
bi) sonrasi olugmaktadir.

Ornek olaylar

"Sinavlarda ¢ok heyecanlaniyorum. Ve bir de bugiinlerde
stirekli unutuyorum. Bazen ne unuttugumu bile unuttugum
oluyor."

Daha bastan kaybediyorsunuz! Diyerek olumsuz bir bag-
langic yapaymm. Olumsuzluk, olumsuzlugu getirir. Sayet
olumlu bir sonu¢ almak istiyorsaniz, olumluyu diisiineceksi-
niz. Diiglince, enerjidir. Olumlu enerji yayarsaniz, dis cevre-
den geri donen, yansiyan enerji de olumlu olacaktir. Tam ter-
sini dile getirmek dahi beni gerer. Bu nedenle siz hep olumlu-
yu diigliniin. Heyecanlaniyorum yerine, sakinim. Unutuyorum
yerine, hafizam kuvvetlidir... gibi telkinler yapmalisimz.

"Hafizam cok zayif. Ne yaparsam yapayim bir tiirlii zih-
nimde tutamiyorum ogrendiklerimi. Acaba benim zihnimde
mi bir problem var anlanug degilim. Cok ¢alistyorum ama bu
da yeterli gelmiyor. Ne yapmaliyim?"'

Miihim olan ¢ok ¢alismak degil, dogru yontemlerle ¢alis-
maktir. Bu nedenle calisma yontemlerinize ve tekrarlara dik-
kat etmelisiniz.

Beynin daha iyi ¢alismas: glikoz ve oksijene baghdir. Bu
bakimdan ders calisan arkadaglarin bithassa belli miktar kuru
iziim veya bal almas: ve temiz bir havada ders caligmasi ye-
rinde olacaktir. Sigara dumanlarina maruz kalan bir zihnin
performansi diisecektir. Ayn1 zamanda nikotinin kam pihtilag-
tirma etkisi oldugundan kanin beyine daha az sliratte gitmesi
mevzu bahistir. Bu nedenle beyin ve kalp enfarktiisii olabilir.
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Midenin dolu olmast kanin mide damarlarina birikmesine se-
bebiyet verecek yine beyne kanmin az gitmesine, dolayisiyla
- uykunun gelmesine sebebiyet verecektir.

~ Cahlisma saatleri

Sabah calisilan dersler daha kolay hafizaya alinir. Ogleden
sonra calisilan dersler ise zor Ogrenilir. Sabah 6grenilen ders-
ler kisa siire hafizada kalir, 6gleden sonra 6grenilenler ise da-
ha uzun siire hafizada kalir. Bunu birlestirirsek ilk calismalar
sabahlar1 veya gecenin sabaha yakin vakitleri, tekrari ise 6gle-
den sonra yapilmalidir. Aksamdan sonra ve gece ders calisma
verimsizdir. Bu vakitlerde daha basit konular1 caligmali veya
tekrar etmeli, miimkiinse 22:00 — 23:00 civarinda yatilmalidir.

Tekrar, tekrar, tekrar...

Tekrar edilmeyen bilgi ile 6grenilmemis bilgi arasinda pek
fark yoktur. Tekrarlar miimkiin mertebe fazla aralik verilme-
den yapilmalidir. Konu, 30 dakikalik dilimlere ayrimali, o di-
lim bittiginde 10-15 dakikalik bir tekrar hemen vakit gecirme-
den yapilmalidir. Konunun yerlegmesi isteniyorsa bir giin son-
ra yeniden tekrar edilmelidir. Bu tekrar birkac dakikalik bir
stirede bitecek sekilde olabilir. 3. Tekrar etme iglemi bir hafta
on giin icinde islemleri sizin en fazla yarim saatinizi alir. An-
cak birkac saatte hazirladiginiz caligmalarinizin bosa gitmesi-
nin Onlenmesi tekrar etmek icin ayiracaginiz bu yarim saate
baglidur. '

Hafizay: giiclendirme

Unutma ya konuya dikkatli egilmeden, ya da tekrar etme-
den kaynaklanmaktadir. Okuyarak hazirlananlarda not tutarak
calisma, notlar temize gegme ana fikirleri kiiciik kartlara ya-
z1p ara ara bakma hem ogrenmeyi hem de hafizada tutmayi
kolaylastirir. Hafizanin giiclenmesi ¢ok tekrarla miimkiin olur.
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Konu adeta ezberlenmis gibi belleginize yerlesir. Bu yolla 63-
renme ise bilgilerin unutulmasimi 6nler. Hafizay: giiclendirir.
Baz1 geyleri ezberlemede zorlamiyorsaniz kisaltmalarn kullana-
bilirsiniz. Okullarda kimya derslerinde (H2S0O4) i¢in sylenen
"Hasan 2 Sadik Osman 4" cinsinden, ¢agrisim yaptiracak sey-
leri kullanabilirsiniz. Ogrenilen seylerin giinliik yasamimzda
kullanilmas: da hafizanin kuvvetlenmesine yol acar.

Siz kendinize gore kolaylastirict yollar bularak ogrenilen
bilgilerin hafizanizda yerlesmesini saglayabilirsiniz.

"Ben OKS’ye hazirlanan bir égrenciyim. Sinava ¢ok az kal-
di. Heyecan var. Icimde korku var. Ya sinava girerken bilgile-
ri unutursam. Benim en biiyiik telagim korku ve endise. Korku,
kazanamayacagim diye. Endise, ya bilgilerimi unutursam di-
ye. Ne olur cevap verin, ne yapmalryim?"

Yine olumsuz telkinler! Unuturum dersen unutursun. Kaza-
namam dersen kazanamazsm... Tim bu telkinlerin birer dua
hiikmiinde oldugunu unutmamak gerekir. Bu nedenle olumlu
kelimeler kullanmaktan Litfen vazgecmeyelim. Korku ve en-
dige seytanin vesveseleridir. Seytana yenik diismememiz gere-
kir. Unutmayacaksin ingallah ve de smnavi kazanacaksin ingal-
lah. Sen gerekli tedbirleri aliyorsun; Yani smava hazirlandin
bugiine dek... Evelallah bu smavi da vereceksiniz, siz gengle-
rimize gliveniyorum.

Dikkat eksikligi ornek olaylar

"19 yasindayim ve kendimi gelistirmem lazim. Kitap oku-
mak istiyorum ama okudugumu anlayamiyorum. Ne yapma-
lyyim?.."

Evvela anlayabilecegin kitaplar1 okuyarak ise baglamalisin.
Zihin basitten zora gitmedikce, egitimin sistematigini ¢dz-
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mekte zorlanacaktir. Cocuklarin emeklemeden sonra yiiriime-
leri gibidir bu. Once emeklemeli ardindan yiirimeye ¢alisma-
lisiniz. Aksi halde bu sekilde anlama problemi yasayabilirsi-
niz.

Kitap okumaya evvela romanlarla baglamanizi tavsiye ede-
rim. Bu kitaplar sizin diislince sistematiginizi harekete gecire-
cek ve gelistirecektir. Akabinde siir ve fikir kitaplarina da ufak
ufak baslamalisimiz. Boylelikle egitim alanina idmanli bir
adim atmig olacaksiniz.

Mgi alanlarmiza goére kitap segmeyi ihmal etmemelisiniz.
Kisi sevdigi, hoslandig1 seyi daha fazla benimseyecek ve an-
lamaya caligsacaktir. Elbette egitim hayatmizda saglam adim-
lar attik¢a bu konuda da uzmanlasacaksiiz. Omegin zaman-
la, hi¢ hoslanmadiginiz, ilgi alaninizla yakindan veya uzaktan
hicbir baglantrsi olmayan bir kitab1 dahi anlayabileceksiniz.

"Benim sorunum hayatta bazi belirledigim hedeflere
konsantre olamiyorum ve bu da bende kendimi degersiz gir-
me duygusu olusturuyor. Acaba kendimi ¢cok haksiz bir sekil-
de yargiliyyor muyum?"

Konsantre problemini asmak i¢in oncelikle hedefleri bir
kez daha gbzden gecirmek gerekir. Sayet ¢ok uzak ve miimkii-
nii zor bir hedef ise bu konsantre olmaniz gliclesir elbette.
Boyle ise sayet yakin ve kolay hedefler koymalisiniz kendini-
ze. Yapmaktan zorlanmayacaginiz ve sizi mutlu eden hedefler.
Buna ragmen hala konsantre problemi yagiyor iseniz, bir psi-
kiyatrdan destek almamzda fayda var.

"Ders ¢calisamiyorum, ama ¢alismak mecburiyetindeyim.
Askerlik meselem var kisa donem yapmak istiyorum bu se-
beple mecburum ders calismaya ama bir tiirlii ¢alisamiyo-
rum.”



Kendimize hedefler koymaliyiz elbette. Fakat bu hedefler
inandirict ve kabul goriir olmali. Bizi doyurmayan hedeflere
odaklanamaz ve bu hedefler dogrultusunda basaril: olamayiz.
Bir olayin icerisine "mecburiyet” girerse sayet, cok da verim
beklemeyin. Kisi yaptig: isten keyif almalidir. Aksi halde bu
ona bir azap, bir iskence olacaktir. Siz en iyisi mi kendinize
daha inandirict ve daha keyifli sebepler bulun. Ornegin; "Uni-
versiteyi okuyacagim ve bu boliimil bitirdigim vakit, insanh-
ga daha faydal olacagim. Maasim yiikselecek ve kendime gii-
venim artacak..."”

"Ders ¢calisacagim yere bir tiirlii karar veremiyorum. Ba-
zen odamda bazen de salonda ¢alistyorum ama yine de adap-
te olamiyorum...”

Her seferinde farkli yerde calismak verimli olmaz. Hep ay-
m yerde caligmak, caligacaginiz yere geldiginizde kendinizi
derse hazir hissetmenizi saglar. Caligtigimz yerde calisma ile
ilgili bir sembol mutlaka olsun. Ornegin mutfak masasinda ¢a-
lisan bir 6grenci, calismaya baslarken masamin Ortiisiinii de-
gistirebilir. Bu onu motive eder. Mutlaka masada ¢aligmali.
Uzanarak yatarak ¢aligilmaz. Masada dik bir sekilde oturmali.
Farkli pozisyonlarda oturmak dzellikle uzanarak caligmak bir
stire sonra kammiza uyku hormonunun salgilanmasina yol
agar. Calisma masas: ders digi faaliyetler icin kullanilmamali.
Pek cok seyi ayni yerde, ayni masa da yapmak bir siire sonra
bikkmlik olusturur (yemek, resim yapmak v.b).

Calisma i¢in gerekli tim malzemeler masada ulagilabilir
mesafede hazir olmali. Materyal (s6zliik, test v.b.) aramak i¢in
kalkmak geri donmeme tehlikesi olusturur,

Caligma masasinin her ¢alismadan sonra diizenlenmesi bir
sonraki calismaya baglamayi kolaylastirir.

Calisma ortaminda poster, afis vb. dikkati dagitici ya da si-
71 hayal kurmaya yonlendirici seyler olmamali.
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"Ben lise Ogrencisiyim derslerden hi¢ bir sey anlamiyo-
rum anlamadim mi da bir dahaki dersi dinlemek istemiyo-
rum ne yapabilirim?"

Bir yerden baglamak gerekir. Gegmis bilgiler zayif olunca,
izerine bina yapmak da olmuyor haliyle. Bu nedenle ilk bilgi-
leri tazeleyerek baslamalisiniz. Bu konuda smnifinizdaki baga-
ril1 arkadasinizdan yardim almaniz en makuliidiir. Sayet bdy-
le bir imkan yok ise dersin 6Zretmeninden destek isteyebilirsi-
niz. Muhtemelen ders hocalarinizdan memnun olsaniz su an-
da su soru iizerinde konusmazdik fakat unutmamalisimz ki;
Ogretmenlerin esas ve tek gorevi sizleri egitmek ve sizlere
miifredat1 6gretmektir. Cekinmemeli ve sikilmamalisiniz. Bu
yardimi istemek sizin en dogal hakkiniz. Sayet 6gretmen sizi
tersler ise bunu miidiir yardimcis: ve miidiir ile paylagmalisi-
niz. Bu konuyla ilgili yasal islem yapmak zorundalar. Temel
egitimi aldiginiza farz ediyorum bu tavsiyeden sonra. Simdi si-
ra geldi hedef belirlemeye. Her dersin kendince bir hedefi var-
dir. O dersi neden 6grenmeniz gerektigini diigiiniin ve aragti-
ri. Gercek hayatta ne gibi faydalar: olacak. Bunu ancak bii-
yiiklerinizden Ogrenebilirsiniz. Hedefiniz olunca daha gevkli
oldugunuzu fark edeceksiniz.

"Benim sorunum insanlarla konusurken dikkatim dagili-
yor. Misal veriyorum arkadasimla sohbet ediyorum bir de
bakiyorum ben dalngzm, kendimi toparladigimda ise sohbet
konusunu kagirmig oluyorum. Sonucta insanlarla neler ko-
nustugumu hatirlayamiyorum. Sorunum neden kaynaklani-
yor?"

Zihninizin dagilmasinin cesitli nedenleri olabilir. Ya geg-
mis yasantilarinizdan &tiirti zihniniz yorulmustur. Ya hiicreler

aras1 gecis saglanamiyordur. Ya da dikkatinizi ¢ekmeyen ko-
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nularda zihninizi toparlamamak gibi bir aligkanhiginiz vardir.
Hal bdyle olunca; Sizin daha agiklayici bir sorun anlatiminda
bulunmaniz gerekiyor. Hangi konularda 6zellikle zihninizi to-
parlayamiyorsunuz, kac vakittir bu durumdasiniz. Herkes ile
ayni durumu yasiyor musunuz?

Konsantrasyon sonradan gelistirilebilen bir yetenektir. Bu
durumun stirekli olup olmamasi, kag¢ vakittir oldugu ve ezel-
den beri boyle olup olmadifimin 6nemi biyiiktlir. Oldunuz
olas1 boyle bir konsantre sorunu yastyorsaniz sayet; Norologa
gitmenizde fayda var. Uzun bir siiredir bu sekilde bir sorun ya-
siyorsaniz da bu durumun nedenleri tizerinde durmak gerekir.
Yasanmig bir travma, depresyon belirtileri... .bdyle bir kon-
santre problemine neden olabilir. Sayet mevecut durum sizin
glinliik hayatiniz1 olumsuz yénde etkiliyor ise ki etkiliyordur,
oncelikli olarak psikiyatra gitmenizde fayda var. Boylelikle,
vaka gecmisinizi anlatir ve gerekirse nérologa sevk edilirsiniz.
Beyindeki hiicreler arasi bir baglanti problemi yoksa ve sade-
ce konsantre yeteneginizin gelismemesinden kaynaklanan bir
durum ise de; Bu yeteneginizi giiclendirici ¢aligmalar yapma-
niz icap edecektir. Nedir bunlar; Hat, tezhip, ebru... gibi sa-
natsal faaliyetler olabilecegi gibi, satrang, dama... gibi oyun-
lar da olabilir. Buna ilgi alanlariniza bakarak siz karar verebi-
lirsiniz.
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birey’den Secmeler

* Gazeteciyim Ama Tedavi Gortiyorum - Ahmet Kekeg
* 28 Subat -Bir Mudahalenin Giincesi- Ali Bayramoglu
¢ Esir Cocuklar Cehennemi - Mehmet Altan
¢ Sistemin Ad1 Yok - M.Emin Kazci
* Sivil, Dayanilmaz Bir Yurek - Ahmet Hakan
* Dar Vakit Gunleri - Miirsel Sénmez
e Ozgiirlitk Paylasmaktir - Mahmut Balct
* Lanetli Smuf 1

Ne Mutlu Bana ki Lahmacun Yiyebiliyorum - Idris Ozyol
 Lanetli Simf 11 ‘

Bir Overlokcu Kiza Ilan-1 Ask - Idris Ozyol
¢ Susurluk Gimrugii - Ferhat Unlii
e Bu Ulkede Yasanmaz - M.Emin Kazct
¢ Balin tuzu Eksik - Kamil Yesil
* Stk Adamlar - Saadettin Acar
¢ Kalanlar - Ahmet Kekeg
e Tkindi Giinesi - Afet Ilgaz
* Mavi Ada Mektuplar1 - Kahraman Tazeoglu
e Besbelli Yalmizhk - Ozcan Unli
* Cetele - Yusuf Tosun
¢ Oykiiler - Montesquieu
¢ Baska Masallar - Ismail Kilicarslan
o Satir Aras1 Ask - Mehmet Naci
* Amerika Diye Bir Yer Yok - Murat Zelan
» Diinden Yarma Iz Birakanlar - Yusuf Tosun
¢ Mubhalif Siirler Antolojisi - Hiiseyin Karaca
* Yizyillik Turk Siir Atlasi - 1, II (Der: Ozcan Unli)
¢ Secilmis Siirler ve Yazilar - Halil Cibran
¢ Unhi Sairlerin En Giizel Ask Siirleri - I (Der: Sedat Umran)
o Unlu Sairlerin En Giizel Ask Siirleri - II - (Der: Ozcan Unliy)
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Psikoloji Serisi
Pozitif Performans Pozitif Diistince -Kendine Ulasma Sanat-
Mihriban Yelda Aydin |
Psikolojik Sorunlar El Kitabi - Efser Selamet

Sosyal Bilimler
Miislimanlarin Avrupa'y: Kesfi - Bernard Lewis
Afaroz'dan Diyalog'a - Roger Garaudy
fleri Toplumlarm Sumif Yapisi - Anthony Giddens
Sosyal Antropoloji - E. Evans Pritchard
Saglik Sosyolojisi ve Kadin ve Kentlesme - Nursen Adak
Odaktaki Sosyoloji - Din Sosyolojisine Giris
Ian Thampson
Tuketim Sosyolojisi - Cengiz Yantklar
Kurumlara Sosyolojik Bakis - editér: Seving Giiclii

Yakin Tarih
Turgut Ozal'm Anilari - Mehmet Barlas
Turkiye'de Darbeler ve Kavgalar Dénemi - M.Barlas
Sosyo - politik Bir Gercek Olarak Hocaefendi Sendromu
M. Barlas
Milli Nizam’dan 28 Subat’a Olay Adam Erbakan - Kenan Akin
Turkiye Uzerine Pazarhklar - Mehmet Barlas
Yasakli Umut: R Tayyip Erdogan - Muhammed Pamuk
Birinci Cumhuriyet Uzerine Notlar - Mehmet Altan
Bir Karaoglan Hikayesi - Bilent Ecevit - Stileyman Kurt
Liberal Ofkenin Adr: Besim Tibuk - M.Emin Kazc
Filistin Dram ve Yaser Arafat - Kenan Akin
Tirkiye - Arnold J. Toynbee
Latife Hanimin Sirlari ve Turk Sosyetesi - Mehmet Barlas
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