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Dünya, anne babalanm1zm bizim yaşlanm1zdayken yaşad1ğ1 dünya 
değil, 10-15 y1l önceki dünya bile değil. 
Her şey h1zla değişiyor ve biz en çok bedenimizin maruz kald1ğ1 
sorunlan biliyoruz çünkü en görünür olanlar onlar. 
Oysa art1k dijital çağday1z, bilgisayarlar, cep telefonlan adeta 
vücudumuzun bir parçasi. 
Sosyal medyan m ve medyan m hem kendimiz hem de uzak yakin 
ilişkilerimiz üzerinde muazzam bir etkisi var. 
Dünya değişti. 
Ruhumuz bu değişimden en çok etkilenen en hassas yan1m1z fakat 
ayn1 zamanda en az fark ettiğimiz, en örtük olan, kolayca ihmal 
ediverdiğimiz parçam1z. 
Dişimizdeki bir küçük çürük başlang1c1 bile bizi her şeyi b1rak1p 
doktora koşacak hale getirirken, ruhumuz için ayn1 çabay1 
harcam1yoruz. 
Oysa ruhumuz bizim insanliğlmlz. 
Öfkemiz, sevgimiz, dürtülerimiz, mantlğlmlz, içgüdülerimiz onlara 
kulak vermemizi, aniamamiZI ve ona göre yaşamam1z1 istiyor. 
Bu kitapta, ruh sağliğwla ilgili merak ettiğiniz her şeyi bulacaks1n1z. 
içinizdeki incinmiş ruhu keşfedin ve ona yardim edin! 
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"Ytızar, kitaptan elde ettiği geliri Türk Eğitim Vakfı'na bağı;lamıştır. . .  " 
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Dr. Zeynep Akıncı Pınar 
Psikiyatri Uzmanı 

Liseyi İzmir Kız Lisesi'nde bitirmiştir. 1986'da Ege Üniversitesi Tıp Fa­
kültesi' nden mezun olmuştur. Aynı yıl mecburi hizmet için Gündoğmuş/ 
Antalya'ya gitmiştir. 1987 yılında Bakırköy Ruh ve Sinir Hastalıkları Eğitim 
ve Araştırma Hastanesi' nde psikiyatri ihtisasına başlamıştır. İhtisası sırasında 
kadın ve erkek psikoz servisi, adli psikiyatri servisi, alkol ve madde bağım­
lılığı kliniği (AMATEM) nevroz kliniği, nöroloji kliniğinde; bunların yanı 
sıra çocuk ve ergen psikiyatrisi için İstanbul Üniversitesi Tıp Fakültesi; acil 
dahiliye için Haseki Eğitim ve Araştırma Hastanesi'nde eğitim görmüştür. 

"Şizofrenide Sol El Kullanımı" konulu tezini bi tirerek 1991 'de uzmanlık 
eğitimini tamamlamıştır.1991-1992 yılları arasında Bakırköy Ruh ve Si ni r 
Hastalıkları Eğitim ve Araştırma Hastanesi' nde psikoz servisi ve ayakta reda­
vi servisinde çalışmıştır. 

1992 yılında mecburi hizmet nedeniyle Kayseri Eğitim ve Araştırma Has­
tanesi'nde psikiyatri bölümünde göreve başlamıştır. Ayrıca 1993-2008 yıl­
ları arasında Kayseri ilinde özel muayenesinde hizmet vermiştir. Kızı Roberr 
Koleji'ni, oğlu Koç Üniversitesi'ni kazanınca İstanbul'a geri dönüş yapmışrır. 

Mayıs 20 14 tarihine kadar özel bir psikiyatri polikliniği merkezinde so­
rumlu hekim ve eğitim koordinatörü olarak stajyerlere ve kurumlara eğitim­
ler düzenlemiştir. Psikoyaşam seminerlerinin koordinasyonunu yapmışrır. 

Mayıs 2014 tarihinden itibaren Fulya/Beşiktaş Teracce Center'da kendi 
özel muayenesinde hasta kabul etmektedir. 

Spesifik çalıştığı alanlar şunlardır: Şizofrenik bozukluklar, duygu durum 
bozuklukları, dikkat eksikliği ve hiperaktive bozukluğu, cinsel fonksiyon bo­
zuklukları, alkol ve sigara bağımlılığı, kaygı bozuklukları, obsesif kompulsif 
bozukluk, psikosomatik tıp, konsulrasyon liyezon psikiyatrisi, öfke kontro­
lü, stresle baş etme, zor kişilikleele baş etme. 

Meslek hayatı dışında; ülkemizde eksik kalan 'Koruyucu Ruh Sağlığı' 
hizmetlerine yönelik her türlü eğitim, konferans, televizyon programlarını 
kesintisiz 20 yıldır gönüllü olarak yapmaktadır. Pek çok eğitim kurumuna 
yönelik "ders başarısı, sigara ve madde bağımlılığı, anne baba tutumu" gibi 
seminerler vermiştir. Belediye, dernekler, vakıflar ve sayısız kuruma 'öfke 
kontrol, iletişim becerileri' gibi eğitimler vermiştir. Halen psikoloji lisans ve 
yüksek lisans öğrencilerine gönüllü süpervizyon eğitimi vermektedir. 

Hayykitap'tan yayımlanan kitapları: 
Türk Psikiyatristin Divanı, Şubat 20 17 
İncinmiş Ruhlara Şifa, Nisan 2018 
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Önsöz 

Pek çok insan karaciğer ya da mide hastalığına sahip olduğunu 
fark ederse hemen düşünmeden doktora gider. Psikiyatrik hastalığını 
kişinin fark etmesi zaman aldığı gibi, fark edince de yardımı 'zayıflık, 
akılsızlık' gibi düşünmekte ve en yakınlarından bile senelerce gizle­
yebilmektedir. Psikiyatriste geldikten sonra bile tüm sorununu iki 
yıl sonra anlatabilenler olduğu gibi, gerçek ismini beş yıl sonra söy­
leyeniere rastlamışızdır. Saçlarını kestirrnek gibi basit bir işlem için 
tüm insanoğlu kuaförden yardım alırken, panik atağını kendisinin 
tedavi etmesi gerektiğini düşünmektedir. 

Kişiler, psikiyatrik hastalıkların zekidan bağımsız ve kişilik özel­
liklerine kısmen bağlı olarak ortaya çıktığını bilirse daha rahat psiki­
yatriste gidebilir. 

Kişiliğiınİzin kumaşını Yaradan bize verirken, terzimiz ise doğdu­
ğumuz anne/habalgeniş ailemiz ve içinde yetiştiğimiz toplumdur. 
Kişilik/zekaleğitim özelliklerimiz kadar içinde yetiştiğimiz kültür de 
davranışlarımızı belirler. İçinde doğduğumuz kültürü özümseyerek 
yetişkin olduğumuzda otomatik düşünce ve davranışlarımiz kendili­
ğinden yerleşmiş olur. Eskiden bir kasahada "Gözünün yağını yiyim" 
demek sevgi ve ilgi belirtisiyken başka bir kasahada gelinin kayınpede­
rin yanında oturması ve konuşması ayıptı. Bir başka kasahada babanın 
çocuklarını kendi anne babasının yanında kucağına alıp öpüp kolda­
ması da, dövmesi de yasaktı . Aynı kasahada başka bir ailede erkek ço­
cuk kucaklanırken kız çocuk kucaklanmazdı. Tüm bunlar en gelişmiş 
bölgelerimizin göz bebeği denilen şehirlerinde elli yıl önce yaşanırciı. 

Günümüzde metropollerde yan yana evlerde taş devrinden mo­
dern çağa kadar bambaşka kültürlerin yaşanabildiğini görürsünüz. 

7 
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Bir komşu taş devrinde görülmeyecek şekilde eşini dövcrkcn, bir 
komşu cahiliye döneminde görülmediği kadar kızını ezcbilmcklcJir. 
Başka bir komşu da küçük oğluna sevgisini "T. . . . . .  yediğim" diye­
rek gösterebiliyor. Başka bir baba da erişkin bekc1r kızının öbür ma­
hallede erkek arkadaşı ile rahat yaşaması için ev tutmasını organize 
edebilmektedir. Gerçekler tekken doğrular pek çoktur ve kişiye göre 
değişir. Herkes kendi doğrusu ve kültürü adına inatla hareket eder­
ken ailede kaos ve çatışmalara, milletlerde teröre yol açabilmektedir. 

Tüm insanlığı aynı doğrular etrafında birleştirmemiz imkansızdır 
ama kişiye, aileye, topluma "uzlaşma" kültürünü aşılayabiliriz. Doğ­
ru davranmak ve doğru iletişim kurmanın da bir bilimi var. Bunun 
için her kişinin, kurumun milletin yapacağı şeyler olmalı. Ben 50 ya­
şımı geçmiş meslekte 32. yılında olan bir psikiyatrist olarak özellikle 
gençlere "nasıl rehber olunmalıdır" diye düşündüm. Her gün pek 
çok genç dinliyorum. En iyi okullarda/üniversitelerde okumuş, yok­
luk görmemiş, dayak yememiş ama iletişim becerileri noksan . .. Bir 
şeyi nasıl isteyeceğini bilmediği gibi, bilgi sahibi olmadığı bir konu­
da fikir sahibi olup kendi ya da yakınının zarar görmesine sebep ola­
biliyor. Örneğin, yüksek mimar ve master' ını yurt dışında yapmış, 
zekasını ve başarısını çoktan ispatlamış, otuzuna yakın yaşlarda genç 
kız, ellili yaşlarda Bipolar Affektif Bozukluğu tanısını dört psikiyat­
ristin onayladığı annesinin tedavisine engel olmaktadır. Babasına ve 
doktora saygı nedir bilmeksizin annesini hastaneden çıkartması ko­
nusunda direkrif verip hakaret etmeyi özgüven zannetmektedir. 

Tüm insanlığı aynı doğrular etrafında birleştirmemiz imkansızdır 
ama kişiye, aileye, topluma "uzlaşma'' kültürünü aşılayabiliriz. Doğ­
ru davranmak ve doğru iletişim kurmanın da bir bilimi var. Bunun 
için her kişinin, kurumun milletin yapacağı şeyler olmalı. Ben 50 ya­
şımı geçmiş meslekte 32. yılında olan bir psikiyatrist olarak özellikle 
gençlere "nasıl rehber olunmalıdır" diye düşündüm. Her gün pek 
çok genç dinliyorum. En iyi okullarda/üniversitelerde okumuş, yok­
luk görmemiş, dayak yememiş ama iletişim becerileri noksan ... Bir 
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şeyi nasıl isteyeceğini bilmediği gibi, bilgi sahibi olmadığı bir konu­
da fıkir sahibi olup kendi ya da yakınının zarar görmesine sebep ola­
biliyor. Örneğin, yüksek mimar ve master' ını yurt dışında yapmış, 
zekasını ve başarısını çoktan ispatlamış, otuzuna yakın yaşlarda genç 
kız, eliili yaşlarda Bipolar Affektif Bozukluğu tanısını dört psikiyat­
ristin onayladığı annesinin tedavisine engel olmaktadır. Babasına ve 
doktora saygı nedir bilmeksizin annesini hastaneden çıkartması ko­
nusunda direkrif verip hakaret etmeyi özgüven zannetmektedir. 

İnsanoğlunun kendini tanıyıp bulması kırklı yaşiara denk gelmekte­
dir. Gençlik dönemi "en verimli" yaşlardır ve acemilikle ziyan edilme­
melidir. Peygamber olarak doğmuş insanlara dahi peygamberlik 40'lı 
yaşlarda gelmiştir. Orta yaşta pek çok kişi, gençlik hatalarının pişman­
lığı ve zararları ile yaşarlar. Eskiler, uGençler görebilse, ytljlılar yapabilse 
dünya cennet olurdu . . .  " demişlerdir. Tam da bu yüzden çocuk/genç/ 
genç erişkinin sağlam bir eğitim-kültür temelinde yetişip davranışları­
nın ve yaşam felsefesinin bir çerçevesi olmalıdır. Davranışlarının sınırı 
ve çerçevesi olmayan kendine de, ailesine de, topluma da zarar verir. 

Allah tarafından, insanlara peygamberler aracılığı bildirilmiş 
dört semavi din vardır. Hepsinin kuralları ve kesin emirleri temelde 
birbirine yakındır. "Öldürme, zarar verme, çalma, yalan söyleme, aç­
gözlü olma, hırs yapma, kıskançlık yapma, şehvetle hareket etme, 
öfkeni kontrol et, kalp kırma . . .  " Bu çerçeve içinde hareket edenler 
hem özgür kalır, hem de pişmanlık duymazlar. Bu genel çerçeve gün­
lük yaşamınızı doğru götürüp kendimizi koruyup hayatımızı doğ­
ru yönetmemize yetmez. İyi insan olmayı öğretirken, kişinin kendini 
korumasını öğütlemez (insanın doğal refleksi, bencilliği ile kendini 
koruyacağını var sayar) . 

Biz psikiyatristlere fedalcir, susan, içine atan, hayata küsen pek çok 
"iyi insan" gelir. Biz onlara iyi değil, normal insan olmasını öğretme­
ye çalışırız. İnsanın tanımını ben size yapayım: Metre hızıyla çalışan 
aklı Üe ışık hızı ile giden duygu ve dürtülerini kontrol etmeye çalışan 
canlıya denir. Her insanın baş etmekte sıkıntı çektiği durumlar vardır. 

9 
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Kimisi açltğı ile baş edemez, yeme bozukluğu vard ı r, k imisi de i)fkc 

kontrolünde zayıftır; kırar dökersonra pişman olur, içe kapan ı r  yal n ız 

kalır, itibar kaybına uğrar. Kimisi aşk ve cinsellikle baş edemeyip ai le­

sini yıkar, çocuklarından uzakta acı çeker. Tüm bu sebeple, "İletişim 
Becerileri ve Öfke Kontrolü" ilkokulda öğretilmelidir. "Aşk ve Bağ­
lanma, Stresle B� Etme Becerileri, Travma ile B� Etme" eğitimine 
ortaokulda başlanmalıdır. Lise ve üniversitede "Eş Seçiminde Denk­
lik ve Cinsel İlişkiler'' üzerine mutlaka eğitim verilmelidir. Meslek 
eğitimi yanında "Meslek Etiği" dersi ilk yıllarda verilmeli. Evlenince, 
ebeveyn olmadan önce ''Anne-Baba Tutumu" hakkında bilgi sahibi 
olmalıdır. Bir insan pediatri profesörü olsa da iyi anne-baba olmayabi ­
lir. Çocukların eğitimlerinin yanında hayata doğru hazırlanmaları için 
yaz stajları sadece üniversiteye bırakılmamalıdır. 

Atasözlerimiz ve hadislerimiz ayıklanarak doğruları mutlaka öğretil­
melidir. Çocuklara ve gençlere hem kendilerini koşulsuz sevrneleri ve 
özgüven oluşturmaları hem de "ortak aklı" duymaları öğretilmelidir. 

Rastgele insanlar topluluğundan oluşan korodan çıkan seslerin, 
bir senfoni orkestrası kadar doğru ahenkli olduğunu bilir misiniz? 
Aynı şekilde "kamu vicdanı da denilen ortak akıl" medya ile yanıltıl­
mazsa güzel ve doğru çalışır. işitme ve koku ağı muhteşem geniş olan 
köpek.lerin algı sistemi garsonun elindeki küçük bir aletle bir süre 
çalışmaz hale getirilerek lüks yemek mekanlarından hayvanlar ko­
layca uzaklaştırılabilmektedir. Aynı şekilde medya ve sosyal medya 
ile kişilere subliminal mesajlar verilerek bu ortak akıl bazen geçersiz 
kılınabilmektedir. Örneğin: Aşk yüzünden ıstırap çeken bir kadın, 
filmlerden çikolata ya da çikolatalı krema kutusu ile avunmayı öğ­
renir. O yüzden acilen "Medya Okur Yazarlığı" dersleri okullarda 
verilmeli ve hayata geçirilmelidir. 

Kafası çabuk karışan ve dürtülerine teslim olan çocukların suçu bak­
kaldan şeker çalmalda kalmıyor, maalesef uzun dönemli kötü alışkan­
lık ve yaşam tarzına dönüşebiliyor. Nasıl yaşarsa öyle inanan insanoğlu 
suçluluğuna inanılmaz kılıflar uydurabilirler. Erişkin hırsız ise "Berıi 

Ücretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



bu yola toplum itti" diyerek iflah olmaz antisosyale dönüşmektedir. İşte 
tüm bu sebeplerle "gençler de görebilsin" diye bu kitabı yazdım. 

Her bir konu başlığı üzerine ciltlerce kitap mevcut . . .  İsteyen,  ilgi­
lendiği alanda kendini geliştirebilir. 

Çok gençken belli bir yaşa gelince okul veya öğrenci yurdu yaptı­
rabilmeyi dilemiştim. Orta yaşa gelince, bu hayalimi asla gerçekleş­
tiremeyeceğimi kavradım. Çetin geçen öğrenciliğim sebebi ile "öğ­
renciler", meslek yaşamım sebebi ile "psikiyatrik hastalar ve çaresiz 
kadınlar" için bir şeyler yapabilmeyi hedefledim. Sonunda tecrübe­
lerimle harmanladığım bilgileri toparladım. 20 1 7  yılında yazdığım 
1ürk Psikiyatristin Divanı isimli kitabıının gelirini Türk Kadın 
Dernekleri Federasyonu' na bağışladım. ''Aile içi şiddete son" hattı­
nın daha çok kişiye yardım ulaştırabilmesi dileği yle . . .  

Kadının ve annenin güçlenmesi, ailenin ve ülkemizin güçlenmesi 
de·mektir. İndnmq Ruhlara Şifa adlı bu kitabıının gelirini ise ül­
kemizin geleceğini kuran gençlerin eğitimine katkı sağlayan Türk 
Eğitim Vakfı' na bağışlıyorum. Kitaplarımı okuyacak sağladığıniz 
katkılar için tüm ihtiyaç sahipleri adına teşekkürü borç bilirim . . .  

Dr. Zeynep Akıncı Pınar 
İstanbul Nisan 2018 
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Bl H.l NCI B()LÜ M: 
.., 

AŞK VE BAGLANMA 

�k Nedir? 

Aşkın tanımı için Freud, uCinselliğin yüceltilmesi ", Fromm, "ilgi, 
sorumluluk, saygı ve anlayış" demişlerdir. En güzel tanımı bence 
Tennov yapmış; '7Jilqsel etkinliği devre dqı bırakan geçici ba­
ğımlılık ve sevilen kqiye yönelik bedenin verdiği duyarlı tepki!" 
Stenberg' e göre; "Yakınlık, tutku, bağlılık öğeleri olan bir kavramdır. " 

Kernberg'in tanımı da güzel; "Varoluşsal boyutta benlik sınırlarının 
terk edilmesi, yani sevilen için kendinden vazgeçmek tir. . .  "Bu tanımda­
ki aşk, hastalıklıdır. Biz içinde erirken BENliğinizden asla vazgeçme­
yİn! Yoksa acı çekersiniz. 

AŞK, insanlarda ilgi alanının daralmasıdır. Başka her şeyi bir ke­
nara bırakıp hayalde gerçekte ONUNLA YATlP ONUNLA KALK­
MAKTIR, seçici bir odaklanma halidir yani, onun her hal, davranış 
ve sözlerinin üzerine büyüteç tutup aşırı önemsemektir. İstesen de ak­
lından çıkaramamaktır, rüyalarınızı hülyalarınızı süslemesidir. Onun 
unuttuğu sözleri tekrarlamaktır. Coşkulu bir 'MANİ (vecd)' hal idir. 
Aşk canlıdır, heyecanlıdır. Aşk iyi hissetmektir, etekleri uçuşmaktır. 

Görme ve algı kusurudur. Onun patavatsızlığını, delikanlılık san­
maktır. Fakir sözcük dağarcığı sebebi ile susmasını, içe kapanıklığını 
bilgelik sanmaktır. Densizliğini açık sözlülük, antisosyal ve kanun 
sınır tanımaz davranışlarını cesaret ve özgüven sahibi olmakla karış­
tırmak demektir. 

Yani AŞK; HAYAL EDİLEN İLE GERÇEK ARASINDAKİ 
FARKI ALGILAYINCAYA KADAR GEÇEN SÜREDiR. Zülfün 
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zülfiin; diyerek şiirler yazan şair sonunda sevdiği ile evlenir ve bir 
vakit sonra der ki; ''Zülfün zülfün dedif;im kafanın kılıymql" 

Aşk; kavuşamamaktır, kaçan büyük balıktır. Aşık; kendinin se­
vilmediğini fark etmeyip umursamayanı ZOR AŞK, BÜYÜK AŞK 
sanmaktadır, kendine cevap verip seveni ise ucuz bulmaktadır. 

Tutkulu ve Çılgınca �k 

Bir kişiyi ilk görüşte çok seviyor veya nefret ediyorsanız durup 
düş�nün, bu durumun karşınızdaki kişi ile ilgisi yoktur, sizinle ve 
geçmişte sevdiklerinizle ilgisi vardır. Alt beynimizin bir oyunu bu 
bize; daha önceden sevdiğimiz ya da korktuğumuz şey veya kişinin 
her türlü özelliğini GENELLEŞTİRİR. Bizim hayatta kalabilme ref­
leksimizin sonucu bu durum. 

Örneğin: Kırmızı bir kamyon hızla üzerinize gelip size çarprnasa 
da eğer çok korkmuşsanız uzun süre trafıkten, hareket eden her şey­
den ya da kırmızıdan korkarsınız. Oysa burada tek bir suçlu vardır; 
o kamyonun şoförüdür. İlkokul öğretmeniniz çok şefkatli ve seve­
cense, size yenilikleri öğrenmenin yolunu açmışsa; onun bu özellik­
leri ile alakası olmayan kocaman esmer ellerini, uzun boyunu, geniş 
yüzünü de güven duygunuzun içine yerleştirir. 30 sene sonra da olsa 
sırf öğretmeninize fiziksel olarak benziyor diye dünyada tüm ölçüsü 
para olan, emek hırsızı, kendini veya başkasını sevmeyen patronunu­
za, hiç hak etmediği halde (ne kadar akıllı ve bilinçli de olsanız) ken­
dinizi güven duygusu içinde bulup sonuçta emeklerinizin karşılığını 
saygısızlık olarak alabilirsiniz. 

Aynı şekilde annesine benzer eşleri olan erkekleri görürsünüz; çok 
da sağlıklı bir durum değildir. Gerçekten sevmek ve sevişmek, akılla ve 
kişilik özellikleriyle olur. Nasıl Uk karşılaşmada giyim ve bakım ile kar­
şılanıp kişilik, akıl, eğitim, kültür ve görgünüzle uğurlanırsanız; aynı 
şekilde AŞK'ta kişinin görüntüsü ile başlayıp karşınızdakinin gerçek 
kişilik özellikleri, kültürü, terbiyesi ile mutlu veya mutsuz olursunuz. 

13 
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EN SAGLIKLI AŞK, ÖNCE İYİ ARKADAŞLIK ÜZERtNE 
KURULAN VE GELIŞEN AŞKTIR. Şarkılar ve masal l a r  ise hep 

fizik ve dış görünüşten bahseder ve bu da alt beynimizce kod lanır. 
Güzeller, beyazlar (nur yüzlü) iyi kalpliymiş gibi algılanır. Erkek için 

kadında ince bel geniş kalça doğurganlık özelliği , dümdüz bir karın 
gebe olmadığının belirtisi, el değmemişlik; "Çocuk benim mi?" kor­

kusuna cevaptır. Kadınlar için ise alt beynin ölçüsü, güçlü ve sağlıklı 
bireyler dünyaya getirmek. Çocuklarını büyütürken güçlü ve geniş 
omuzlu erkek avlanacak, yiyecek bulacak ve uzun bacaklarıyla hızlı 
koşarak çocuğuna yiyecek taşıyacaktır. İNSANLAR AS LINDA EŞ­
LERiNi DEGİL, ÇOCUKLARININ ANNESİNİ YA DA BABA­
S INI SEÇERLER. 

Görüyorsunuz alt beynimizde hila orman kanunu geçerlidir. Ka­
dın besin toplar, doğurur; erkekler avlanır, eve besin taşır. Tüm me­
melilerde var diye alt beyni küçümsemeyin. Alt beynimiz duyguları­
mıza yön veriyor, duygular düşünceye, düşünce de davranışianınıza 
yön veriyor. Açken markete girip önünüze geleni aldığınız olmadı 
mı? Cinsel dürtüleri de küçümsemeyin. 

Genç, fakir, köylü kadın zorla yaşlı ve empotanslı bir adamla evlen­
dirilmiş . . .  ')İman bir çare bul doktor hanım öyle uyanlmış durumdayım, 
bunu yok et. Boyu bir karış kadar kısa minibüs şoforüne Cüneyt Arkın­
mı! gibi bakarken buldum kendimi. İşin kötüsü o da fark etti sı rı tıyor!" 

Kadın ve erkeğe ait ayrı özellikler var; ERKEKLER GÖREREK 
UYARlLlYOR (kozmetik ve giyim sanayinin sebebi) KADlNLAR 
DA DOKUNULARAK UYARILIYOR. Ancak akıllı kadınların 
yalnız bedenlerine dokunarak itici olabilirsiniz, ruhuna dokun­
mak gerekir çoğunlukla. 

A§kta Bağlanma İlifkisi, Anne Ve Bebeğin ilişkisine Çok Benzer 

Anne ve bebek sürekli birbirlerini görüş alanı içinde olsun isterler. 
Birbirlerinin öncelikle yüzüne, gözlerine bakarlar. Canı acıyan bebe-
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ği annesi öperse geçer, bir şeyi keşfeden bebek ilk annesine gösterir. 

Bedenimizi ruhumuzu sadece annemize, sevgiJimize ve hekimlere 

emanet ederiz. 
Aşıklar da aynı şekilde davranırlar, üzüntü ve sevinçlerini artık an­

nelerinden önce birbirlerine anlatı rlar. Özel ve sağlıkl ı  olan bu bağ­
lanma ilişkisi de tek kişiliktir; yani aşk tek eşlidir. İnsanlar genellikle 
bağlı oldukları kişi ile evlenıneye çalışırlar. Bağlanma tek taraflı ol­
duğu zaman kişilik üzerine en yıkıcı durumlardan biridir. Aldatılma, 
stres ölçeği üzerinde en yüksek puan alan stresörlerden biridir. 

Seven güneş, sevilen ay gibidir. Seven, sevdiğinden gelen ışığın ken­
di ışığı olduğunu ayırt edemez. Gerçekten seven, fedalcirdır ve sevdi­
ğinin hayatına güç katar ve onu büyütür. Tüm bu iyilik ve fedalcirlığı 
alan sevilen de devamlı sevgi aldığı birine karşı hoşnut davranır. Bu 
durum sevenin tükenmesine kadar devam eder. Sevilen aşığının kafa­
sını kırsa da seven affedebilir çünkü annesi de onu vaktiyle döve seve 
büyütmüştür. Terk edilip aldatıldığı halde sevmeye devam edenlere 
şaşırmayın, kınamayın. Duygular yavaş yavaş, mantık hızlı geri çekilir. 

On iki yaşındaki çocuklar bile kendilerinden hoşlananı veya hoş­
lanmayanı hissederler. Ancak iyi eğitimli ve iyi niyetli olup hislerini 
dinlemeyenler aldatılabilirler ve geç fark ederler. 

İki kişi size "Kocanı ·sarışın bir kızla gördüm, şu mekanda" diyorsa 
"Ne var bunda? Orası bizim şirkete yakın, o da eşimin sekreteri veya 
asistanı " demeyin! Mideniz bulanıyorsa "Ben de kıskancım, biraz da 
şüpheciyim, paranoidim. Hem benim yanımda o cahil, zevksiz kadın 
kim oluyor? Eşim ona bumunu silmez" demeyin! Hoşlanma, beğe­
ni-aşk ve bağlanma gerçekleşmesi için yeterince birlikte zaman geçi­
riderse çok geç olabilir. Siz peri padişahının kızı ya da bilmem hangi 
krallığın prensi olsanız faydasızdır, atı alan Üsküdar, ı çoktan geç­
miştir. Kendinizi yaksanız faydasızdır. Eşinizin sevdiceği başkasıyla 
nikahlanıp eviense bile aklı onda kalacaktır. 

Aşkın alanı 4 metrekaredir derler. Bazı insanlar gözüne yakın olanı 
sever ve bağlan ır, o yüzden " iş yeri aşklar ı" çok görülen bir durum-
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dur, hazin sonuçları ilc çokça karşılaşırı1 .. Iş yeri ;ı.�kbrında menfa;ır 

çoktur. Sevilen işten kaytarır, patron gibi hareket eder, geç gelir, si·o. 

sahibidir, kolay ve iyi kazanır, prestij sahibi olur, saygı gürür, hirlikre 

görüldüklerinde mazeretleri vardır veya iş toplantılarına birlikte gi­

diyorlardır vs. 
Bu durumda gidene "güle güle" demek kolay değildir. Gözleri 

açık sevmek ve köyü asla köpeksiz bırakmamak gerekir. Zira giden 
sadece sevdiğiniz değildir; insanlara güveniniz, senelerce yemeyip bi­
riktirdikleriniz. En önemlisi de çocuklarınızın annesiz ya da babasız 
büyümesidir. Eşierini aldatanlar, eşlerinden çok çocuklarına zarar 
verirler. Uzun vadede, büyüyen çocuklar ·:Annem veya babam bile 
güvenilmez ise kime güvenilebilir ki?" diyerek karşı cins ilişkilerinde 
sıkıntı ve mutsuzluklar yaşarlar. 

Öfke, kaygı, korku, aşk gibi duygular bize sormadan kapımızı ça­
larlar. Diğer memelilerde olduğu gibi bizim alt beynimizin fonksi­
yonudurlar. Kendimize zaman tanırsak geçerler. Vicdanımız (süper 
egomuz) bizi devamlı suçlarsa, aşk daha fazla alevlenir obsesyona 
dönüşür. Kendimizi suçlamadan haz duygumuzu spor, sanat, seya­
hat, sosyalleşmeye verir ve o kişiyi gözüroüzden uzak tutarsak bir 
müddet sonra koparız ve Ay' ın kara parçası olduğunu gördüğümüz 
gibi vaktiyle yıldız zannettiğimiz kişinin basit kişiliğini görürüz. 
Yine de yenilik istiyorum diyorsanız önce boşanın-ayrılın, kendiniz 
olun, ondan sonra önce arkadaş sonra kız-erkek arkadaş olun. Evli­
lik düzenini bozmadan yenisini yedekleyeyim önce derken eşten de 
sevgiliden de olabilirsiniz. 

·vimyata pirince gideyim derken evdeki bulgurdan olursunuz" di­
yen atalarımız sadece bulgurdan mı bahsediyorlardı? 

Kimisi için korkulu rüya olan bağlanma ise ilişkilere yön veri­
yor. Güvenli bağlanma mudu ederken sapiantılı olanlar sonunda 
yalnız kalıyor. Bağlanmaktan korkup kaçan da var, ilişkiyi her 
şeye rağmen kovalayan da. Bağlanma ve özgüven arasında yakın 
bir ilişki var. Özgüvenin temeli ise bebeklik döneminde atılıyor. 
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Her ilişkinin parmak izi de, her aşk acısınan reçetesi de bir birinden 
farklı . Ancak günümüzde ilişkilerde sıkça dile getirilen ortak bi r sorun 
var; BAGLANMA FOBISI. Bağlanmak, özgürlüğün düşmana mı? 

Bağlanmanın temeli bebeklik döneminde atılır. Anne ve bebek sü­
rekli birbirlerini görüş alanı içinde olsun isterler. İhtiyaçları zamanın­
da karşılanan bebek, kendini önemli ve değerli hisseder. Aynı zaman­
da karşısındaki kişileri ve dünyayı, "güvenilir, olumlu" bir yer olarak 
algılar. Yani anne kucağı özgüvenin temelinin atıldığı, depresyon­
dan korunmanın b�ladığı yerdir. Eri§kinlerde ilifkilere yön ve­
ren bağlanma ile özgüven arasında da yakın bir ilifki vardır. 

Özgüveni Y'ıiksek Olan ilişkiden Korkmuyor 

Tek taraflı bağlanmanın kişi üzerinde yıkıcı etkisi olmaktadır. 
Erişkinlerde bağlanma şekilleri farklılık gösterir . . .  

Güvenli bağlanma 
Kendilerini değerli ve sevilebilir algılarken, diğer insanları da ula­

şılabilir ve duyarlı görürler. Özgüvenleri yüksektir, yakınlık kurmak­
tan rahatsız olmazlar. Başka kişi ve durumdan bağımsız karar vere­
bilme yetisine sahiptir. 

Sapiantılı bağlanma 
Kendilerini değersiz bulurken diğerlerini olumlu değerlendir­

mektedirler. Diğer kişilerin onayı ve kabulünü kazanmaya çalışırlar. 
İlişkilerle aşırı meşgul olurlar. Yakın ilişkiler içerisinde olmayı arzu 
_etmekle beraber, diğerlerini kendilerinden uzaklaştırabilirler, bı.ktı­
rabilirler. 

Korkulu bağlanma 
Kendilerini değersiz algıladıkları gibi, diğerlerini de olumsuz de­

ğerlendirirler. Kişi kendisinin sevilmediğini düşündüğü gibi başka-
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ları tarafından reddedilme korkuları vardır. Yakın ilişki kurmakran 

çekinider ya da ilişkilerinde fazla sorun yaşarlar. Korkulan , kendi 

kendini gerçekleştiren kehanete dönüşür. 

Kayıtsız; bağlanma 
Kendilerini değerli ve sevilebilir olarak algılarken, diğerlerine karşı 

olumsuz değerlendirmelere sahiptirler. Hayal kırıklığına uğramamak 
ve reddedilmemek için yakın ilişkilerden kaçınır. Bağımsız ve güçlü ol­
maya çalışarak olumlu benlik algılarını devam ettirmek istemektedirler. 

Aşk, Ödül Merkezini Uyarıyor 

Beyinde aşkla birlikte uyarılan bölümler davranışları ve bağlanma 
duygusunu da belirlemeye başlıyor. 

Ajkın nörobiyolojisini §öyle özetleyebiliriz: 
Ödül merkezi uyarıldığında tanımlanması güç mutluluk hali orta­

ya çıkar. Dopamin salınımının ardından en makul kişi bile objektif 
düşüncesini yitirir; sevgilinin patavatsızlığını açık sözlülük zanneder, 
şaşı gözünü şehla görür. Beyinde aşkla beraber �İGDAlA'nın ak­
tivasyonu kaybedilince korku merkezi durur ve aşk cesaret verir, se­
ratonin düşer ve aynı şeyleri düşünüp takıntılı bir hale gelir. Kişinin 
sosyal yaşamını etkileyen, günlük aktivitelerine engel olan, hastalıklı 
ve mutsuz eden aşk tablosunda ise psikiyatrik yardım alınması ge­
rekmektedir. Deprem tatbikatı gibi, gençler aşık olmadan önce bi­
linçlenmeliler ve gözleri açık sevmeyi öğrenmeleri gerekiyor. Böyle 
durumlarda dost ve yakınların tavsiyeleri duyulmalı. 
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İKİNCİ B()LÜM: 

CiNSELLİK 

Cinsellik Konusunda Herkesin Bilmesi Gereken Kavramlar 

Cinsel sağlık 
Kişinin mutlu bir şekilde, herhangi bir zorlama olmadan ve zarar 

görmeden cinselliği yaşamasıdır. 

Cinsiyet 
Anatomik, fiziksel, genetik, biyoloj ik özelliklerle şekillenir. Karşı 

cinse ilgiye heteroseksüel, aynı cinse ilgiye homoseksüel, her iki cinse 
ilgi duymaya biseksüel, karşı cinse ait giyim ve davranış sürdürmek­
ten zevk almaya travesti, yanlış bedende doğduğuna inanan diğer 
cinsiyete geçmeyi isteyene transseksüel denir. Erkek eşcinseller için 
gay, kadın eşcinseller için lezbiyen terimleri de kullanılır. Cinsellik 
iradi bir seçim olmadığı gibi doğal bir yönelimdir. Cinsel yönelim, 
okul öncesinde fark edilmeye başlanır. 

Toplumsal cinsiyet 
Toplumsal gelenek ve görenekiere göre şekillenir ve zaman içinde değişir. 

Cinsel yajamda sorumluluklar 
Birbirinin onayı alınmalı , baskı olmamalı, sadakat olmalı, eşin de 

haz almasına özen gösterilmeli; fiziksel ve ruhsal zarar verilmemeli, 
enfeksiyon ve istenmeyen gebeliklerden her iki taraf hem kendini 
hem eşini korumalı. istenen veya istenmeyen davranışlar karşılıklı 
konuşulmalı. Karşılık sınırlara saygılı olunmalı. 
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CinseOikte normal ve anormal ayrımı 
Aynı cinsel beklentiyi paylaşan çift yönünden her şey normal k;ı­

bul edildiği müddetçe sorun yoktur. 

CinseOik eğitimi 
Cinselliğe başlamadan önce gençlerin sağlık hizmeti sağJayan kuru­

luşlar hakkında bilgilendirilmeleri gerekir. Genç kızların HPV virüs 
aşıları mutlaka yaptırmaları gerekir. Ebeveyn ve öğretmenler cinsellik­
le ilgili soru sormanın utanılacak bir davranış olmadığı mesajını ver­
melidir. Çocuklar sorduğu kadar, sadece sorulara cevap verilmelidir. 
Yaşının üstünde fazla bilgiye gerek yoktur. Çocuklar cinsiyet ayrımı ol­
maksızın sevilmeli, bakılmalı, eğitilmeli ve meslek edindirilmelidirler. 

Cinsellikte Ruh Ve Beden Sağlığına Zarar V erebileceği 
Düşünülen Davranışlar 

• Uygun olmayan araçla cinsellik! Kadın doğumcular, enfeksiyon 
muayenesinde vajinadan çıkardıkları nesnelere hayret etmekte­
dirler! Örneğin, çengelli iğne vb. 

• Hayvanlarla ilişki ülkemizde zannedildiğinden de yüksek! Ör­
neğin kocasının iç çamaşırında köpek tüyleri ve meni izleri bu­
lan kadın takip ettiğinde bağ evinde kocasını tam pozisyonda 
yakalamış. Köpeği sekse öyle alıştırmış ki kuzu gibi önünde ya­
tan hayvanın gözleri zevk içinde dönerken kocası, kadını gör­
mesine rağmen seks yapmaya devam etmiş . . .  Kadının endişesi, 
"Bana ve çocuklarıma köpekten hastalık taşır mı?" idi. 

• Grup olarak yaşanan cinsel ilişkiler! Bu tür ilişkiler çoklu en­
feksiyon, virüs, AİDS, hepatİt-B ve HPV gibi hastalık risklerini 
artırmaktadır. 

• Pedofıli! 
• Çocuk pornografısi! 
• Abartılı ve sapkın cinsel davranışları normalmiş gibi veren yayınlar! 
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Kadın Cinselliği 

SEKARET ZARI (himen) vajina girişinin 2-3 cm iç kısmında 
dairesel bir yapıdır. Girişi kapatan tef gibi bir zar değildir. Himenin 
ortasında adet (menstürasyon) kanının aktığı delik vardır. Ergenlik 
öncesi küçük kız çocukJannda vajinal ortam baziktir, kolayca en­
feksiyon kapar. Himen, küçük kız çocuğunun tüm kadınlıkla ilgili 
organlarını enfeksiyondan korur. Yetişkin kadında, vajinada oluşan 
asidik ortam, enfeksiyonlara karşı koruyucudur ve himen anlamını 
yitirmiştir. 

Kadınların ÇOGUL ORGAZM OLMA kapasitesi vardır. Er­
kekte ise bir orgazmdan diğerine geçiş için arada (refrakter-inaktif 
dönem) bir süre vardır. Bu dönemde erkek sertleşmez ve yaşla bir­
likte bu dönem giderek uzar. Kadında klitoral uyarımla KLİTORAL 
ORGAZM, vajinal uyarımla VAJiNAL ORGAZM olmak üzere iki 
çeşit orgazm vardır. Tüm cinsel organlarda ritmik kasılmalar oluşur 
ki sperm tüplere doğru aspire (çekilir) edilir. 

ÖSTROJEN, dişilik hormonudur. Tüm vücut hücrelerinde etki­
lidir. Ruhsal iyilik hali yaratır, uyku düzenini sağlar. Libidoyu (istek) 
yükseltir. Vajinada kayganlığı sağlar, üreme sağlığını korur, kemik, 
deri ve saçları güçlendirir. Deri, yağ ve ter bezlerinin fonksiyonunu 
sağlar, 'kadın kokusu' ortaya çıkar. 

Kadınlarda Görülen Cinsel Sorunlar 

Cinsel sorunlar, cinsel aktivite aşamalarından herhangi birinde 
görülebilir. Cinsel birleşmeyi acı verici ya da rahatsız edici buluyor­
sanız, partneriniz sabırlı ve sevgi dolu olduğu halde cinsel olarak 
uyarılmıyorsanız ya da orgazm olamıyorsanız, bir cinsel işlev bozuk­
luğunuz olabilir. 

Cinsel işlev bozukluğu her iki cinsiyette de az rastlanır bir durum 
değildir. Profesyonel yardım almaktan utanmayın ve sıkılmayın. 
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KaJında cinsel sorun nedenleri 
Bedensel hastalıklar, kullanılan ilaçlar, hormon değişiklikleri, clogal 

evreler (gebelik ve menopoz) , depresyon, kaygı, cinsel taciz ve tecavüz 
kurbam olma, eşe ilgi kaybı, cinsel yönelim ve kimlik sorunları. Bazen 
çok ileri yaşiara kadar kendi bedeni ve cinselliğini tammamak. Fan­
tezisi olmayan cinsellik kısa sürer. Kadınlar, çocukJuktan itibaren ba­
balarının, ağabeylerine hizmeti ve rahatları için çalışırlar. Evlendikten 
sonra aynı hizmeti eşleri için yaparlar, cinsel ilişkiyi de bu hizmet kalıbı 
içinde yapıp senelerce cinsellikten hiçbir şey anlamadan sesini çıkart­
mayan kadınlar vardır. Rahatlamaktan mahrum oldukJarı gibi ((Ma/ak 
gibi yatıyor" denip suçlanırlar. Üstüne üstlük 7 gün 24 saat hizmet 
ederek 7 yıldızlı otelde ya§attıkları qlerine onun çam�ır sulu kı­
yafederi, manikürsüz elleri cazip gelmeyebilir. Kadınlara önerim 
cinsel haklanmza da sahip çıkın. Kendinize koşulsuz iyi bakın. 

Cinsel sorun yO§ayan kadınlarda en sık kar1ılajılan likayetler 
• Cinsel isteğin ve sekse duyulan ilginin çok az olması ya da hiç 

olmaması 
• Cinsel aktivite sırasında uyarılmanın/heyecanlanmanın gerçek­

leşmemesi 
• Cinsel aktivite sırasında vajina içerisindeki kayganlığın sağla-

namaması 
• Hiç orgazm olarnama ya da nadiren/zor orgazm olma 
• Cinsel birleşmenin gerçekleşmemesi 
• Cinsel birleşme esnasında ağrı duyumunun olması 

Kadınlarda Görülen Cinsel işlev Bozuklukları 

Cinsel sorunlar, cinsel aktivite aşamalarından herhangi birinde 
görülebilir. Cinsel bozukluklar kişinin ilk cinsel ilişkisinden itibaren 
ortaya çıkabileceği gibi, cinsel yaşamında bir sorun yokken sonradan 

da ortaya çıkabilir. 
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Kadınlarda sıklıkla görülen cinsel işlev bozukluklan, azalmış cinKI 

istek bozukluğu, cinsel tiksinti bozukluğu, cinsel uyarılma bozuklu­
ğu, orgazm bozukluğu, disparoni (ağrılı cinsel birleşme), vajinismus 
şeklinde sıralanabilir. 

AzAlmq cinsel istek bozukluğu 
Sürekli olarak ya da tekrarlayıcı biçimde cinsel fantezi ve cinsel 

etkinlikte bulunma isteğinin az olması ya da hiç olmaması durumu­
dur. Kadının cinsel eylemi oluşturacak ortamı hazırlama, oluşturma, 
cinselliği başlatma Üe ilgili hevesi yoktur veya azalmıştır. 

Cinsel istekte azalma oranının kadınlarda o/o35'e yakın olduğu gö­
rülmektedir. 

Cinsel tiksinti bozukluğu 
Sürekli olarak genital ilişki kurmaktan tiksinti duyma ve bundan 

tümüyle ya da hemen hemen kaçınma durumudur. 

Cinsel uyarılma bozukluğu 
Cinsel etkinliğin uyarılma aşamasında vajinada ısianma ve kabar­

ma tepkisi meydana gelir. Uyarılma bozukluğu yaşayan kişilerde ise 
cinsel uyarılmanın sürekli olarak ya da tekrarlayıcı biçimde yeterli 
bir ıslanma, kabarına tepkisini sağlayamadığı görülmektedir. Kadın­
da cinsel uyarılma bozukluğu kadının cinselliği haz almadan yaşa­
masına neden olur. 

Cinsel sorun nedeniyle başvuran kadınlar arasında o/o20-o/o35 ora­
nında görülmektedir. 

Orgazm bozukluğu 
Hiç orgazm olarnama veya orgazma zor/ nadiren ulaşma seklinde 

görülen bir problemdir. Uyarılma aşamasındaki zorluklar, orgazmı 
önemli şekilde etkilediğinden orgazm ve uyarılma bozuklukları sık­
lıkla birlikte değerlendirilirler. 
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Cinsel işlev bozukluğu yakınması ile başvuran kadınlarda ry,,t}O-oO 

oranında orgazm bozukluğu saptanmıştır. 

Disparoni 
Cinsel organlarda, cinsel ilişki sırasında yineleyici biçimde ya da 

sürekli olarak ağrı olmasıdır. Kısa süreli ve geçici olan ağrılar dispa­

roni olarak kabul edilmezler. 

Vajinismus 
Vajinaya giriş denendiğinde, vajinanın dış üçte birini çevreleyen 

kaslarda yineleyici ya da sürekli bir biçimde istemsiz kasılmaların 
olmasıdır. Kasılmalar çoğunlukla cinsel birleşmeye olanak vermez ve 
bu kasılmalar tamamen istemsizdir. 

Aşırı baskıcı toplum ve aile yapısı en önemli nedenlerdendir. Örne­
ğin annesi 1 2 yaşındaki çocuğuna "Ö/ veya öldür ama kirlenmeden gel, 
ilk gece kız çıkmazsan, kanama olmazsa, seni çı rı/çıplak soyup dövüp gece 
baba e11ine geri gönderir/er" dediğinde, bu kızın bilinçaltına cinselliği 
farklı bir şekilde kodlar ve ileriki yaşlarında vajinismusa sebep olabilir. 

Belciretin namusla eşleştiği geleneksel yapı, aşırı acı, kanama, ilk 
gece ile ilgili korkutucu hikaye, fılm, cinselliğe yönelik olumsuz tu­
tumlar vajinismusa sebep olurlar. Cinsel sorun, insanları en fazla 
mutsuz eden sorundur. 

Kadınlarda Cinsel işlev Bozukluklarının Nedenleri 

Cinsel sorunların nedenleri biyolojik ya da psikolojik olabilir. 

Biyolojik nedenler 
• Bazı bedensel hastalıklar cinsel işlevleri olumsuz yönde etkile­

yebilmektedir. 
• Bazı ilaçların sürekli kullanımı cinsel işlevleri olumsuz yönde 

etkileyebilmektedir. 

Ücretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Psikolojik nedenler 
• Yetersiz, yanlış cinsel bilgiler 
• Yetiştirilme koşulları 
• Katı dini ve ahlaki inançlar 
• Cinsel travmalar 
• Cinsel korkular 
• Gebelik korkusu 
• Evlilik çatışmaları 
• Yakınlık sorunları 
• Stres ve üzüntülü yaşam olayları 
• Hamilelik ve doğum 
• Kısa ön sevişme 
• Yaşla veya çekicilikle ilgili endişeler 
• Psikiyatrik rahatsızlıklar 
• Eşte cinsel işlev bozukluğunun olması 

Kadınlar, bedenlerini tanımıyorlar, beğenmiyorlar, kendilerini 
cinsel olarak yeterli ve doyumlu görmüyorlar. Kadınların kendi be­
denlerinden ve duygularından suçluluk duymalarına ve kendilerine 
sahip hissetmemelerine yol açan, bastırılmış kadın cinselliği yaratan 
bir geçmişimiz var. Hatta çocuklarını bile kocası ve soyağacı için do­
ğuran kadınlar var. Medeni bir yaşam süren meslektaşım hamile idi. 
Birinci çocuğu erkek ve ikincisinin de erkek olmasının iyi olacağını 
çünkü kocasının soyağacında erkek çocuğun az olduğundan mutlu 
olacaklarını düşünüyordu (kendisi kız olursa sevineceğini söyleme­
sine rağmen) . 

Fizyolojik sebeplerle belclret kanaması olmama olasılığı yüksektir. 
Sekaret tamiri de genç kadına ayrı bir travmadır. Doğumla bozulan 
esnek belclret zarları da vardır. Cinsellik kötü, korkutucu diye bü­
yüyen genç kızın ilk gecede sıkıntı çekmesi, vajinismus gelişmesi, 
kadınlarda cinsel isteksizliğin yüksek olması, otuzundan sonra ken­
dini keşfetmesi tesadüf değildir. Partner sıkıntısı çeken erkek por-
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nografıye, paralı sekse yönelmektedir hatta kırsalda hayvanla seks hi r 

sapkınlık olarak algılanmamaktadır. 
Gebelikte kadın dağumcu yasaklamadığı sürece cinselliğjn dur­

clurulmasına gerek yoktur. Lahusalık döneminde kadının kanaması 
durduktan ve dikişleri iyileştikten sonra yine sorun yoktur. Kızların 
klitoral mastürbasyon yapmaları bekaretlerini bozmaz ve cinselliğe 
doğal bir hazırlıktır. 

Bu dünyada en iyi saklanan şeyler erkeklerin andropoza girdiğidir. 
Kadında menapozda mensturel kanamanın kesilmesi net bir bulguy­
ken erkekte sadece cinsel istek ve ereksiyon sorunları gözlenir. Bu 
yüzyılda hareketsizlik, şeker, tuz, nişasta, alkol ile damar yapısı bozu­
lan erkeğin imdadına viagra ve benzeri ilaçlar yetişti, kadının bu tür 
ilaçları kullanmasına ihtiyacı yoktur. En güvenli sağlıklı cinsellik, tek 
eşle, uzun süren, uyumlu ve mutlu bir ilişki sonucu yaşanır. 

Erkeklerde Cinsellik 

T ESTESTERON, cinsel isteği ve sıklığını, sertleşmeyi artırır, vü­
cutta kan yapımı artar, kas ve kemik kütlesi artar, iyi hissermeyi sağ­
lar, karaciğer formasyonunu artırır. 

MASTÜRBASYON, kişinin kendi kedini tatmin etmesi her yaş­
ta doğaldır. Gençlerin mastürbasyon yapmaları, cinsel dürtülerinin 
dikkatlerini çekmesinden kurtulmalarını derse ve işe daha iyi kon­
santre olmalarını sağlar. Ancak partneri olan bir kişinin sadece mas­
türhasyon yapması normal sayılmaz. Mastürbasyonu oyuncak oynar 
gibi çok sık uyguluyarsa yalnızlığın, sıkıntının, sosyal ilişki kurama­
manın bir sonucudur. Stresten kurtulmak için kimi buzdolabının 
kapağına sarılır, kimi uykuya kaçar, kimi de cinselliğe başvurur. 

Uygunsuz yer, zaman ve ortamda, uygunsuz araçlarla yapılırsa 
mastürbasyon sıkıntılıdır. Bu durumda uzman psikiyatri yardım 

alınmalıdır. Dinlerce yasak denilen de bu mastürbasyondur fakat 
yeme, uyku ve cinsel problemler yasaklarla azalmaz, artar. Ayıp, suç, 
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günah demek problemi artırı r. Tedavisi mevcuttur. 
9 aylık bebek bile mastürbasyon yapmayı keşfedebil i r. Bu onun 

yalnız ve uyaransız kaldığını gösterir. Mastürbasyon yapan çocuk ve 

gençleri ayıplayıp utandırmayın. Onunla geçirdiğiniz zamanan kali ­
tesini ve verimini artırın. 

110GlUM B Ü Y Ü Y Ü NCE SAP l K  Ml  OlACA K?" 

B ir baba pan i kle aramıştı; 115 yaşmdaki oğlum öğretmenine 

evlilik yüzüğü almtş, oyuncak atmm üstünde sürtünerek 

mastürbasyon yaptyor. Oğlum büyüyünce saptk mt olacak?" Bu 
genç büyüdü; sağlık l ı ,  kibar, beyefendi bir m ü hendis oldu .  

Erkeklerde Cinsel işlev Bozuklukları 

Araş.tırmalar erkeklerin yaklaşık o/o40' ının yaşamları boyunca en 
az bir cinsel işlev bozukluğu yaşadığını göstermektedir. 

Erkeklerde sıkça görülen cinsel işlev bozukları, azalmış cinsel istek 
bozukluğu, cinsel tiksinti bozukluğu, sertleşme bozukluğu, erken 
boşalma, geç boşalma ve ağrılı boşalma şeklinde sıralanabilir. 

Azalmq cinsel istek bozukluğu 
Sürekli olarak kişinin cinsel fantezilerinin ve cinsel etkinlikte bu­

lunma isteğinin azalmış olması ya da hiç olmamasıdır. 
Cinsel istek azlığı erkeklerin o/o20'sinde görülmektedir. 

Cinsel tiksinti bozukluğu 
Kişinin cinsel ilişki kurmaktan tiksinti duyması ya da kaçınması 

olarak kendini gösterir. 

Sertlepne bozukluğu 
Sürekli olarak ya da yineleyici biçimde yeterli sertleşme sağlaya-
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mama ya da cinsel ilişki bitene kadar senlcşmcyi sürdürcmcmckr ir. 
Farklı derecelerde ve biçimlerde olabilir. 

Erkeklerin °/o 1 Q-O/o20'sinde görülebilmektedir ve bu oran 60 ya.�ı n 

üzerinde artış göstermektedir. 

Erken bo1alma 
Sürekli olarak cinsel birleşme öncesinde ya da birleşmeden he­

men sonra ve kişinin kendi istediği süreden daha önce boşalmanın 
gerçekleşmesidir. Erken Boşalma tanısının konmasında önemli olan 
faktör boşalma süresi değil, kişinin kendi isteği ve kontrolü dışında 
boşalmanın gerçekleşiyor olmasıdır. 

Görülme sıklığı o/o20-o/o30 arasındadır. 

Geç bolalma 
Boşalmanın hiç olmaması, kısmen olması ya da boşalmanın oluş­

ması için oldukça uzun süren bir uyarılmaya ihtiyaç duyulması şek­
linde görülebilir. 

Görülme sıklığı o/o5'in altındadır. 

Ağrı/ı bo1alma 
Cinsel organlarda, cinsel ilişki sırasında yineleyici biçimde ya da 

sürekli olarak ağrı olmasıdır. 

Erkeklerde Cinsel işlev Bozukluklarının Nedenleri 

Cinsel sorunların nedenleri biyolojik ya da psikolojik olabilir. 

Biyolojik nedenler 
• Bazı bedensel hastalıklar cinsel işlevleri olumsuz yönde etkile­

yebilmektedir. 
• Bazı ilaçların sürekli kullanımı cinsel işlevleri olumsuz yönde 

etkileyebilmektedir. 
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Psikolojik nedenler 
• Yetersiz, yanlış cinsel bilgiler 
• Yetiştirilme koşulları 
• Gerçekdışı beklentiler 
• Katı dini ve ahlaki inançlar 
• Cinsel travmalar 
• Evlilik çatışmaları 
• Yakınlık sorunları 
• Stres ve üzüntülü yaşam olayları 
• Performans anksiyetesi 
• Tecrübesizlik 
• Kısa süreli önsevişme. 
• Psikiyatrik rahatsızlıklar 
• Eşte cinsel işlev bozukluğunun olması 

Kaygılı erkeklerde, tesadüfi bir cinsel başarısızlıktan sonra başarı­
sız birleşme olacağı korkusu (performans kaygısı) yaşayan kişilerin 
sayısı az değildir. Üç kişiden birinde bu sorun vardır. Cinselliktc ka­
dınlar gibi erkekler de duygularım belli etmelidir. Cinsel ilişkiye 
hazır olmayabilirler, istemiyor olabilirler. Sürekli çalışan makine 
muamelesi etmek bir insana haksızlıktır. 

Nasıl kahve teklifınize hayır diyen arkadaşınızın dostluğunuzu 
reddetmediğini düşünüyor ve canı kahve istemiyor diye hoş görü­
yorsanız, cinselliği istemeyen eşinizi de hoş görmeli ve hazır olacağı 
zamanı beklemelisiniz. 

Eğer eşinizin isteksizliği daimi ise zorlamak yerine onu psi­
kiyatriste gitmeye davet edin. Nasıl aşırı yeme isteği olan birini 
yargılamıyorsak bir gün yiyecek hırsızlığı yapar mı diye aklımıza 
gelmiyorsa aynı şekilde cinsel iştahı yüksek olan yakınınızdan da 
korkmayın. Bu eşiniz, çocuğunuz, kardeşiniz de olabilir. Bu isteği 
onun sapkın bir kişilik geliştireceği anlamına gelmez. Sadece bu 
önyargı sebebi ile kadınlar istediği cinselliği eşierine söyleyeme-
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ycbiliyorlar. Bazen de erkekler erotik bir şekilde scv i şmck i .li tcycn 

eşlerinden korkuyorlar. "Ona yetiyor muyum? Beni aldatır mı? " 
gibi kaygılar yaşıyorlar. Arzulu kadın ahlaksız kadındır imajı son 

derece yanlıştır! 
Erkekler her zaman isteklidir ve herkesle seks yapabilir miti ka­

dınların onlara normal arkadaş olarak yaklaşmaya korkmalarına 
sebep olduğu gibi aşırı kapalı toplumda yaşayan kadının tavuk 
çifdiğinde yere atılmış mısır tanesi gibi hissedip korkmasına se­
bep olabiliyor. Aşırı kapalı toplumda yaşayan kadının, kendini 
tavuk çifdiğinde yere atılmış mısır tanesi gibi görüp korkmasına 
sebep oluyor. Kızım 8. sınıfta ve sınıf arkadaşı ile O KS sınavına 
yenice girdi. Elleri buz gibi idi . Arkadaşının bakımlı şık annesi, 
ben ve eşim kapıda beklerken düşkün, perişan bir kadın yanın­
da ağlayan bir erkek çocuğu sınav yerini şaşırmışlar, yanlış okula 
gelmişler. Onların gireceği okulun yolunu bilen eşim "Hemen sizi 
götüreyim" dedi. Okulun yolunu ben bilmiyorum zira ve sınav ka­
pısında kızımı beklemek zorundayım. Arabaya yönelen titiz eşi­
me kadın, "Beni alıp gitmen demi ağabey?" diye sordu. Eşim ise, 
"Sen arkadan yürüyerek gel ben çocuğu okula sınava yetiştireceğim" 
dedi. Kadın oğlunu eşime emanet etti, koca şehrin içinde kendi 
yaya gitti. 

Erkek ya da kadında her isteğin sertleşme ve kayganlaşmaya yol 
açması gerekmez. Olmayabilir, gayet doğaldır. Cinsel sistem, tüm 
diğer sistemlerden izin alır. Dol�ım, sindirim, sinir sistemi vb 
hepsi izin verirse öyle çalışır. Eskiler "Karnı tok, sırtı pek, key-

fi yerinde olmalı" derler. Açken, üşürken, düşünürken, kaygılıyken 
sistem çalışmaz, bu normaldir. Yetişkin erkeklerin aşırı övünme ve 
skor hesapları da genç erkekleri korkutup yetersiz gibi hissetmele­
rine yol açıyor. 

Gençler! "Elinde olmayanın dilinde olur" demiş atalarımız. Bak­
mayın siz şişman ağabeylerinize, bir korkusunun üzerini önüyordur, 

haberiniz yoktur. 
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YAZARl N NOT U  

YERi N KU LACI VARDIR DERLER, BENiM D E  VAR! 

Dört be� erkek b ir  ka���� otu
.
ruyor, b i r i konuşuyor d iğeri öğünü­

yor. E l ı mde gazete ogunen ı  duyuyorum.  Her havaa la n ı nda b i r  

sevgi l i s i  varm ış .  Gözler im fa l taş ı  gi b i  aç ı ld ı ,  ses i n  sah ib i n i  tan ıd ım . . . 

Ne arkama bakt ım ne de gazetemi i nd i rd im, ben utand ım .  B i rkaç gün 

sonra ofis imde öğünen i n  kar ıs ı  arkadaş ım benden yard ım i st iyordu .  

Kocas ı n ı n  uzun süre l i  empotans (sert leşme sorunu )  i ç i n  onu doktora 

götüremiyormuş . . .  

Kad ın lar psikiyatriste e n  çok vaj i n ismus sorunu  i le gel i r. isteks iz im 

ya da  orgazm olamıyorum diye başvuran pek o lmaz. E rkekler daha 

çok sertleşme sorunu ve erken boşa lma sebebi i le başvurur lar. K iş ide 

sabah sertleşmes i ,  ön sevişmede sert leşme ve mastürbasyon la  orgazm 
varsa ps i koloj i k  empotans olas ı l ığ ı  vard ı r  ve tedavi başar ıs ı  da yüksek­

t i r. Uygun yer, zaman, kiş i  o lmas ı na rağmen sertleşme h içb i r  zaman 

yoksa organ ik  bir  sebep aran ı r. Fosfodiesteraz i n h ib i törleri  doktor 

kontro lünde ku l lan ı lma l ıd ı r. Ka lp hasta l ığ ı na  yol açtı k lar ı  söylent id i r. 
Tansiyon ve ka lp i lacı a l ıyorsan ız  doktorunuza dan ı ş ı n .  i ht iyac ı o lma­
d ığı ha lde c insel gücü artı r ı r ım diye bu i laç ları n ku l la n ı l ması yan l ı şt ı r. 
Performans kaygıs ı  i le gençleri n bu i laçları  l üzumsuz ku l land ı k lar ı n ı  
ne yazı k  k i  görüyoruz. 

Cinsel Sorunların Tedavisi 

Cinsel işlev Bozukluklarının tedavisinde değerlendirme ve soru­
nun nedenlerinin net bir şekilde ortaya konması birincil önemde­
dir. Standart bir tedavi uygulamasından ziyade, her kişinin ve çiftin 
özgül özelliklerinin tanınıp derinlemesine anlaşılması ve nedenlere 
yönelik çözümlerin ortaya konması gerekmektedir. Biz cinsel reda­
vi yöntemlerinden yararlanarak çok yönlü bir yaklaşım içinde genel 
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psikopatoloj i ilkelerini cinsel alanda kullanmaktayız. Hastan ı n  de­
ğerlendirilmesine göre sıklıkla cinsel sorun grup terapilcri , bi rcy.c;c l ,  
çift ve evlilik terapileri uygulanmaktadır. 

Unutulmamalıdır ki çiftler arasındaki sevgi ili şkisi ni n varlığJ 
tedaviye şans veren en önemli özelliktir. 

Tedavi sürecinde cinselliğe ilişkin yanlış bilgileome ve inanışla­
rın düzeltilmesi, çiftin cinsel iletişimlerinin artırılması ve soruna yol 
açan temel etkenierin bulunup kaldırılması ya da çözümlenmesi he­
deflenmektedir. 

Cinsel y�amdan haz almayı engelleyen her türlü sorunda, 
mudaka çekinmeden bu konuda uzmanl�mış sağlık ekibine 
başvunı.lmalı, doğru ve ayrıntılı bilgi alınarak gerekirse tedaviye 
b�lanmalıdır. 

CİNSELLİG İN TAM GELİŞİMİ, BiREYSEL, KİŞ İLERARASI 
VE TOPLUMSAL MUT LULUK İÇİN T EMEL GEREKSİNİM­
LERDEN BİRİDİR. 
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Ü Ç Ü N C Ü  B () L Ü M :  

EVLi Lİ K  VE Aİ LE O LMAK 

Eşimizi Seçerken Nelere Dikkat Etmeliyiz? 

Karşılıklı anlayışla ve sorumlulukları payiaşarak kişiler bütünleşir, 
yalnızlıktan kurtulup aile olurlar. Evliliği bitiren daha çok inatçılık­
tır, zannedildiği gibi sevginin bitmesi değildir. Evlilik bireylere hak­
lar verdiği gibi , sorumluluklar da yükler. 

Eş seçiminde fiziksel ve psikolojik zıtlıklar kavramı çoğunlukla iş­
ler. Esmer beyazı, kısa uzunu, çelcingen dışa dönük olanı seçer. Kişi 
güven duyduğu bir yakınının fiziksel özelliklerine sahip birini eş 
olarak seçebilir. Erkeklerin ,  annelerine benzeyen kızlarla evlenmek 
istemeleri tesadüf değildir. 

Birbirlerini tamamlayan gereksinimler kavramıyla, benzer ve bir­
birlerini tamamlayan özellikleri olan eşierin evliliklerini başarıyla gö­
türdükleri tespit edilmiştir. Benzerlikler güveni, farklılıklar heyecanı 
ayakta tutuyor� Güveni ön planda tutan kişi kendine çok benzeyen 
teyzekızı ile evlenirken; heyecanı ön planda tutan, bir Japon'u eş se­
çebilmektedir. Eş seçiminde önce uzun bir arkadaşlık olmalıdır. Son­
ra özel arkadaş olunmalıdır. Akıl ve duygusallık dengesi korunma­
lıdır. Taraflar evlilikten beklentilerini ve amaçlarını iyice müzakere 
etmeliler. Arkadaşlık, evlenme sözü ile başlatılmamalıdır. Önce grup 
içinde arkadaşiılda başlanmalı, sonra özel arkadaşlığa dönüştürülme­
lidir. Kadercilik değil akılcılık ile hareket edilmelidir. 

Yapılan istatistikler sonucu eş seçiminde sırasıyla kişisinin fizik­
sel özellikleri, eğitimi, ekonomisi, sağlığı gelmektedir. Evlilik kararı 
alacak olan kişi, kendi kişiliğinde eksik olan özelliklerini eşinden ta-
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mamlamasını beklemektedir. Örneğin, ilgi ve şefkate ih tiyaç duyan 

biri, şefkat dolu ve kendisine çok ilgi gösteren birini eş olarak .seçe­
bilmektedir. 

"Ne nikah bağlar bizi, ne mahkeme ayırır " diyen dizeler haklı .  Çift­
leri sevgi ve saygı bağlar. Özellikle, saygı ilişkide önemli bir tutkaldır. 
Saygıyı özellikle talep edin. 

Nişanlılık döneminde bazı kişiler, özellikle kadınlar, kendilerinde 
kusur bulmakla meşguldürler. Kadınlar kendi bedenlerine başkası­
nın gözü ile bakarlar. Özellikle içe dönük, mükemmeliyetçi kadınlar 
"sivilcelerimi görürse, kalçalarımı büyük bulursa" ile öyle meşguldür 
ki karşısındaki erkeğin kendisine uygun olup olmadığının farkında 
olmaz. Küçücük şirin evinize sırf çok hoşunuza gitti diye kocaman 
mobilya alırsanız evin içinde dönemezsiniz, yine çok şık diye bir 
panrolonu bir beden küçük alırsanız içinde nefes alamazsınız, kaldı­
rıp atarsınız. Bunun gibi, daha nişanlıyken karşınızdaki ile aynı dili 
konuşup aynı düşünceyi paylaşmak, her iki tarafın kompleks duy­
mayacağı şekilde ekonomik kültür ve eğitimde denklik önemlidir. 
Kendinizi ya altın tepsiye koyup sunmadan ya da olumsuzluklarınızı 
saklayıp karşınızdakini yanıltmadan, partnerinizin söylediklerinden 
ziyade yaptıklarını objektifbir gözle değerlendirip karar vermelisiniz. 

Flört ya da nişanlılık dönemlerinin uzadığı ilişkilerde, sorun ya­
şama riski giderek artmaktadır. Özellikle, ilişkide ailelerin de yer 
almaya başlaması eşler arasındaki nazik dengeleri bir şekilde etkile­
mektedir. Bunlara rağmen nişanlılık ve flört dönemleri evlilik hayatı 
hakkında eşiere ipuçları da vermektedir. Bu nedenle çok iyi değer­
lendirilmesinde fayda vardır. 

Bir evlilikte eşleri etkileyen pek çok psikoloj ik sebep vardır. Bu 
nedenle çifderin evlilik kararını almadan önce birbirlerini yeterin­
ce tanımal arı ve evlilik sorumluluğunu alıp alamayacaklarını iyice 
düşünmeleri gerekmektedir. Özellikle toplumumuzda, erkeklerin 
sorumluluk alma konusundaki istek ve kararlılıklarını pek çok kere 
gözden geçirmeleri tavsiye ederim. 
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Evlenmeden önce dikkat edilmesi ve değerlendirilmesi gereken 
bazı kriterler vardır. Evlenmeden önce eşierin birbirleri hakkında 
kişilik özelliklerini, evliliğe ve hayata bakış açısını , kendisine her ko­
nuda destek olup olamayacağını, mesleği ve gelir düzeyini, sağlık 
durumunu, çocuk sahibi olmak isteyip istemediğini, cinselliğe bakış 
açısını, her iki tarafın ailesiyle olan ilişkilerini, psikolojik bir sorunu­
nun olup olmadığını bilmeleri gerekmektedir. Bu kriterler ve daha 
pek çok konu çiftler arasında tartışılmalıdır. 

Evlilik öncesi depresyonu bilinen bir gerçektir. Evlilik sorumluluk 
gerektirmektedir ve eğer kişi bu sorumluluklan üstlenemeyeceğini 
düşünüyorsa biraz daha beklemekte fayda vardır. Karşılıklı sevgi ve 
anlayışın var olmadığı evliliklerde bu sorumluluklar kişilerin özgür­
lüklerinin elinden alınması gibi algılanabilir. Bu nedenle evlilik ka­
rarı üzerine iyi düşünülmeli, sevgi ve anlayışın hakim olduğu ilişkiler 
geliştirilmelidir. 

Evlilik öncesinde bahsedilen bu kriterler dikkatle ele alınmalıdır. 
Gerekli hallerde evlilik-ilişki danışmanlarından destek istenebilir. 
Objektif ve uzman birinin rehberliğinde, kişilerin evliliğe hazır olup 
olmadıkları, birbirleri ile uyumu, hayata bakış açıları gözden geçiri­
lir. Yapılan bu görüşmeler kişilerin verecekleri kararda belirleyici ve 
yol gösterici bir kaynak olabilir. 

Eş Seçiminde Yapdan Hatalar 

Kişiler evliÜk kararı alırken farklı nedenler düşünmektedirler. Bu 
kararı verirken yapılan aşağıdaki gibi hatalar da var. 

İlk görü§te aşk 
İlk görüşte aşk, kişilerin mantıklı düşünmemelerine ve yanlış ka­

rarlar almalarına neden olabilmektedir. Bu nedenle çiftierin birbirle­
rini tanımak için zaman tanımaları ve alacakları karar öncesinde iyi 
düşünmeleri gerekmektedir. 
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Evden kaçı1 
Kaotik ailelerin gençleri, mutlu olamadıkları ve sürekl i soru n 

yaşadıkları bir ortamdan kurtulabilmek için evliliği bir çare olarak 

görmektedirler ve evl ilik kararı almaktadırlar. Bir kaçış olarak da 
değerlendirebileceğimiz evlilik kararı her zaman doğru olmayabi l i r. 
Dikkat edin, yağmurdan kaçarken doluya tutulmayın. 

Cinsel istek/erin karşılanması 
İnsanlar bazen cinsel ihtiyaçlarını giderebilmek için evlenmek iste­

mekte ve evliliğin asıl temellerini göz ardı ettikleri için yanlış kararlar ve­
rebilmektedirler. Cinsellik evliliğin temel taşlarından olsa da, tek sebebi 
asla olamaz. Aksi halde insanlar diğer memeliler gibi cinsel ihtiyacını gi­
derir, evliliğe ihtiyaç duymazlardı. Evlilik cinsellikten öte bir kurumdur. 

Yalnızlıktan kurtulma isteği 
Kişiler yalnızlıktan kurtulmak için evlilik yapmayı deneyebilirler. 

Ancak sadece bu amaçla yapılan evlilikler genellikle doğru evlilikler 
olmamaktadır. 

Toplumsal baskı nedeniyle evlilik 
Evde kalmak deyimi, literatürden silinmeli .  Bu mite boyun eğme­

yin. Evlilik, mecburiyer ve malıkurniyet değildir. Toplumsal baskı 
nedeniyle ani kararlar verip yanlış eş seçiminde bulunursanız so­
nucuna toplum değil, siz kadanmak zorunda kalırsınız. 

Özellikle genç kızlar üzerinde ciddi bir baskı söz konusu. "Kötü 
bir evliliktense, geç evlenmek ya da hiç evlenmemek daha iyidir!" Kızlar 
kendilerini seçilmemiş hissedip sessizce derin bir acı hissediyorlar. 
Bu durum da yeni değildir. Eskiler bunun için de "Kel baklanın kör 
alıcısı olur" demişlerdir. Evliliğin güzel, çirkin, sağlıklı olmakla ilgisi 
yoktur. "Bir delikanlı bin kızı ister birini alır, bir kızı bin kişi ister 
birine varır" derler. Birkaç kişi i le hayal kırıklığı sonucu aşırı üzülüp 
uygun eş adayı yok deyip depresyona giren gençler görüyorum. 
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OG L U N U N  TEDAViS i  iÇ iN  U G RAŞAN A N N E N i N  DRAM I !  

2 8 yaşı nda, 1 00 kg civarında obez ve görüşmeye a lkol l ü  ge­
len erkek hasta Avrupa'daki ün iversite eğitim in i  b ili rernemiş 

ve yar ım b ı rakıp ü lkeye geri dönmüş. Annesi i le beraber yaş ıyor. 
Tek çocuk ve 1 4  aydı r  babasın ı n  nerede yaşadığın ı  b i lm iyor. istan­
bul 'da başka bir ün iversiteye baş lamış. E l l is in i  aşm ış, yüksek eği­
tim l i, kendi i ş in i  yapan, çeki ngen bakışl ı annesi i le beraber ofis i  me 
gelmişlerd i .  Görüşme s ı rasında del ikan l ı, a lkolün  etkis iyle yerl i 
yersiz  şakalar yapıyordu. 6-7 y ı ld ı r  günde 6-7 b i ra veya eşdeğeri  
a lkol içmeden rahat edemediğ in i  ve öfkes in i  kontrol edemediğin i  
anlattı .  Avrupa'da okumaya çal ış ı rken pek çok u lustan k ı z  arkadaş 
edi nmiş. Her i l işki bitiminde çok acı çekmiş ve okulu  yar ım kalm ış .  

Babasından nefret ediyor. Otoriter, despot ve hayatı boyunca h iç  
çal ışmamış babayı 1 4  ay önce yumruklamış ve baba başka şehre 
kaçmış.  8 ay önce ölmek isteyip b i r  b inan ı n  8' inc i  katına ç ıktığında 
yine alkol lüymüş. Annesi i le beraber bi rkaç psikiyatriste gitmiş ama 
düzenl i  i laç almamış. Yaşamında kız arkadaşlarına, komşuya, anne­
s ine ve babasına vurmuş. Baskıcı baba, sosyal yeteneği olan oğlunu 
l isede zorla sayısalcı yapmış. Avrupa'da çok içmiş, çok eğlenmiş, 
annesin in  verdiği para i le gittiği barda tanımadığı adamları dövmüş. 

Tedaviye başlad ıktan 1 ay sonra a lkol kul lan ım ı  haftada 2 güne 
i nmiş. Anneye göre daha sakin ve ünivers iteye devam ediyor. Ba­
bas ın ın  nerede yaşadığın ı  b i lm iyor ve annesi ne sormamı söylüyor. 
Diş hekim i ve onun deyimiyle 'on numara' k ız arkadaş ı n ı  ş işman 
diye terk etmeyi düşünüyor. Tüm kavgalar sonucu i nsan ları n s in ip 
ondan korktuğunu ve başı na h içbir  şey gelmediği n i  ve gelmeye­
ceği n i  söylüyor. Tedavis in i  plan layıp onu bekleme salonu na a ld ım 
ve anneyle görüştüm. 

B i r  Trakya köyünde 5 kızdan i l ki o lan anne, ün iversite mezunu 
ve kendi iş i nde başarı l ı .  Ün ivers i tede sevdiği ve ç ıkt ığı  erkek ar­
kadaşı n ı n  mizac ın ın  sert olduğunu aniayıp b ı rakmak istemiş  ama 
del i kanl ı n ı n  babas ına ve tüm çevresi ne 'sen in le sevişt iğim i  söy-
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leri ın, sen i b ı rakmam' tehdit leri ne, böyle bir  durum olmamış ol ­
masına rağmen boyun eğerek evlenm iş. Bu çek ingenl iğ i  50' I i  yaş­
larda da süren kad ın ı n  yaşamı  kölel iğe dönüşmüş. 80' I i  y ı l la rdil 
s iyasi sebeple hapse girip ç ıkmış sert del ikan l ı  koca asla ça l ı şma­
mış ve her dediğin i  yapt ırmış .  Evl i l iğin i l k  y ı l ı nda doğan bebekten 
sonra başka çocuk doğurmamış  ve boşanmak istemiş .  Kocas ı n ı n  
'öldürürüm' tehditlerin i  babasına bi le söyleyememiş .  Babas ı da 
kati l o lur  da dört k ız kardeş in i  okutamaz korkusu onu durdurmuş. 
Bundan sonra kocası ufak suçlarla b i rkaç defa daha hapse g i rip 
ç ıkmış .  Bu sefer de zaten öfke kontrolü  olmayan oğluna da du­
rumu söylememiş. Oğlunun babasın ı  yumruklaması n ı n  ard ı ndan, 
adama başka bir ev tutmuş ve tüm giderlerin i  karş ı lamaya devam 
ediyormuş. Adam yolda ayağı na taş takı lsa sen i  düşünürken bu 
baş ıma geldi deyip h iç  olmasa telefonda tac iz ediyormuş. 

Ü lkemizde pek çok kad ın ın  kocası tarafından öldürü ldüğü ve 
kısa zamanda dışarı ç ıktığı bu dönemde o da gerçek an lamda ko­
casından korkuyor ve mecbur olarak onun geç imin i  temi n  ediyor. 
'Al lahtan sap ık  deği l ,  ben i c insel l iğe zorlamıyor' diye şükrediyor. 
Tehdide boyun eğmemesin i ,  ş ikayet etmes in i  önerd im ve kocası­
n ı n  ve soyağacın ı n  i nsana şiddet suçu olup olmadığı n ı  sordum. 
Kadın  evlendikten çok sonra öğrenmiş ki kayınpederin i n  kayın­
va l ideye ömür boyu dayak atmaları n ı  bütün mahal le  d in lerm iş. 
Kay ınpederin i n  babası da h iç yoktan Osman l ı  vergi memurunu 
öldürmüş ve karıs ın ı n  bel in i  k ı rmış.  Tüm bu soyağacı n ı n  ürünü 
olan oğlu i le daha çok uğraşacak . . .  

YAZAR l N  NOTU 

• •  

O zel l i k le çeki ngen çocuklarım ız ı  gi ri şken, kend i n i  savunan b i r  

ha le  geti rmek iç in  gayret etmel iy iz .  Antisosya l ve border l ine 

k iş i l i k bozukluğuna asla b i r  kez b i le boyun eğmey in  yoksa b i r  ömür 

boyu boyun eğmek zorunda ka l ı rs ın ız .  
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Evlilik İle bgili Beklentiler Nelerdir? 

Gerçekçi olmayan evlilik ile ilgili beklentiler, eşierin ciddi hayal kırık­
lıkları ve evliliklerinde sorunlar yaşarnalarına ve hatta çıkınaza girmele­
rine neden olabilmektedir. Bu yanlış beklentilerden bazıları şunlardır: 

• 'Eşim en yakın dostumdur' düşüncesi. Bireyin hayatında eş 
ve arkadaş çok önemli kişilerdir. Bir bireyin eşine arkadaş rolü­
nü de yüklernesi oldukça yanlıştır çünkü her iki ilişki türünün 
de o kişi için farklı getirileri vardır. 

• 'qime şimdiye dek yaşadaği m her şeyi anlatmalıyım' diifüncesi. 
Evlilik kararı almak üzere olan çifderin birbirlerini tanımaya çalış­
maları çok normaldir. Özellikle kadınlar bu düşüneeye sahipler! Eski 
sevgili ve cinsel yaşamı detaylı konuşmak gerekmez. Ancak o zama­
na dek yaşadıkları olayları ve tecrübeleri birbirlerine aktarularken de 
dikkatli olunmalıdır. Çiftler ilişkilerinin nasıl etkileneceğini tahmin 
edemediideri konularda konuşacakları zaman aile terapisrierinden 
destek alabilirler. 

• 'Evlilikte yarı yarıya paylaşım gerekir' düşüncesi. Bu dü­
şünce, herhangi bir ilişki sahibi bireyler için gerekli ve kaçı­
nılmazdır. Ancak evlilikte paylaşım düşüncesi bir orana sabit 
kılınamaz. Hayatta karşılaşılacak olan durum ve imkanlar göz 
önünde bulundurularak kimi zaman birinin diğerine oranla 
daha fazla sorumluluk üsdenmesi gerekebilir. Paylaşım konusu, 
uzun bir zaman �ilimi için düşünülmelidir ve dengelenmelidir. 
Fedakarlık yapmayı kabul etmeyen biri evlenmese iyi olur. 

• Fedakarlık nereye kadar olmalı? Bizim kültürüroüzde fe­
dakarlık hep kadından beklenir. Geniş vadede ilişkiler karşılıklı 
alışveriş şeklinde olmalıdır. Sürekli bir tarafın fedakarlığı, o kişi­
yi bitirdiği gibi, sürekli fedakarlık gören kişiyi bağımlı, nankör, 
tembel hale getirebilir. Özellikle evlilikte erkeklerin kadınlar­
dan beklentileri arttı. "işinde tuttuğunu koparmalı, evini de çe­
kip çevirme/i, bana ekonomik yük olmamalı, çocuklara bakma/ı, 
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dostlarımı ağırlama lı, anne babama da bana da hizmet etme/i " 
diyen erkekleri hayretle dinliyorum. 

• Kaç çocuk istiyorsunuz? Çiftler, çocuk sahibi olma ve kaç ço­
cuk istedikleri konusunda evlenmeden önce müzakere etmeli­
dirler. Hazırlıksız kadını anne olmaya zorlamak doğru değildir. 
Ebeveyn olmaya maddi manevi bir hazırlık dönemi olmalıdır. 

• 'Çocuk sahibi olmaksızın bir evlilik olamaz' düşüncesi. Eş­
ler için çocuk sahibi olmak evliliğin en önemli amaçlarından bi­
ridir. Bu sayede çiftler birbirlerine daha çok yakınlaşacaklarını, 
aralarındaki sorunları daha kolay çözebileceklerini düşünürler. 
Bu düşünceler çocuk sahibi olma kararını çok ciddi şekilde et­
kiler. Ancak zaten başarısız bir ilişkide çocuk sahibi olmak her 
zaman çözüm olamayacağı gibi kişiler arasında başka sorunların 
da yaşanmasına neden olabilmektedir. 
» Yeni doğan çocuk, düzgün bir ilişkiyi güçlendirir. Kötü bir iliş­

kiyi kötüleştirir. Mutluluk getirmesi beklenen bebek, bir dizi 
problem ve hastalıkla doğup madcli yük getirip zayıf ilişkileri 
yıpratabilir. Her iki tarafın da bebeğe hazır olması gerekir. 

» Eşleri birbirleri ile akraba yapan, sonsuza dek birbirlerinin gen­
lerinde yaşamalarını sağlayan tek şey çocuk sahibi olmaktır. 
Çocuk sahibi olmak aynı zamanda geri dönülmezlik duygu­
sunu beraberinde getirir, bu durumda eşierde kaçıp kurtulma 
isteği ortaya çıkar. isteyerek çocuk sahibi olan kişilerde de du­
rum değişmez. Hareket kabiliyerlerinin kısıtlanması, özgürlük­
lerin kaybı, çiftleri derinden yaralar. Bu sebeple bazen lohusalık 
depresyonu yaşanabilir. Evli çiftler bu noktada bir kadın ve bir 
erkek olmaktan, anne ve baba olma noktasına ulaşabilirlerse bu 
krizi atlatabilirler. Benzer krizler, çocukla ilgili ortak kararlar 
verme noktasında da kendini gösterir. Aslında genellikle eve ge­
len o minik birey ev içindeki coşkuyu artırır, hatta çoğu zaman 
eşler arası iletişimi güçlendirir. Ancak zaman zaman ebeveynte­
rin yanlış tutumlarından dolayı sorunlar ortaya çıkabilir! 
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)) Peki niçin? Ev içinde roBerin sağlıklı bir biçimde belirlen­
memiş olması bu durumun en önemli neden idir. Bireyleri n 
anne-baba olduktan sonra eş olma roBerini unutmaları ve 
önceliği her zaman çocuğa vermeleri ile diğer eş ihmal edile­
bilmektedir. Bu durumda eşler, ebeveyn olmadan önceki or­
tamı arar ve eşi ile eski yakınlığını özler. Çocuğun kendisine 
olan ilgiyi azalttığını düşünür. Çocuk bahane edilerek eşin 
bazı isteklerine cevap verilmemesi, eşe zaman ayırma gayre­
tinin gösterilmemesi, ev içinde eşierin birbirlerine sürekli, 
"annemiz, babamız" ifadeleriyle seslenmeleri yapılan diğer 
yanlış davranışlardır. Ayrıca, çocuk bakımı ile ilgili sorum­
lulukların paylaşımının iyi düzenlenmemesi tartışmalara yol 
açabilmektedir. 

Daha Sağlıklı Bir Evlilik İçin Temel Kriterler Neler Olabilir? 

Sosyo-ekonomik düzeyierin birbirine yakın olması 
Aynı sosyo-ekonomik çevrelerden gelen kişilerin yaptıkları evlilik­

lerio başarı oranlarının yüksek olduğu bilinen bir gerçektir. Davul 
bile dengi dengine çalar derler. Ancak masallardan başlayarak diziler 
ve filmler, sadece aşkı ön plana alarak sosyo-kültürel denkliği önem­
sememeyi öğretİr. Beyaz atlı prensini bekleyen harumları bilirsiniz . 
.Aşık olduğunuz insanı seçemezsiniz çünkü aşk, alt beynin faaliyeti­
dir ama evleneceğiniz insanı seçebilirsiniz. 

Enerji düzeylerinin benzerliği 
Kişilerin enerj i düzeylerinin birbirine yakın olması evlilikte ula­

şılan doyumu doğru oranda etkilemektedir. Enerjileri birbirlerini 
tutmayan çiftlerde evlilik doyumu düşük bulunmuştur. Biri yatalım 
derken biri gezelim diyorsa bir taraf mutsuz olmaya mahkCımdur. 
Enerji düzeyini yaş da etkiler. 1 O yaşı geçen aralıklarda istekler ve 
belden til er değişebilmektedir. 
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Hayata bakq açılarının benzerliği 

Eşierin hayatın hızına ayak uydurabilme, değişime ve değiş ik l i ­
ğe olan ihtiyaç veya durağanlığı sevme gibi konularda birbi rleri ne 
benzemeleri, evlilikteki uyumu da artırmaktadır. Evine televizyon ,  
sokmayanlar vardı 80'li yıllarda çocukları ağlardı . 

Evliliklerde Yili farkı 
Günümüz toplumlarında, eş seçimi konusunda kadınların ve er­

keklerin geliştirmiş oldukları farklı standartlar gözlenmektedir. Ka­
dınlar için kendisinden yaşça büyük, ekonomik ve eğitim seviyesi 
olarak daha üstün bir erkekle; erkekler için ise kendisinden yaşça 
daha küçük, ekonomik ve eğitim seviyesi daha düşük olan bir ka­
dınla evlenmesi normal karşılanmaktadır. Ancak bu anlayış özellikle 
kadınlar için değişmeye başlamıştır. Artık kadınlar da yaş, eğitim ve 
gelir seviyesi olarak kendileriyle aynı seviyede olan erkekleri tercih 
etmektedirler. Kadınların kendilerinden on yaş ve üstü olan erkek­
lerle evleome oranları hızla düşmektedir. 

Yaşları 50-70 arasında değişen erkeklerin büyük çoğunluğu, evli­
lik için kendilerinden en az 5- I O yaş küçük kadınları tercih ettikleri 
gözlenmektedir. Buna karşılık aynı yaş gurubundaki kadınlar için 
ise kendi yaşıdanndaki erkeklerle evlenmek istedikleri saptanmıştır. 

Erken Yili evlilikler? 
Uzun vadede soğumaya neden olabilir ve zoraki giden evlil iklere 

dönüşebilir. Gençlerin kişilikleri oturmadan evlilikten beklentileri, 
amaçları, zevkleri, merakları, yaşam felsefeleri kararlı hale gelmeden 
yapılan evlilikler sıkıntılı olabilmektedir. Evlilik bir anlamda sorum­
luluk almak demektir, erken yaşta evlilik kararı alan çifderin özellik­
le bu sorumluluğu kaldırabileceklerinden emin olmaları gerekmek­
tedir. Bu nedenle eşierin belli bir yaşa gelmiş olmaları ve alınacak bu 
sorumlulukları kolaylıkla üstlenebilmeleri gerekmektedir. Erkekler 
için 29-30, kadınlar için ise 25-26'lı yaşlar uygun zamanlar olarak 
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görülmektedir. Kişinin karakterinin oturmuş olması, hayanan ne i .� 
tediğini bilınesi ve olgunlaşması açısından bu yaşlarda yapılan evli­
liklerio daha sağlıklı yürütüldüğü kanaatİ doğmuştur. 

Uyarıcı - değer - rol kuramı 
Bu kuramın birinci aşaması bireyin karşısına çıkan kişinin kişilik 

özelliklerinden etkilenmesidir. Uyarıcı aşama denilen bu aşamada 
kişiler ilişkilerinin değerlendirmesini yaparlar. İlişki kendileri için 
önemli bulunursa ikinci a.şama olan değer a.şamasına geçilir. Kişiler 
fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak ortak değerlere sahip olduklarını 
düşünüyorlarsa son aşama olan rol a.şamasına ulaşırlar. Bu aşamada, 
kişiler birbirlerinin hayatta üstlenecekleri roller (eş, ebeveyn gibi) 
içindeki davranış biçimlerini kestirmeye çalışırlar. Bu aşamanın ar­
d.ından ise evlilik kararına yönelik girişimler hayata geçer. Doğru eş 
seçimi için karşı taraftan beklentilerinizi net olarak düşünmeli ve 
doğru karar almak için adımlarınızı atmalısınız. 

Neden evlenmek istiyorum( 
Bu soruya verilecek cevap çok önemlidir. Kişinin gerçekten sev­

diği insanla birlikte yaşama isteğiyle bir evlilik kararı alıyor olması 
gerekmektedir. 

Neden 1onunla' evlenmek istiyorum( 
Çifrlerin birbirlerini yeterince tanıdığını, hayata karşı benzer bakış 

açılarına sahip olduğunu, bir ömür boyu birlikte yaşamak istedik­
lerini düşünmeleri onların alacakları evlilik kararında doğru yolda 
ilerlediiderinin bir göstergesidir. 

Hayata nasıl bakıyoruz( 

Eşierin hayata benzer pencerelerden bakmaları onların evlilik ha­
yatlarını doğrudan etkileyecektir. Olayları, insanları ve genel anla­
mıyla hayatı birbirine yakın tarzda değerlendirebilen ve benzer tep-
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kileri veren eşierin evlilikleri çok daha sağlam adıml a r la i l c rlcmck rc­
dir. Çok genç yaşta evlilik yapanlarda uzun yıllar i ç inde haya ta bakış 

açısı değişebilmektedir. 

Nasıl bir e1 istiyorum( 
Kişi, nasıl bir eş istediğini, nasıl biriyle hayatını birleştirmek is­

tediğini iyi tahlil etmelidir. Geleneksel, modern, farklı düşünen, 
muhafazakar birini mi istiyor? Ancak bunun için de eşler flört ve 
nişanlılık dönemlerinde kendilerini oldukları gibi yansı tmal ıdırlar. 
Olumsuz yönlerini karşı taraftan gizleyip olumlu yönlerini ön plana 
çıkarmamalıdırlar. Aksi takdirde, verilecek evlilik kararındaki etken­
leri yanıltmış olurlar. Dolayısıyla kişi hayal ettiği ve istediği eş mode­
linden çok daha farklı biriyle karşılaşabilir ve verilen yanlış kararlar 
işleri çıkınaza sokabilir. 

Sevgiliniz sizi seviyor mu? Sadece 1ehvet mi duyuyor? 
"Kadınlar beyinleri ile erkekler belleri ile sevişirler. " Tüm insanlığı 

kapsamaz ama bazı kişiler için geçerlidir. Sadece bedeninizle ilgile­
nen; ne benliğinizle, ne kişiliğinizle, ne de isteklerioizle ilgilenmeyen, 
size emek harcamayan biri üzerinde düşünün ve kafanız karışıyorsa 
objektif, aklı başında üç kişiye danışın ve siz sormadan sizi uyaran 
varsa kesinlikle dinleyin ve duyun. '1ki kişi size eşek derse git kendine 
nal çaktır" diyen atalarımız haklı .  Erkek arkadaşımızı babanızın gözü 
tutmadıysa göz ardı etmeyin. 

Din ve mezhep Farklılığı 
Din ve mezhep farklılığı olması çifderin hoşgörüsü ile aşılabile­

cekken, doğan çocuğun dini eğitimi sırasında çatışmalar çıkabilir. 

Normal bireyi tanımlayalım 
insanlarla sevgi, saygı, işbirliğine dayalı iyi ilişkiler kurabilmelidir. 

Anne babası ile geçinerneyen genç, eşi ile de geçinemeyecektir. Gerçe-
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ğe uygun bir öz saygısı ve kendine güveni ve yaşama sevinci olmal ıdır. 
Yetenekleri ile uygun olmayan üstünlük veya aşağılık duygusunu fark 
edebilmek için epey bir zaman karşınızdakini tanımanız gerekir. 

• Kişinin geleceğe yönelik gerçekçi hedef ve tasarıları olmalı ve 
buna yönelik kararlı adımları görülmelidir. 

• Bağımsız kişisel girişimleri olmalı ve gerekirse kendini eleştire­
bilmelidir. 

• Kişinin inandığı, yaşadığı yakın çevresi ile ve kendisi ile ters 
düşmeyen değer yargıları olmalıdır. 

• Yaptığı mesleğin dışında sosyal yaşamı olmalı ,  eğlendirici, din­
lendirici, geliştirilmiş uğraşlada ilgilenmelidir. 

GERÇEKLEŞTİRİLMESİ GÜÇ EVLiLİK HAYALLERİ ÜMiT­
LERİ BOŞA ÇI KAN GENÇLER MUTSUZ OLABiLMEKTEDiR 

BEKLENTiLER ÇOK Y Ü KSEK OLMAMA L I !  

Ayn ı  saatte işe gidip gelen meslektaş b i r  ç iftten erkek o la­
n ı n  eşinden ş i kayetleri; //Bir sabah benimle uyand1ğ1 için 

mutlu olmad1. Kahvalt1y1 d1rd1rla, akşam yemeğini şikayet ederek 

haZirladi. Banyodan ÇJkmca elime bir kez çamaş1rlanm1 vermedi. 

Bir Ramazan bile ai/emi iftara davet etmedi. Boşand1m, bu sefer 

de bekarhktan s1kild1m. Annem ve bir kadm evimi temizliyor, ye­

mek b1rakwor. Ama sabah ekmeğimi k1zart1p üzerine tereyağ1 ve 

reçel sürüp bana uzatacak bir eş istiyorum. " 

' YAZAR l N  NOTU 

B u den l i  yüksek bir beklentiy le mut lu ol ması mümkün o lmaz ve 
o lmad ı .  E rkekler eşlerinde aşktan sonra annel i k  h izmeti bek l i ­

yorlar. Annel i k  h izmet ine eks iks iz  uyan eşier ine i lgi leri n i  yit i r iyor ve 

i lgi leri başka kad ın lara dönebi l iyor. 
B i r  i l i şk iy i  değerlendi rmeden önce b i reyi değerlendi rmek gerekir. 
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B i r  b i rey önce l i k le kend i n i  iy i  tan ı ma l ı , hayala da i r  istekleri n i ,  haya l ­

leri n i  ve beklenti leri n i  iy i  b i lme l id i r. Böylel i k le, ka rş ı s ı ndak i  i nsanda n 

beklenti ler i n i  de daha rahat ifade etme imka n ı  bu lu r. B i rey, ka rş ıs ın­

daki nden çok fazla şey beklerse o k iş iye ve yaşanaca k i l i şk iye de o 

kadar çok yüklenmiş o lur. Gerçekleşt i r i lemeyen haya l ler ve karş ı la­

namayan beklenti ler i se zaman iç inde yaşanan i l i şk iye za rar vermeye 

baş lar. Mutsuz ç ift ier in yaptığı en büyük yan l ı ş larda n b i r i ,  b i rb i rleri n i  

değişti rme çabas ıd ı r. Böyle durumlarda ki msen in  kazanabi ieceği b i r  

şey yoktur. Ortaya ç ıkan şey ise sadece b i r  güç savaşıd ı r  ve mutsuz­

l uktan başka b i r  şey get i rmez. 

Hayattan tek mutlu luk  beklenti n i z, i l işki n iz  üzeri nde yoğunlaşma­

mal ı .  Dünyan ız ın  merkezi ne eşi n iz i  değ i l ,  kendi n iz i  koyun.  Hayatı ­

n ız ın  merkezi nde aşk, tutku, c insel l i k  varsa eğer b i l i n  k i  evl i l ik le bu 

heyecan b i r  süre sonra aza lacakt ı r. Bu durumda sevgi, saygı ,  sadakat, 
bağl ı l ı k, hoşgörü, arkadaş l ı k, fedakarl ı k  i l işki n iz i  devam etti recekti r. 

Hayat arkadaş ın ızia  tutku d ış ında hedefler bel i r ley ip bu yolda b i r l i kte 
yürümeye ça l ı ş ın .  

Aile içi iletqimde 1unlara dikkat! 
• Açık, içten, özgür bir şekilde olumlu ve olumsuz duygular pay-

Iaşıimalı 
• İlgi ve sevgi hissettirilmeli 
• Bireysel farklılıklar kabul edilmeli 
• Aile içi iş birliği ve dayanışma korunmalı 
• Aileye şakalaşma ve mizalı yerleştirilmeli 
• Takdir duygusu da ifade edilmeli 
• Kişileri değil de problemleri merkeze alan bir tutum izlenmeli 
• Birlikte geçirilen huzurlu boş vakitlerde eğlenceler üretilmeli 
• İnsan sosyal ve duygusal bir varlıktır. Başkaları akla, anne baba ve 

aile kalbe hitap eder. Gizli duygular, kıskançlık krizleri su yüzüne 
çıkarılmalı ve sizinle yemek masasına ve yatağa taşınmamalıdır. 
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Evlilikte Sorunlar 

Evlil ikten sonra romantik duygular yatışıp akıl gözü ile değerlen­
dirildikten sonra çocuğunuz yoksa hayal kırıktığınızı tahammüle çe­
virmeyin, eş terapisi alınanızı tavsiye ederim. 

En büyük oranda boşanma sebebi, iletişim yetersizliği ve inatçıl ık­
tır. Çocukluğumuzun hilciyesini hatırlarsınız; iki inatçı keçi bir köp­
rüde karşılaşmışlar, ikisi de "Önce ben geçeceğim" demiş. Sonunu çok 
az kişi hatırlar; ikisi birden suya yuvarlanmışlar. "Mutlu olmak mı? 
Haklı olmak mı önemli?" deyip kendinize sorun ve uzlaşın. Haklılık 
göreceli bir kavramdır. Bazen iki taraf da kendi baktığı yönde haklı­
dır. Nikahta birbirinin ayağına basınayla başlayan güç çatışmalarını 
dayanışma ve iş birliğine dönüştürmek gerekir. İçimizde taşıdığımız 
olumsuz duygular, elektrik kaçağı gibidir ve iç enerj im�zi tüketirler, 
hiçbir iş yapmadan kendimizi yorulmuş hissederiz, · en sevdiğimiz­
den bile usanırız. Kendimiz ve eşimizdeki pozitif duyguları harekete 
geçirmeyi denemeliyiz. Evlilik iyi yönetilirse karlı kuruluştur ve in­
sanlık para eder. 

Eşiniz için "yanlış kişi" derseniz hep yanlışlarını toplayıp içi­
nizde biriktirirsiniz, ona bakışlarınız bile değişir ve o da bunu 
hisseder, size olumsuz davranır ve kötü kehanetiniz kendi ken­
dini gerçekleştirir. S ize iyi kehaneti psikoloj ik bir deneyle an­
latayım . . .  Ortalama bir sınıf ve eş düzey öğrencilerden yarısını 
teneffüse çıkartmışlar. Sınıfta kalan diğer yarısının duyacağı şe­
kilde psikolog sınıf öğretmenine fısıldamış: "Bu çocuklar dışa­
rıdaki çocuklardan daha yenilikçi ve başarılı olacaklar. " Ve sene 
sonunda hayretle izlemişler, sınıftaki çocukların motivasyonu 
bariz yükselmiş. 

Atalarımız da birine "40 kere deli derseniz deli olur" demişler­
dir. 40 kere deli demekle kimse deli olmaz. Ama adım çıktı do­
kuza inmez sekize diyerek terbiyesizce davranıp sizi deli etmeye 
devam eder. 

47 
Ücretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



48 

Aldatmalar ve Sebepleri 

Kadınla.rın sebepleri 
Yalnız hissetme, duygusal yakınlığın azalması ,  eşi tarafı ndan i h­

mal edildiğini düşünme, eşinin kendisini aldatmasına misi l leme, 

karşısına ekonomik ve statü olarak güçlü birinin çıkması .  

Erkeklerin sebepleri 
Güçlerini ispat etmek, ego tatmini, eşi ile iletişim sağlayamama, 

aşırı seks isteği, cinsel sorunlarına çözüm arayışı, çok eşliliği hak ola­
rak algılama, merak, fethetme, avianma isteği, kendini beğenmişlik, 
zor görünen karşı cinsi elde etme isteği, hemcinsleri üzerinde çap­
kınlıkla üstünlük sağlamak, yeni bir bedenin keşfı. 

Yakın çevresindeki kişilerin sadakati de sadakatsizliği de çifdere 
örnek olabilir. Stresli zor zamanlar, iş değişikliği, işsizlik, taşınma, 
aile üyelerinden birinin sağlığının bozulması, yeni bir bebek gelmesi, 
kazalar, anne baba ölümü gibi zor dönemler aileyi güçlendirebileceği 
gibi bazı çiftlerde aldatmalara zemin hazırlayan dış etkenlerdir. 

Aldatılan kişide öfke, üzüntü, kızgınlık, uykusuzluk, unutkanlık, 
dalgınlık, içe kapanma, günlük işlerini yapmama, kendini suçlama, 
kendine olan güveninin azalması, adalet duygusunun zedelenmesi, 
kişinin stabilitesi kaybolup sürekli eşi kontrol etme ve sorgulama 
davranışı sergileyebilir. 

Böyle bir kriz yaşayan çiftler, kendilerine ve eşierine zaman tanı­
malıdırlar. Çift terapisinden yararlanmalıdırlar. 

Sadakatsizlik 
Yani günübirlik (bir iş gezisinde ya da sarhoşken) sekslerden ziya­

de iş yeri aşkları , mecburi hizmet aşkları, ailede en büyük sorunlara 
yol açabilmektedir. Sadakatsizlik sadece cinsellikle ilgiliyken aldat­
mada işin içine pek çok yalan ve çıkar dahil olduğu için aileye daha 
çok zarar vermektedir. Hatta bazen tamiri mümkün olmayan yıkım-
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lara yol açabilmektedir. Hayatın anlam ını ,  aşkı , eğlencey i st-vgjlisi i lc 
payiaşırken hayatın yükünü, çocuklarm bakımın ı ,  cğ ü i m ih tiyaçla­

rını, hatta kendi gen iş ailesinin yükünü eşine taş ını rarak taham mül 
edilemeyecek ölümden beter acı yaşatanlar mevcut. 

En büyük hırsızlık gönül hırsızl ığıdır. Hırsız çalsa çalsa cüzdan ,  
çanta, araba çalabilir; çok profesyonel dolandırıcı ise bankadaki pa­
ranızı ve evinizi alabilir. Gönül hırsızı ise insanlara güveninizi , sev­
ginizi, umudunuzu, emeğinizi, malınızı, mutluluğunuzu, neslinizi 
bile ç�ar. Siz soru işaretleri ile mutsuzlukla kıvranırken sizin emek 
verdiğiniz ve hak ettiğiniz ve mutluluğu başkasına yaşatır. Tabi ki bir 
süre . . .  sonunda "Dimyat'a pirince gideyim derken evdeki bulgurdan da 
olur!" Ama size faydası yok. 

Ailede aldatılmalar cinsellikten fazla ekonomi ve ernekle ilgili­
dir. Eski zamanlarda bir çift, taştan kerpiçten dört duvar ev yap­
mışlar. Ev bitince adam duvara şu yazıyı yazmış: "Fadime bu evi 
sen/e yaptık emme biz Ayje ile oturacağız. , Komşu kızı Ayşe'yi çok­
tan yedeklemiş. Ev kurduğunuz insanla nikahınız yoksa emek sarf 
etmeyin ve ağlamayın.  Kamu vicdanını sıziaran bu gerçek öykü 
Cumhuriyet' in ilk dönemlerinde sadece dini nikahla evlendirilen 
Fadime' nin gerçek ve acı öyküsüdür. Her insan aldatılabilir, bun­
dan uranmayın. 

ŞÜPHE  VARSA G ERÇE KT i R 

3 O'unda, manken kadar güzel, yüksek eğiti m l i , i ş  güç sa­
h ib i ,  evl i  genç kadı n  i ki gözü i ki çeşme ağlayarak geld i .  

Ted i rgi n, soru i şaretleriyle bakan gözlerinde deri n b i r  ac ı  vard ı .  
3 -4 yaşlar ı ndayken anne ve babası boşanmış; annes i ,  anneanne­
si ve dedes i onu büyütmüş. Tekrar evlenen babası i le d iya loğu 
zayıf ve 20' I i  yaşları ndaki kardeş iyle pek az görüşürlermiş .  7 y ı l  
önce dedes in i ,  1 y ı l  önce annean nes in i  kaybetmiş. Kendi n i  yal­
n ız h issediyor. 
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Son 1 3  sened i r  tan ıd ığ ı  eşi i le 4 y ı l  önce evlenmiş ler. Son 1 

sened i r  an laşamıyorlar. Kocası onu kontrolcü ve k ıskanç bu lup  
daha da  uzaklaş ıyormuş. Eğlence sektöründe ça l ı şan eş i n i n  eve 

ne zaman geleceği bel l i  o lmad ığ ı  g ib i ,  yurt d ı ş ı  iş seyahat ler ine 
de özel l i kle  eşi n i  götürmüyormuş. Kad ı n ı n  bakış la r ı n ı  üzeri nde 
h issetmek ona kend i n i  kötü h issett i r iyormuş. Adam geceler i  saat­

lerce telefonu i le oynuyormuş. Son 6 ayd ı r  eş i i le h içb i r  resm i n i  
özel l i k le Facebook'ta paylaşmayarak kad ı n ı  ak l ı nca ceza land ı r ı ­
yormuş. Hatta eşi i le o lan  res im leri n i  Facebook'tan s i  Im iş .  Genç 
kad ı n ı n  i ş i ne olan konsantrasyonu bozu lmuş.  Yaşamda n tat a l ­
mamaya baş lamış .  Son 1 y ı l d ı r  aşı r ı  mutsuz olması na rağmen 
kocası n ı  çok seviyormuş. Eşi i le yatı ş  ve ka l kı ş  saatleri uymad ığ ı  
iç in  b i r l i kte yatm ıyorlar. Eş iy le eskiden yurtd ı ş ı na b i rl i kte ç ı kar­
larmış. Hep bakı m l ı  ve metroseksüel o lan kocas ı içe kapan ı k, 
sess i z  ve egoist b i r  k iş iymiş.  

Kend is i  3 -4 yaş ı ndayken iflas eden babası d i l  oku luna g id iyo­
rum d iye yurtd ı ş ına kaçmış .  B i r  daha haber a lamam ış lar  ve an­
cak ortaokuldayken onu başka bir  kad ın la  evl i  ve çocukl uyken 
tekrar görebi Im iş. 

Çok sevdiğ i  kocas ı ,  annesi g ib i  eleşti rmezmiş.  Cömert adam 
yemeğe değiş i k  yerlere götürüp evde yard ım etmez, tüm ev i ş i n i  
kadı na y ıkarm ış. Ev i n  tüm giderleri n i  ev arkadaşı g ib i  ortak öde­
yip geri ka lan para lar ı n ı  ayrı ayrı harc ıyorlarm ış. Kocası evl i l iğe 
a l ışamad ığ ı  g ib i  telefonunu sürekl i ş i freley ip eşi n i n  yaz ı şmalar ı ­
n ı  görmesi ne i z i n  vermiyormuş. Görümees i bekarken en yak ın  
arkadaş ıymış. Çok genç yaşta tan ı şl ık lar ı  i ç in  tüm sosya l destek 
ağı, arkadaş lar ı  eş iy le ortakmış.  Eşi n i n  son gideceği festiva le  b i let 
a lm ı ş  ama adam gel i rsen boşan ı rım dediğ i  i ç in  iy ice şaşkı n l ı k  
geç i rmiş .  Bu arada eş i yüzüğünü  evde unutmaya başlam ış. iy ice 
zayıflayan kad ı n ı n  yeme i steği ka lmamış.  i natç ı koca sen i n  ya­
n ı nda kendim olamıyorum dey ip  eşiy le res im çekt i rmekten b i l e  
uzaklaşmaya baş lamış .  Kolay küsen ve sevd i kleri n i  kaybetmek­
ten korkmayan adam ona çok güven i rmiş .  



YAZAR I  N NOTU 

B i rkaç görüşme yaptığ ım kadın  dan ı şa n ı n  sat ır  ara lar ı ndan a l ­

datı ld ığı n ı  ayan beyan an l ıyorum. Ona kend i  değerin i  hat ı r­

latıyorum ama aşkla kocasına bağl ı kadı n ı  i kna etmek zor. Ç iftleri 

b i rb i ri ne bağ layan ve gözle görü lmeyen b in lerce bağ vard ı r. işte o 

bağlar gözyaşlar ı  i le b i r  b i r  çözü lüyordu .  Kadı n  durumu kabul len­

miyor; ya yan ı l ıyorsam, ya gerçekten onu bunalt ıyorsam d iye soru 

işaretleri i le kıvran ıyordu.  Ona daha g i rişken, sak in, sorun çözücü 
olmas ın ı  önerd im.  i ki ay sonra ge ld iğ i nde onu tan ı makta zorland ım .  

Kendinden emi n, bakış lar ı ndaki şüpheler kaybolmuş, net b i r  öfke var­

dı ;  ama suç lu luk, ı st ı rap ve kayıp asla !  Ser inkan l ı l ı k la  kocas ı n ı  tak ip 

edip yaz l ı kta o lan ha las ın ı n  kış l ı k  evi nde, ayn ı zamanda i ş  arkadaşı 
olan bir kad ın la  yakalamışt ı .  

Aşağıdaki " i ki kadı nda" göreceğin i z  g ib i  a ldat ı lma olay ı n ı  b i reyler 
susarak veya tek baş ına çözmeye ka l karlarsa bin b i r  sonuç la  karş ı l a­

şab i l i rler. Ve eş terapisti nden ve hukuktan yard ım  a lmadan i lerleme 

sonuçlar ına örnek olsun diye veriyorum.  

İki Kadın 

Birinci kadın 
Küçük bir kasahada oturan yoksul ve 5 kız çocuk sahibi ailenin,  

en küçük ve lise mezunu güzel kızını; şehirli, ticaretle uğraşan, yaşça 
epey büyük ve çirkin adama verirler. Çocukları ile büyüyen kadına 
eşinin ilgisi giderek azalır ve adamın şehir dışı seyahatleri artar. 1 4  
ve 1 6  yaşındaki kızları ona yetiyor olmasına rağmen kocasını kır­
ınayıp doğurduğu oğlan da 12  yaşını bulmuştur. Karısını gözü gör­
meyen kocasının artık gözü evlatlarını da görmez olur ve bir gün 
adam açılır, anlatır. İhtiyaçlarını eksiksiz karşılayacağı sözünü verir 
ve boşanmak istemektedir. Güzel evleri, arabaları, yazlıkları olan ai-
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lenin direğini söküp alacak kadın hazırdır. Sorunu çözü m l eyemeyen 

kadın eşiyle karşılıklı şiddet, kavga içinde bul ur kendini ve eş i n i n  

yanaklarına tırnaklarını geçirir. Tüm aile ve çevre hızlıca olayl a r ı  öğ­
renir ve yarayı kapatan kabuk gelişmesi hızı ile kocayı durdururlar. 
Ortalık sağuyunca adam yine harekerlenir. Bu sefer oturdukları bi­
nanın sekizinci karından ayağını sarkı tarak intihar edeceği tehdidi ile 
mahalleliyi ayağa kaldırır kadın. Kaybedecek çok şeyi vardır çünkü. 
Sadece koca değildir bu . . .  Babanın çocuklarına olan rahmeti, here­
keti ve sevgisini de kaybedecektir. Mahalleliler ve komşular dur der 
kocaya. Bu arada adamı dört gözle bekleyen diğer kadın, küçük bir 
iş yerinde sekreterlik yapmakta ve bol gelirli adamı beklemektedir. 
Evdeki kadını delinecek delilleri adamın cebine elleriyle yerleştirmiş 
yolcu ederken. Çirkin, orta yaşını geçmiş arsız adamın cebinden çı­
kan viagra ve kullanılmış prezervatifleri gören karısı, ecza dolabında 
ne kadar ilaç varsa hepsini içer ve üç gün yoğun bakırnda kalır. Tüm 
olaylara sabırla kadanan kadının ablası, giyer mantasunu sabah gider 
ofise ve sekreteri saçından tutarak alır ayağının altına, saçlarını yalar, 
alnını ısırır. Tüm ofıs sahipleri elinden zor kurtarırlar sekreteri . İkin­
ci kadın polis bile çağıramayacak, sokağa çıkamayacak kadar siner. 

İşleri bozulan, prestij i de sarsılan ve yorulan adam çaresiz evine 
döner, yıllar ailenin yaralarını kısmen sarar ve bugün tek tek yetişkin 
olan evlatlarını evlendirmekle meşguller. Adamın yüzünde zaman 
zaman pişmanlık ve mahcubiyet görünüyor . . .  

İkinci kadın 
Metropol kadını, orta halli bir ailenin iyi eğitimli, meslek sahibi 

kızı. Sınıf arkadaşı ile anlaşarak evlenir, ailesi onaylar akıllı kızlarını. 
Delikanlı da yakışıklı ve çalışkandır. Kızın ailesi alt katlarındaki ki­
radaki dairelerini boşaltıp kızlarını yerleştirirler kira ödemesin diye. 
Damat lütuf buyurur: '1çgüveysi gibi yaşamak zorundayım ama ney­
se. " Hemen doğan bebeklerine anneanne bakar, büyük abla her yaz 
yazlıklarında ağırlar henüz maaşları az genç çifti. Bedavaya tatil ya-



pan damat, burun büker. Damadın arada bakışları matlaşıyor hatta 
bazen eşine 'domuz görmüş' gibi bakıyormuş. Aralannda soğuma, 
ısınma ve şüphelerle yıllar yılları izlemiş. Kadın çocuk bakımı,  c:v 
işi yaparken üst yönetimlere gelememesine rağmen sadece kendi­
ni düşünen koca CEO olmuş ve bu arada edindikleri c:vleri üstüne 
tapulamış. Hissettiği olumsuz duyguları uzun yıllar hasuran ve bu­
gün 56 yaşında olan kadın, yeni jenerasyon cep telefonları ile be­
raber kocasının iç dünyası ile yüzleşmiş ama kızımız OKS'ye sonra 
ÖSS'ye hazırlanıyor, sınavı iyi geçsin derken yıllar yılı izlemiş. Tam 
boşanma kararı alacağı zaman annesinin kanser hastalığı ile tanışu­
lar ve seneler süren ameliyat, kemoterapi, bakım hizmetleri derken 
kocası yüzsüzlüğü ve pişkinliği iyice ele almıştır. Metropolün öbür 
yakasında çalıştıkları şirkete yakın evlerini açmışlar, hafta içi orda 
kalıp hafta sonu artık yaşlı ve yalnız babasının üst katında yaşadığı 
eski evlerine geliyorlarmış. Facebook'ta etikerlenen bir meslektaşın 
resim arka mekanlarında bazen ikinci evini bazen de yazlığını gör­
meye başlamış. 56 yaşındaki kocasının telefonunu karıştırdığında 34 
yaşında belcir bu meslektaşla yazışmaları onu çıldırtmış. Kendileri­
nin 30 yaşını bulmuş kızları evlilik hazırlığındayken çok net delil­
lerle yakalanan adam inkar etmiş. Son günlerde yine o görünmez 
duvar aralarına örülmüş, tanıdık soğuk bakışlar başlamış. Adamın 
tatlı dili susmuş, yemeğe çıkmaz olmuşlar. Bir gün yönetim katına 
çıktığında 34 yaşındaki uzmanın gözdağı veren, aşağılayan bakışları 
ile karşılaşmış. Hafta sonu hasta babasıyla komşuluk ettikleri eve ar­
tık kocası gelmemeye başlamış. Hafta içi döndüğü evinde, o kadının 
özenle bıraktığı saçları, bilerek unuttuğu çorap teki ile karşıtaşmaya 
başlamış. Kocasından yine soğuk bakışlar. . .  Derken bir hafta sonu 
kocasının romantizmi yeniden başlamış. Artık profesyonelleştiği 
telefon ve Facebook araştırmaları sonucunda 34 yaşındaki kadının 
yeni birini bulduğunu öğrenmiş. Bu durum kadını rahatlatmamış. 
Benim aşağılanmaya ve aldatılmaya alıştığım gibi kocam da aynı şe­
kilde alışacak ve o kadına geri dönecek. Ben ' insan bağımlısı' mıyım? 
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M . . . � azoşıst ın ıyım. 
Ailcde karar alınırken eşler sorumlulukları paylaşmal ı .  A n ne baba 

ve kardeşlere sorarak alınan kararlar eşierin birbirine güven i n i  zcdcler. 

YAŞAMDAN ÖRNEKLER 

J J yeni evlendi k ve ilk bayram1m1z. Eşi m eve elinde uçak 

biletleri ile geldi, bayrami onun ailesinin yanmda geçi­

recekmişiz, annesi haZiriiklara başlamiŞ bile! Beni ve ai/emi yok 

sayarak hareket etmeye devam ettiler, boşand1m. Ortada kalan 

3-4 yaşmda bir k1z çocuğu. "  

"Eve geldim. Sand1ğm üzerine örttüğüm örtünün, örtülüş biçi­

mi değiştirilmişti. içine bakt1m, uç/an dantel/i birkaç havlu eksik, 

düğünde takilan çeyrek/eri, yanmlan, tamlan ayn bir yere kaği­

da yazm1şt1m. ileride takanlara geri takanz diye. Çeyreklerden 

iki tane, yanmdan bir tane eksikti. Kan beynime s1çrad1, kayg1 
ve öfke ile eşimi bekledim. ilk kavgamtz bu nedenle çtktt . Yedek 

anahtar elinde olan kaymvalidem evime senelerce girip htrs1z gibi 

evim i kanşttrd1 . . .  " 

SONUÇ; AN NE BABALAR, YEN i  EVLi GENÇ Çi FTiN ÜZERi NDEN 
ELLERiNi  ÇEKMELiLER. 

YAZARlN NOTU 

G enç eşler içe dönük olmamal ı ,  çevreden kopmama l ı  lar, d iğer 
i nsan lar ın  pozit if ya da negatif yaşamları n ı  örnek a lmamal ı ­

lar. Topl umsal yaşamdan kendi n i  a lamayarak b i rb i rleri ne ay ı rd ı kiarı 

zaman ı  k ıs ı t layan lar  da doğru hareket etm iyorlar. 

Ai lede para konusu en önem l i  konudur. Gençlerin bütçeleri nden 

gen iş  a i leye ayı rd ı kiar ı  para da kavga konusu olmaktad ı r. Tüm bun lar 
evlenmeden önce konuşu lup karara varı lma l ıd ı r. Eşler bütçe i ş ine b i r­

l ikte konuşup çözüm arama l ı d ı r lar. 



Çiftler sınama - yan ı lma - uzaklaşma - yaklaşma - çat ışma - uzlaşma 

dönemlerinden geçerek sağl ı k l ı  b i r  uyuma u laş ı rlar. Çocukça karar ve­

rip, pes edip  boşanmaya ka lkmak doğru değ i ld i r. Sallanan gemiyi önce 

fareler, batmadan önce son olarak kaptan terk eder. 

Seven k iş i  sevd iği n i n  iy i l iğ i ,  mutl u l uğu ve gel işmesi i le i lg i len i r; ça­

balar  ve katkıda bu lunur. Sevdiği n i  maddi -manevi ,  ekonom ik  büyütür 

ve iy i  h issett i r i r. Onun ben l i k  bütün lüğünü, davran ış bağı ms ız l ığ ı n ı  

k ıs ıt lamaz ve saygı duyar. 

Sevdiğin iz in  sevdiklerin i  sevmeye ça l ışma l ıs ı n ız .  Sevmesen iz  de 

saygı gösterip hakları n ı  tes l im etmel i s in iz. Partnerin i z  anne ve baban ız ı  

tan ımak, kabul  etmek istemiyorsa c idd i  b i r  sorunun ayak seslerin i  du­

yun, zaman gel i r  sizi tan ımak i stemeyebi l i r. A i le  ve eş aras ı nda s ık ış ıp 

bunal ı rs ın ız .  #Dört atanm dördü de bir" diyen atasözü güzeld i r  #Bize 

geleni yani sadece 'gelini' kabul ederiz. Ailesi dtşanda kalir, istersek gö­

rüşürüz istemezsek dtşlanz " anlayış ın ın  hakim olduğu a i leler vardı r. 

Evl i l i kte çatışma lar ı  çözmek iç i n  esnek k iş i l i k  özel l i k ler i  l üzum 
eder. Evl i l iğ in  i l k  gün lerinde, hoşgörü lü  olma çabası i ç i nde hata l a­

ra sürekl i tahammül  ederlerse sonunda büyük b i r  patlama şekl i nde 
kavga ederler. Ya da konuşmamaya devam ederlerse boşanma k ısa 
sürede gerçekleş i r. ik i  tarafı n da öfkes i n i n  aş ı r ı  yükse ld iğ i  durumlar­
da, MOLA a l ıp  b i rb i rleri ne süre tan ıma l ı lar. Uzun vadede kavganm 
sebebi unutulur ancak öfkeyle ağ1zdan ç1kan keskin sözler y1 l larca 

ak1lda kalabilir. 

Ailede Genel Çatı§ma Nedenleri 

Çatışmalara yol açan birçok durum söz konusudur; iletişim prob­
lemleri, evlilik dışı ilişkilerin varlığı, kültürel farklılıklar, eşierin ev­
lilikten beklentilerinin farklı olması, cinsel sorunlar, maddi konular, 
eşierin aileleriyle ilgili yaşanan problemler, alkol ve kumar gibi alış­
kanlıkların varlığı bunlardan bazılarıdır. 
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KAOT i K  A i LEN i N  MAN i P Ü LATi F  ÜYELER i  

2 7 yaş ı nda, bekar, burs lu  olarak ve ç i ft a na da l yapara k ü n i ­
vers itey i b i t i rm i ş  ve yurtd ı ş ı nda yüksek l i sans yapm ı ş  o lan 

genç k ız, babas ı n ı n  ısrarl ı öneris i  i le bana gel m işt i .  45 dak ika l ı k  
görüşme boyunca ağlaması kes i l med iği  g ib i  yavaşlamad ı b i le .  

Anlatt1klar1 şöyle: 1 ay önce yen i  i şe baş lad ım.  1 , 5 y ı l  önce 
6 ay Ç in 'de yaşadı m, kendime a i t  b i r  ev im vardı ve mutl uydum.  
Son b i r  y ı ld ı r  babamla ça l ışmaya uğraşt ım . . .  i mkans ız, uyuşama­
d ık. 5 y ı l  önce annem ve babam ayrı lmaya ka l ktı lar ve ara la rı nda 
ka ld ım.  Ü n ivers iteyi yen i  b it i rm iştim.  Babamla ça l ı şmaya baş la­
d ığımda annem /IK1z1m, babanm yanmda çalişan kadmla 70 yiia 
yakm ilişkisi var, onunla ilişkisini boz, kadm1 oradan kaÇir " ded i .  
i ş  yerinde b u  gerçekle yüzleşrnek bana ağı r geld i .  i ş  yeri n i n  kra­
l içesi ha l i ne gelm i ş  kad ın ın  ve babamı n  c i lveleşmeleri m idemi 
buland ı rd ı .  Kadı n ı n  ars ız l ığı ve bana hükmetmeye ça l ı şmas ıy la 
del i o ldum. Kad ı n ı n  anne babası arayarak ve on lar la kavga ede­
rek kaçmas ın ı  sağlamak bana pahal ıya mal o ldu.  Ağlay ıp s i n i r  
kriz leri geç i rmeye başlad ım.  Bu duruma s in i r lenen babam ceza 
olardk arabamı a lt ımdan a ld ı .  Annemle babam barı ştı . Ancak 
ben hasta lan ı nca babamı n  ben imle i l i şk is i  düzeld i .  Bugün i k is i  
b i rl i kte olup bana yasak koyuyorlar. /ID1şan ç1kma, geç kalma " 
diyerek. Oysa onlar b i rb i rleri i le küsken, i k i s i  ayrı ayrı bana çok 
iy i  davran ıyorlar ve her b i ri ben i '  kendi el i nde tutmak iç in  ç ı rp ın ı ­
yar ve adeta rüşvet veriyorlard ı .  Annem çeşit çeş it yemekler yapı­
yor, e l  a ltı ndan para veriyordu.  Yüksek l i sans iç in gittiğ im ABD ve 
sonra Ç in 'de geç i rd iğ im toplam 2 yı l  iç i nde ayrı evim, mutfağım 
olduğu ve erkek arkadaşım i le özgür ol maya a l ı şt ığ ım iç in  tekrar 
yasaklar la dolu  olan baba evinde kalmak bana zor gel iyor. 

Daha ortaokuldayken yaz l ı kta yan komşunun  oğlu  i le konuş­
tum d iye annem tüm ask ı l ı  e lb iselerim i  kes i p, b i r  de babama 
dövdürtmüştü . Ü n ivers itede babam arabama ve telefonuma ta­
k ip  c i hazı  taktı rmı ştı, bunu da bana annem an latm ıştı . Babama 
cazip  görünmek iç i n  annem ben im renk l i  iç çamaş ı r larım ı  gi­
yerd i ve bu durum ben i ç i leden ç ıkarıyordu.  Babam da i k iyüzlü 
davran ıp  ben im le  konuştuğu her şey i annerne yetişt ir iyordu . . .  



YAZ AR l N  N OT U  

G enç k ı z  babas ı n ı n  metres i n i  ça l ı şt ığ � . 
ş i rketten kaç ı  r ı  nca baba 

da k ız ı n ı  tokatlay ıp evden ayrı l m ış. U ç  ay kadar sonra babaya 
i nti har mektubu yaz ı p  b i r  kutu i laç içerek ölmeye karar vermiş .  Baba 
eve dönmüş, anne i le ev arkadaş ı şek l i nde yaşamaya devam etmiş ler. 
"Hasta l ı k  oyunu"  i le eve baba dönünce genç k ız  iy i leş iverm iş .  Son 
4-5 y ı l  i ç i nde tüm kazaneı n ı  para olarak bankada tuta n adam, kar ı ­
s ı na "em i r  er i" muameles i  yapıyormuş. 3 0-3 5 y ı l l ı k  ça l ı şma yaşam ı  
sonucu çok b i r ik im leri  olmas ı na rağmen h içb i r  gayr imenku l  yat ı r ım ı  
yapmayan baba tüm a i leyi  paran ın  gücüyle yönetiyormuş. 

Anne ve babası küçükl ükten beri k ız ları n ı n  kura l lara uymadığı n ı  ve 
i nt ihar tekrarları nda bu lunduğunu b i ld i rd i ler. Zayıf, na if  anneye göre 
baba ve k ız ı  obez, çok zeki, çok da manipu latif id i l er. Baba, aşır ı  güzel 
ve çok yemek yapan karıs ı n ı n  suçu i le böyle şişman olduklar ın ı  iddia 
ettiği g ib i  kendis ine aş ır ı  karışan ve kız ları n ı  sah ip lenen kay ınpeder ve 
kay ın b i rader sebebi i le araları n ı n  böyle bozulduğunu iddia ett i .  K ız ı ­
n ı n  ayrı ev açma fikri ne baba yüreği dayanarnadı ve el i i le güven l i  b i r  
rezidansta ev açtı . K ız ı  bugün özgür ve mutlu, terapiye i htiyacı  yok . . .  

Evl i l iğ in  sağl ık l ı b i r  şeki lde devam etmesi ,  çiftierin yaşad ı kları çatış­
maları nas ı l çözdüğüne bağl ıd ı r. Çatışmaları n ı  sağl ık l ı b i r  şeki lde çözen 
çiftler, evl i l i klerinden doyum alabi l i rler ve mutlu o lurlar. Hatta çatışma­
dan dolay ı  evl i l i k leri teh l i keye girmek yerine i l işki leri daha da güçlen i r. 
Sağl ı k l ı  evl i l i klerde b i r  m iktar çatışma olması gayet norma ld i r. 

Eğer b i r  evl i l i kle h iç  çatışma yoksa bu o evl i l iğ i n  teh l i kede olduğu­
nu gösterebi lmektedi r. Eşler o kadar çok b i rb i rler i ne i lg i ler i n i  kaybet­
miş lerd i r  ki artık çatışma dahi  yaşamaz o lmuşlard ı r. 

Ç iftler, çatışma lar ı  yönetme konusunda gerekl i  beceri ler i  ed i nd i k­
leri takdi rde yaşanan çatışmalar art ı k evl i l iğ i  sarsamaz. Öneml i  o lan 
sorun lar ın  göz ard ı  ed i lmemes id i r. Yaşanan sorun lar göz ard ı  ed i ld iği 
takdi rde i ler ide daha c iddi  sorun lar ortaya ç ı kmaktad ı r. Evl i l i k lerde 
b i rçok etken o evl i l i ğ in  geleceğin i  etki ler. Yaşad ığ ım ız  topl u mda a i le­
leri n evl i l i k ler üzeri ndeki yoğun etk is i n i  göz önünde bu lunduru rsak 
genç çiftler ekstra sorumlu luklar  üstlenmesi gerekt iğ in i n  de farkına  
varı l ab i l i r. Özel l i kle  erkekler in  bu konudaki i steks iz l i k leri ve  yeters iz­
l i k ler i ,  evl i l iğ i  kad ı n l ar i ç i n  daha da zor ha le get i rebi l mektedi r. 
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Farkl ı baş l ı klar a l t ı nda top lanan bu b i lgi ler ı ş ığ ı nda, k iş i  kend i s i n i  
ve evlenmek i stediğ i  k iş iy i  i y i  değerlendi rme l id i r. Her şeyden önce 
evl i l i k karar ına b i r  duygu yoğun luğuyla değ i l ,  ma ntı k çerçevesi nden 
bakmak fayda sağlayacakt ı r  . .  

• Çatışma tarafları ndan b i r i tamamen kendi  i stek ler i nden va zgeç­
mekted i r. B u  durum doyumsuzl uk, mutsuz luk, öfke ve depresyo­
nu doğurur. Uyumlu  deği l ,  uz laşmac ı o lun .  

• i ş  b i rl iği i ki tarafı n isteklerin i  gerçekleşti rmek iç in sağ l ık l ı  b i r  yoldur. 
• Eşierden b i r i kend i i stekleri n i n  b i r  k ısmı ndan vazgeçerek eş i n in 

i stekleri n i n  b i r  k ı sm ı n ı  karş ı l a r, orta yol bu lunur. Doğru b i r  i let i ­
ş im b iç im id i r. 

• Diğeri n i n  i stekleri ne karş ı  "kayıts ız  ka lmak" soru n lar ı  ha l ı n ı n  a l ­
t ına süpürmekti r. 

• Eşierden b i ri ,  d iğeri n i  kendi  i stekleri doğru ltusunda sürekl i  zor­
lar. Tam an lamıy la  benci l l iği tan ım lar. Zorlanan eş sonunda tüke­
n i r, soğur, uzaklaş ı r. i STEKLERi N i  KENDi  KEN Di N E  GERÇEKLEŞ­
Ti RMEK B E NCiLL iK  DEG iLD iR. KARŞI DAKi N i, SÜ REKLi-KENDi 
i STEKLERi N i N  YERi N E  GETi RMEYE ZORLAMAK B E NCi LL iKTiR.  

• Kiş i ler o lumlu  bir  o lay ı  kendi leri ne, o lumsuz olay ı  karş ı s ı ndaki­
ne yükleyerek kendi kend i ler in i  doldurup senaryo yazarlar. Ba­
zen bun lara önce oturup ağlayan, sonra gü lenleri de d in leriz. 
K iş i n i n  karş ı s ındaki n i  tan ıması  çok zaman a l ı rken, bazen de h iç­
b i r  zaman gerçekleşmeyebi l  i r. Kiş i n i n  kend i n i  tan ıy ıp bu lması da 
ne yaz ı k  ki 40' I ı  yaşlar  olmaktad ı r, kendis i  i le i lgi l i  farkı nda l ığın ı  
art ı rmak iç in  yard ım  a lmas ı ,  erken olgun laşması ve önünü gör­
mesi demekt i r. 

• i leti ş im beceri leri noksan l ığı  ve sürek l i  uzlaş ı lamayan konularda 
tartışmalar sebebiyle 30  y ı l  kavga etmeye dayamayan lar var! 

• Doyuru l mamış  duygusa l gereks in im ler sebebiyle, kad ın ların 
ş i kayetler i :  s ırt ın ı  dönerek uyuyor, özel gün lerimiz i  unutuyor, 
başkas ı n ı n  yan ı nda azarl ıyor. 

• Cinsel doyumsuz luk. Asla küçümsenmemel i .  Erkeğ in  durumu­
nu kabu l  etmeyip erken boşal ması sebebi i le as la psi kiyatr iste 
gitmemesi sonucu on beş sene uyar ı lm ış  ve asla orgazma ulaşa­
mam ış  olarak ka lması sonucu art ık kad ın ı n  c inse l l iği reddetmesi 
nedeniy le kavgalar ı  çok duyar ız .  



"C i NSEL  FONKSiYON LAR l N lZ iÇ i N  PS i K i YAT RiSTE 
G iTMEY i  ÖG R E N EM E D i N iZ ! "  

C i nsel l i k  sebebi i le eş im le  küçük ses le  kavga ettiğ i m iz i  

zannederken ün ivers iteye giden oğl um kapıyı ça l ı p  dedi 
k i :  "Yeter art1k sorunlarmiZI duyup duymazliğa geldiğim . . .  Millet 

uzaya gitti, siz cinsel fonksiyonlarmiZ için psikiya triste gitmeyi öğ­

renemediniz . . .  " 

YAZAR l N  NOTU 

Para yönetimi  i le i lgi l i  sorun lar, günümüzde en  büyük ve çözülmesi 

de en zor sorun lardan b i ridir. Karı koca ça l ışan a i lelerde erkekler 
ev i ş in i  kad ın  işi olarak görürken 'hayat müşterekti r' diye evin  ekonomik  
gider in i  ev arkadaşı gibi paylaşmak istiyorlar. Kadın  ekonomik ve ruhsal 

yönden çocuğuna yetebi lecek güçte ise bazı kı rki ı yaş lardaki erkek a i le­

s ine rahatça arkas ın ı  dönüp gitmekte ve ik inci baharın ı  yaşamayı hakl ı 

görmektedi r. Hedonist ve materyal i st b ir  yaşam tarz ın ı  ben imseyen leri n 
sonunun ac ı oluşunu bazen gözleml iyoruz. Ama masum, ac ı çeken ki­

ş in in  h iç karı yok. Telafisi ü lkemizde Al lah'a ka lmış durumda . . .  

" K i LO ALD I  VE DAG I N I K  H iÇ CAN lM ÇEKMiYOR, 
BOŞAYACAG I M ! "  

Otuz lu  yaşlarda b i r  çift; i ki s i  d e  l i se mezunu, sat ı ş  e lema­
nı ve eş it durumdayken evlenmiş ler. Kad ın ı n  doğumdan 

son ra a ld ığı  maaş bakıcı  ve evi n  giderleri i le başa baş gel i nce iş i  
b ı rakıyor ve kız ı n ı  i l koku la  kadar büyütüyor ve i ki nciye hami le .  
B u  a rada koca iş  yer i  açıyor ve 'ALLAH yürü ya ku lum diyor', i ş­
ler i  iy i  g id iyor ve hava l ı  medyati k pek çok müşteri sah ib i  ol uyor. 
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Adaında güzel b i r  araba, boy-pas var; ağz ı iy i  l i1 f  yar ıyor Vf ' ona 

gaz veren genç k ız lar  va r. Yeterince üzdüğü hamile eşini görüş­
me odasmdan d1şan ç1kard1ğ1mdaki sözleri: "Ben bunu yokluk 

zamantmda ald1m. Şimdi etra f1mda futbolcu/ar, mankenler var 

ama iki çocukla baş1ma kald1, kilo ald1 ve dağm1k, hiç camm çek­

miyar, boşayacağ1m. "  

YAZAR l N  NOTU 

Karş ı s ı nda yutkunup kald ı m .  Kendis i nden fiz i ken as la  aşağıda 

o lmay ıp  ruhen daha efendi ve zarif karı s ı ndan yok luk  zama­

n ı nda a ld ığı düşük model araba g ib i  bahsed iyordu .  Çok geçmeden 

tekrar geld i ler. Kadı n  y i ne üzgün ama baş ı d i k  duruyordu .  B u  sefer 

adam masaya kapand ı .  Genet ik  b i r  karaciğer hasta l ığ ına sah i p  olup 

ve hasta l ığı n ı n  hayl i i lerlemiş  olduğunu  öğrenmişti . . .  

Ejlerin kendi aileleri ile ilgili sorunlar 
Anneler ve babalar gençlere baskı yapıp arada kalıp ezilmelerine 

yol açıyorlar. "Karın şöyle yaptı. . .  Kocan böyle dedi. . .  Kay ı n validen 
saygısız . . .  Torun um u bana düşman ettiler. . . " Kendileri doğrudan mu­
harap olmadan Herişimin yükünü yetişkin evlatlarından bekleme ha­
tasına düşüyorlar. Saygıyı koruyarak iletişim desteklenmeli ve arada 
kalmamaya çalışmalıdır. Karşınızdaki saygıyı hak etmese de saygılı 
üslubunuzu bozmayın. Yalancıya yalanla, hırsıza hırsıziılda karşılık 
verir misiniz? 

Çocuklarla ilgili sorunlar 
Pek çok kişi çocuklarında iyi tarafını kendisine benzetir, kötü ta­

rafını eşine benzetir. Çocukların sağlıkları, başarıları , aile için birleş­
tiriciyken hastalıkları ve sorunları ayrıştırıcı olabilir. 



'/tnne lösemi hastası çocuğu ile uğra;ırken kocası sıkılıp internetten 
sevgililer bulmujtu . . .  " '/tn ne yatarak gebefiğini büyütürken baba sevgili 
edinmijti . . . " Buna benzer çok örnekler var. 

Irk ayrımı olmaksızın tüm dünyada, kadınlar gözünü ilişkisine, 
erkekler gözünü işine diker. Kadın en çaresiz olduğu dönem olan 
gebelikte ve küçük çocukların yetiştirilmesi döneminde yaşamlarını 
temin edecek derecede sağlam bir ilişki ister. 

Otorite kimdir? 
Erkekler, dominant kayınvalideye bakıp lüzumsuz yere eşierine 

baskı yapabiliyorlar. Kadınlar da, baskın kayınpedere bakıp ya da 
kayınvalidesinden eziyet görmüş kendi annesinin durumuna üzülüp 
yeni kurduğu ailesinde lüzumsuz isyankar uyumsuz bir tavır sergi­
leyebiliyorlar. Aileye demokratik davranışlar yerleşirse, topluma da 
demokrasi yerleşir. 

Ayrımcılık 
Erkekler kıziarına tanınmasını istedikleri hakları eşierine ve gelin­

lerine, kadınlar oğullarına tanınmasını istedikleri hakları eşleri ve da­
marlarına hak saysalardı dünya cennet olurdu. Öncelikle toplumsal 
cinsiyet ayrımcılığından vazgeçilmelidir. 

Alkol ve uyUjturucu bağımlılığı 
Bunca dini ve hukuki yasakların sebebi bağımlılığın kişiyi işin­

den ve ailesinden yoksun etmesidir. Sorun içilen bardak sayısı veya 
durmadan içmek değildir. içmeye başlayınca duramamak ve alkollü­
yken üzmek, kırmak, yıkmaktır. Pek çok aldatma, aile faciası, trafık 
terörünün altından alkol ve uyuşturucu madde çıkar. 

FİZİKSEL SALDlRGANLIK KADAR SÖZEL SALDlRGAN­
LIK KÜFÜR DE AŞAGILAMA DA EVLİLİGİ YIKAR. En başta 
çocukların yanında küfür etmeyiniz. Gençler siz anne babanız küfür 
etse de ısrarla küfretmeyin. Kötü bir alışkanlıktır küfür, ummadığı-
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mz bir anda ağzınızdan çıkar ve sizi utand ı r ı r, bazen hayat ı n ızı mah ­
veder. "El yarası geçer, dil yamsı geçmez! " 

Bo1 zamanı kullanmaıLı uyUf"'azlık (örneklerle) 
• "Eşim kendi akrabaları dahil kimseyi eve davet etmem i iste­

miyor, benim de onlara gitmemi istemiyor ki onlara da gelme 
hakkı doğar diye. Öyle cimri ki gelene ikram ettiği m bir bardak 
sıcak çayı kıskanıyor. Beni 7/24 evde oturmaya zorluyor." 

• "Pazar günü haydi adalara ya da parka gidelim dediğimde haf­
tarıın 7 günü 1 5  saat televizyon karşısında yatan eşim sanki 'Pa­
ris' e gidelim' demişim gibi bağırıyor. Oysa benim içimde 50 se­
nedir 'Dur sıranı bekle' diyerek tuttuğum bir Evliya Çelebi var." 

Politik diqünce ve inanç farklılıkları 
Benim önerim tüm dünyada ve her ortamda kavgaya sebep ola­

bilen gelmişte geçmişte pek çok savaş ve kana mal olmuş bu husus 
kavgaya sebep oluyorsa ailenizle, dostlarınızla bu konuyu gündeme 
getirmeyin. İbadederinizi yalnız yapın oyunuzu da her yerde belli 
etmeyin. 

Ailede rol kargajası 
Bazı kızlar annelerinden utanır; anne ergen gibi giyindiği için. 

Bazen çocuklar anneyi dize getirir. "Ayaklar baş oldu, baş ayak oldu" 
denir. Koca hiçbir sorumluluğu almaz, kadın çocuklara hem anne 
hem baba olarak tükenir. Anne babanın uyumsuz davranışları sebebi 
ile kötü rol-model olarak ya da çocuğa biri evet biri hayır diyerek 
disiplin-terbiye edemezler. Bazı kişiler de annelik edemezler, büyü­
kanne annenin yerine geçerken anne söz dinlemez abla rolüne geçer. 

Evlilik insanların yajamındaki birçok jeyi değijtirir 
Evlendikten sonra kişilerin tercihleri, hayata bakış açıları ve dav­

ranışları değişebilir ancak bu değiş im olumsuz bir değişim olmak 



zorunda değil, aksine, bir başkasıyla bir arada yaşamayı öğrenmek 
bireye birçok olumlu özellikler katar. Bunların yanı sıra kişileri n ev­

liliğe tepki göstermeleri kaçınılmazdır. Çünkü evlilik insanın ken­
disine ait dünyasını bir başkasıyla paylaşmasıdır. İyisiyle, kötüsüyle 
paylaşmak. Evlenmeden önce kendi işini, kariyerini, beklentilerini, 
planlarını ve sorunlarını düşünmesi yeterliyken evlendikten sonra 
bireyin benzer şeyleri eşi için de düşünmesi gerekir. 

Evlenmek dünyadaki diğer tüm ilişki seçeneklerini yani tüm ka­
dınları/erkekleri feda etmektir. Bunları kabullenmek ve 'evli '  olduğu 
fikrine alışmak bireye zor gelebilir. Sonuçta evlendikten sonra eşierin 
ve aralarındaki ilişki biçiminin değişmesi çok doğaldır. Genç eşler, 
evlendikleri kişinin bir 'yabancı' olduğunu anladıklarında karar ver­
me zamanıdır; ya paniğe kapılıp her şeyden vazgeçerler ya da büyür 
ve evliliklerine sahip çıkarlar. Evlilik, bir eveilik oyunu değildir. İki 
gencin birbirinden hoşlanıp evlenıneye karar vermesi de onları pes­
pembe bir geleceğin beklediği anlamına gelmez. Eskilerin 'nikihta 
keramet vardır' sözüyle de bir yere varılamayacağı kesin. Görücü 
usulüyle birbirlerini tanımadan evlenen kişilerin ortak bir yaşama 
alışmaları elbette daha uzun zaman alır. 

EVLİLİGİN SADECE DUYGULARLA DA YÜRÜMEYECE­
CiNi KABUL ETMEK GEREK. Evlilikle devam edecek kadar cid­
di olan ilişkilerde bireyler, öncelikle aralarında sosyo-kültürel farklı­
lık olup olmadığına dikkat etmeliler. İçinde yetiştikleri aile ortamları 
birbirinden çok farklı olmamalı. İlk aylar geçtikten sonra, eşler bir­
birlerinden çok farklı ortamlarda yetişmiş olduklarını aniayıp diğe­
rinin farklı yanlarını kendi doğru bildikleri ile değiştirme çabasına 
girişirse sonuç hiç de iyi olmaz. Bazı evliliklerde kadın, erkeğe kendi 
zevklerini, isteklerini kabul ertirmek için çaba harcar, erkek de kendi 
isteklerinin yapılması için direnir. İki taraf da kendini haklı çıkar­
ma telaşına düşer. Bu durumda, eşierin birbirlerinin içinde yetiştiği 
çevreyi tanımaya ve anlamaya çalışması ve onun farklılıklarına say­
gılı davranınayı öğrenmesi gerekir ancak bunu başarmak söylendiği 

63 



64 

kadar kolay değildir. ERKEKLER KADlNLARlN HIÇ DEG İŞ­
MEYECEGİNİ ZANNEDEREK; KADlNLAR İSE ERKEKLERİ 
DEGİŞTİREBİLECEKLERİNİ ZANNEDEREK EVLENİRLER­
MİŞ. Bu deyime uygun davranmayın, ilişkinizde açık olun , ne iste­
diğinizi bilin ve söyleyin. 

Eskilerin eş seçiminde aile yapısını, yaşam koşullarını büyük bir 
titizlikle incelemeleri boşuna değildir. Günümüzde evliliklerin kısa 
ömürlü olmasında, eşierin farklı kültürel çevrelerden ve aile ona­
mından gelmeleri önemli ölçüde rol oynamaktadır. Evliliğin ilk dö­
nemleri zor geçebilir. Sanıldığı gibi her zaman cicim ayları olarak 
değil, bazen zehir ayları olarak geçebilir. 



D Ö R D Ü N C Ü B () L Ü M :  

EVLi Lİ K  TERAPİ S İ  

Evlilik Terapisi Nedir? 

Evlilik problemleri için etkili tedavi yöntemleri vardır. İ lişkile­
ri üzerinde çalışmaya karar verip yeterli çaba gösterildiği takdirde 
çiftler, evliliklerini yeniden tatminkar hale getirebilir. Kimse evliliğe 
mükemmel bir eş olarak başlamaz. Evlilik; kendini anlamak, eşi­
ni anlamak, tartışmayı bilmek (iyi kavga etmek) , problem çözmek 
ve farklılıkları kabul edebilmek gibi bazı beceriler gerektirir. Bazen 
yetiştiğimiz ailedeki etkili olmayan, olumsuz davranış kalıpları iliş­
kiye taşınabilir, kimi zaman da yaşamın normal güçlükleri mutlu 
bir evlilik sürdürmeyi zorlaştırabilir. Evlilik terapisinde yapılan bir 
anlamda iletişim kurmayı öğrenmektir. Problem çözme ve çok fazla 
ineitmeden nasıl kavga edilebileceğini öğrenme gibi becerileri oluş­
turmaya, ilişkiyi yeniden kurmaya yardım eder. Evlilik terapisi ile 
eşierin birbirini insan olarak görmeyi öğrenmeleri hedeflenir. Kar­
şısındakinin kişilik özelliklerini anlama ve uzlaştırılabilecek farklı­
lıkları uzlaştırabilmeyi , uzlaştırılamayacak yanlarını ise kabul ede­
bilmeyi öğrenmeleri sağlanmaya çalışılır. Eşler arasında süregelen 
sorun alanları, tartışmaların yoğunlaştığı belli başlı konular olabilir. 
Evlilik terapisinde amaç, eşierin bu konuları konuşabilir hale gelme­
si ve çözüm bulmalarına yardımcı olmaktır. Evlilikte haklılık değil, 
mutluluk mücadelesi verilmelidir. Haklılık, göreedi bir kavramdır. 
Eşinize olumsuz bir düşünceyle, yanlış kişi diye bakarsanız sadece 
olumsuzluklarını toplarsınız, kötü davranırsınız; eşiniz de size, çıktı 
adım dokuza inmez sekize, bari istediğim gibi davranayım diyerek 
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kötü davranır. KEN D İ KENDINI GERÇEKLEŞTİ R E N  K Ef fA ­

NETLE GERÇEKTEN GEÇİNEMEZ HALE G ELİ RS İ N İZ.  J--L ı l ­

buki, kavga etmek için iki kişi gereklidir; biri asla etmeyeceği m ve 

bu evliliği yürüeeceğim derse ve eşinin ol olumlu ta rafla r ı n ı n  al t ı n ı  
çizerse o evli liğin yürüme olasılığı yüksektir. 

CBT ve ya BDT olarak kısaltılan 'Bilişsel Davranışçı Terap i ' n i n esa­

sı, kişiye incinmemeyi öğretmektir. Mevlana'nın tasavvufunun bir i nci 

basamak öğretisi ' incitme' ikinci hasamağın öğretisi ise 'incinme'd i r. 
Dini öğretiler sadece ineitme diyerek ve verici olmayı öğüdeyerek iyi 

insan olmayı öğretİr. Bu durumda fedakir ve iyi insanlar ruhsal olarak 
kaygılı ve depresif olurlar, bedensel olarak psikosomatik hastalıklara ve 
kansere yatkın olurlar. Av-Avcılık esasının şekil değiştirerek ve hızını 
artırarak devam ettiği günümüzde av olarak nesilleri tükenmektedir. 
Tüm bu tespitierin amacı iyi insanları korumak ve çağaltmak olduğu 
kadar onları "normal insanlara" dönüştürmektir. Normal insan, ineit­
meyen ve incinmemeyi de başarabilen ve üretebilene denir. 

Evli çifder, evlilik yaşamında ne sınırsız ölçüde bağımlı ne de aile 
birliğini sarsacak derecede bağımsız olmamalıdır. 

Çatışmalar kısa sürede çözülmeli, aile tam dayanışma sağlamalı ve pro­
fesyonel kişiden (psikiyatristten) ya da hiç olmazsa güvenebileceği aile 
büyüklerinden yardım alınmalıdır. Bu büyük iki tarafa da akraba olma­
malıdır. TERAPİSTİN YAPACAKLARI, KİŞİNİN ANLATTIKLARI 
ŞEYLERiN ARASINDAKİ ZITLIKLARI, FARKLlLlKLAR! VE TU­
TARSIZLIKLARI GÜNDEME GETiRMEK VE BiREYİN DİKKA­
TİNİ ÇEKEREK NAZİKÇE KENDiSi İLE YÜZLEŞTİRMEKTİR. 

" ESK i  KAR l S I NA DÖN E B i l i R, ESKi KAR IS I  ONU iSTiYOR!"  Ç ift terapis i  amacıyla bana danışmaya gelen kad ın ın  anlattık­
ları . . .  # 7  ytl!tk sevgi/im 1 0  yaşmdaki oğlunun

.
karne töreni�e 

beni götürmedi. Eski kanst da orada olacakti, bem tantşttrmak IS­

temedi. Benimle evlenmek istiyor ama sahiplenmiyor. Eski kansma 



dönebilir, eski kans1 onu istiyor. Oğlunun mezuniyet töreninde her 

ikisi de çocuğu bir yanağmdan öperken resim çektirmiş/er ve kadm 

Facebook sayfasma koymuş. Çocuklarmm geleceği için banşabilir­

ler. Eski kafi SI ile resim çektirdiği için sevgili me klZip küstüm. " 

Onlar  kaç y ı l  ev l i  ka lm ış  ve kaç y ı l  önce boşanm ış lar?  soruma 

i se cevabı "5 yil evli ka/miş/ar, çocuklan 2 yaşmdayken B yil önce 

boşanm1şlar. Çocuğun mezuniyetinde ( 4. smlf sonu) buraya gel­

miş/er. Adam çocuk ve kadmm nafakasm1 düzenli ödüyormuş. Ilk 

kafiSim adam kendi boşam1ş . . .  , 

YAZARI  N NOT U  

O rta lama bir i  b i le kad ı n ı n  iç i nde bu l unduğu çatışmayı görebi ­

l i r. K ı skanç l ı k !  Bu  durumuyla hasta yüzleşti ri lmel i d i r. 
E l l is'e göre i nsan var olduğu ve yaşadığ ı  i ç in  kend i n i  değerl i gö­

reb i lmel i ,  evren i n  en yüce en değerl i yarat ı l an ı  o lduğu i ç i n  kend i n i  
sevebi lmel id i r. Ben de kendin iz i  sevme iş i n i  k imsen i n  söylem i ne ve 

h içbi r  o lay ın  sonucuna bağlamay ın  d iyorum. Koşu lsuz o lma l ı .  

''ilişkimizde problem var" diye başvuran ları n yan ı nda, ası l  sorunu 

örterek depresyon, psikosomati k şi kayetler ve fob ik  reaksiyon lar la te­
rapiste başvuranlara da s ıkl ı kla rast lanmaktadı r. Baz ı  ç iftieri n terapiste 
başvurma amaçları i l i şk i leri n i ,  evl i l i klerin i  kurtarmakt ı r. Ne terapi  orta­

mı ne de terapist evl i l iğ in bitmes ine ya da devam etmesi ne karar vere­

bi l i r. Terapi ortamı ,  i letiş imi  aç ık  ve net hale sokan, üçüncü b i r  k iş i n i n  

(terapist) yard ım ıyla karşı l ı k l ı  an laş ı labi l i r b i r  d i l le konuşmayı  öğreten, 

kiş i n i n  olaylara tek yön olan bakış aç ıs ı n ı  zengi n leşti ren, kend i n i n  far­
k ındal ığı n ı  sağlayan b i r  ortamdı r. Bu  ortamdan yeteri derecede fayda­

lanab i lmek y ine de çifti n kendi lerine bağl ıd ı r. Terapi n i n  amacı i leti ş imi  
sağl ı kl ı  ha le  geti rmekt ir. B i r  i l işki n in  sağl ı kl ı  şek i lde devam etmesi ,  çift­

lerin an laşmaz l ı klar ı n ı  çözebi lme yeteneğine ve isteğ ine bağl ıd ı r. Ç ift­

ler aras ı nda i l işkin i n  sorun ha l i ne geldiği durumlarda şu cümle s ı kl ı k la 
ku l lan ı lmaya başlanmışt ı r  artık: "Beni sen hiç anlam1yorsun ! "  
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Çiftlerde ortaya ç ı kan  soru n la r, as l ı nda problem d iyf •  giJ r i 1 1 rrl f 'yr ·  

baş lad ığ ı  zamanda n çok da ha önce ele va rd ı r, fa ka t yaşa m di)ng i i ­

sünün  çeş i t l i devreler inde (ev l i l i k, çocuk lar ın  doğum u, çoc u k l cı r ı n  

oku lu, eşier in  i ş-meslek ro l ler i ,  ge leceği yap ı l a nd ı rma)  bel i r l i  a m a ç l <ı r  

üzeri ne odak land ık lar ı i ç i n  fa rkı na  varmaz lar. Böylece i l i şk i n i n  yürü­

mesi n i  engel leyen "şeyler i" göremez ya da görse de fa rk etmez, fa rk 

etse de b i r  süre sonra bunun değişeceğine kend i n i  i nand ı rmaya ça l ı ­

ş ı r. Fakat bu yaşam döngüsü iç i nde an i  ve büyük değiş i m ler, zor l a n­

malar, kayıp lar  yaşanmasıyla ve bu  döngünün  oturtu l mas ıy la ,  k iş i ler 

o ana kadar belk i  de h iç  yapmadı k ları ya da bazen düşündüğü hatta 

bazen deney ime geç i rd iğ i  "kend i n i n  farkı nda l ığ ı"  üzeri ne yoğun laş­

maya baş lar. "Ben ney im? Ne oluyor? Ne i st iyorum?"  g ib i  kend ine 

yönel i k  soru lar sormaya başlar. Farkı na varmaktan kaç ı nd ığ ı  "şeyler" 
üzer ine g id ip onlar ı  araştı rmaya, çözümlerneye çal ı ş ı r. i l i şk i n i n  b i le­

şen leri o lan üçlü;  komün ikasyon-güç-duygu o anda gerçek sorun lar  

olarak görülmeye baş lan ı r. i l i şk ide o ana kadar ç ık ıp da baş ed i len 

sorun lar b i r  anda üstes i nden gel i nemez b i r  ha l  a l maya baş lar. 

K iş i ler arası  i l i şk i lerde, k iş i leri n çevreleri ndeki üçüncü ve dördün­

cü k iş i ler (anne, kayı nva l ide, baba, arkadaş) tarafı ndan i l i şk iye yan­
dan müdahale yap ı l acağı g ib i ,  b i r  profesyonel (terap ist) tarafı ndan da 
terapöti k  müdaha leler yapı labi l i r. Gerçek yaşamda i l i şk i lerde bel i rle­

meler, tan ım lamalar  ve yorumlar olduğu müddetçe müdahaleler her 
zaman b i r  şeki lde vard ı r. 

Fakat b i r  problem yaşandığı nda kiş i leri n "ka l ı p  davran ış lar ı n ı n  yer­
leşm iş" ol ması veya "sonu gelmeyen oyun lar" söz konusu olduğunda, 
s i stemi n  d ı ş ından b i r  kiş i n i n  müdahales ine gereks i n i m  vard ı r. Çünkü 

s istemi n  devam etmesi iç in  s istemi n  kura l ları n ı n  değişmes i  gerekmek­

ted i r. S i stem i değişti rmek, o s istem iç indeyken olas ı  değ i ld i r. Ancak 

d ışa r ıdan b i r i s i  (terap ist) s i steme i ht iyac ı o lan ı  verebi l i r. 

Yard ı m  i steği i le başvuran çiftlerden b i ri "Ben boşanmak istemiyo­

rum veya ben boşanmak istiyorum " i steğiyle geld iği nde i l k  müdaha­

lemiz; boşanmak iç in  i l işkin i n  düzelmes in in  gerektiği çünkü burada 



sorunun, i l işk in in  asl ı olduğunu söylemektir. Sorun lu  i l işki lerde hoşan­

mak, ağızdan kolayca ç ıkan basit b i r  çözüm olarak gelse de gerçeğe 

yak ın iaştı kça uzaklaşı lan ve a l ı nması zor b i r  karar ha l i ne gelmektedi r. 

Terapide veri len i l k  öneri lerden b i ri ,  i l i şk in i n  b i r  süre askıya a l ı n­

mas ıd ı r  (askı model i ) .  1 5  gün süre i le asla yüz yüze görüşme yap ı l ­

maması ,  telefonla konuşul maması, ayrı yerlerde yaşama ve bu sürede 

varl ı klar ından b i l e  haberdar o lunmaması öneri ld iğ i nde buna "boşan­

mak en iy i  çözüm" d iye yaklaşan ç i ftlerde dah i  i l k tepki  reddetme 

olab i l mektedi r. Boşanalım sözü, çoğunlukla maksadm1 aşan sözler 

grubundadir. Örneğin  küçük çocuğuna, b ı rak o el i ndeki n i  ge l i rsem 

sen i geberti r im d iyen annen i n  çocuğunu ö ldürme olas ı l ığ ı  neredeyse 

s ıf ırd ı r. Bu durumda da boşarım d iyen kiş i  de eş ine "KEN D i N E  ÇEKi ­

DÜZEN VER, ÇOK B U NALDIM" demektedi r. Gerçekten boşan mayı 

düşünen k iş i ,  va l iz i n i  a l ı r, tek söz söylemeden g ider. 

Çift terapis ine başvuran ları n çoğun luğunu kad ı n lar ı n o l uştu rduğu 
ve bazı  erkekleri n terapiye sıcak bakmad ı klar ı  göz ard ı  edi lmeyecek 

b i r  gerçekt i r. Terapiye her ik i  tarafı n da kat ı lmas ı  sonuç a l mayı ko­

laylaşt ı rd ığ ı  gib i  terapi süres in i  de kısa lt ı r. Fakat çok öneml i  o lan b i r  
gerçek de, i l i şk ide mağdur olan b i reyi n; (çoğun l uğu kad ın )  tek baş ına  

yapacağı terapi yolcu luğunda hem i l işk i  ad ı na hem de kend i  adı na  

çok yol kat edebi leceğ id i r. 

Sosyal bir çalıpnanın sonUfları . 
Normal koşullarda dövüşen karıncalar bir kavanoza doldurulup 

izlenmiş. Kısa bir durgunluk döneminden sonra önce gruplaşıp son­
ra birleşip kavanozdan çıkma yerlerini aramaya başlamışlar. Ortak 
olan bir problem, insanları da belli bir amaç etrafında birleştirebilir. 
Bu durum "kardeşlik yarışmast olarak nitelendirilmiştir. 

Ailedeki sistem bütünlüğünü sağlamak için aile üyelerinden her biri, 
diğerlerinin davranışlarını dengede tutmaya, denedemeye ve yönetme­
ye çalışır. Bu nedenle ailede birey sayısı kadar yönetici vardır. Toplum-
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sal yapı d ışarıdan ai leyi s ınırlasa da yönetemez. Her a i len i n  <;c.�<ıiz k ı ı r;ı l ­
ları vardır. Her  yeni ç iftte ise her iki ailenin doğruları ve kura l l a r ı  ç;ı t ış ı r. 

Örneğin, bir düğünde, gel ini öz amcaoğlunu yanaklar ı nda n na ­
zikçe öptü diyerek kayınpeder gel in i  hafif meşrep olarak ni teley ip  
nefret etmeye başlamıştı. 

Bir başka örnekte ise bekar doktor bey, hastane yolunda b i r  evl i ,  

bir bekar doktor hanımı arabasına davet eder. Bekar olanın öze l l ik.Jc 

arka koltuğu seçmesine içerler ve çok kızar. 
Ailede her iki tarafın güvendiği ve otorite olarak kabul ett iği bi r 

dostun yardımı, sorunu bir süreliğine çözebilir. Ama kalıcı, kökten 
bir çözüm için mutlaka eş terapİsİ lüzum eder. Problem ve davranış­
lar tek tek masaya yatırılıp çözüm sağlanır. Yapılan haksızlıklar için 
hesaplaşma ve helalleşme sağlanır. Terapistin demokratik ve objektif 
tutumu aileye rol-model olur. Aileye doğru iletişim ve uzlaşma be­
cerileri öğretilir. Davranışlardaki sınır ve sorumluluklar belirgin hale 
getirilir. Eşiere tercihlerini esnek hale getirmesi öğretilir. 

Düzeltllmesi Gereken Hatalı Davranışlar 

• YIKICI ELEŞTi! Yıkıcı eleştiriyi, yapıcı eleştiriye dönüştürerek 
"Akşam B 'de yemeği neden hazırlamıyorsun?" yerine "Eve aç gel­
diğimde masayı hazır bulduğumda mutlu oluyorum" denilebilir. 

• GENELLEME! En çok yaptığımız hatalardan biridir, "Sen hep böyle 
yapıyorsun" demek yerine "Şu şekilde yaparsan sevinirim" demeliyiz. 

• AKIL OKUMA! Bu da iletişimi en çok bozan hatalardan biri­
dir. Söyleneni kabul etmeniz gerekir. 

• GEÇMiŞi SlK SlK ORTAYA SÜRMEK! Bu eviiliktc en bü­
yük kavga sebebidir. 30 sene önce alınan gelinliğin hesabı bit­
meyen aileler vardır. 

• KENDiNi BÜTÜNÜYLE HAKLI, EŞiNi BÜTÜNÜY­
LE HAKSIZ GÖRMEK. Bir kişinin sürekli haklı olması pek 
mümkün değildir, haklılık göreceli bir kavramdır, bazen biz psi-



kiyatristler Nasrettin Hoca gibi ikiniz de hakiısınız diyebil i riz. 
• KENDİ DAVRANlŞININ SORUMLULOGUNU ALMAMA! 

Yine en büyük tartışma konusudur. 
• SES TONU YÜKSELTME! Bazen suç bastırma denilen gerçek 

suçlunun karşısındakini durdurma biçimi olabilir. 
• MANTIKSAL İLETİŞİM YERİNE DUYGULARINI DiLE 

GETiRME. İşi yokuşa sürmek yerine olumlu davranışları ödül­
lendirme daha eğiticidir. 

• TERFi, BEKLENMEDiK MiRAS, AİLEDEN BİRİNİN İŞ 
YÜKÜNÜN ARTMASI VE SÜRPRiZLER DE AİLE DİNA­
MiGİNİ BOZABiLiR. Bireyin yaşı, ekonomisi, sağlık duru­
mu, eğitimi, kendine güveni, krizle başa çıkma davranışlarını 
etkiler. Ailenin hiçbir üyesine o/o 1 00 haklı denemez. Kişilerin 
partnerinden isteklerini somudaştırıp sınırlaması istenir. "Bana 
iyi davransın" demek yerine "Ak1am 7 'de  evde olup birlikte yemek 
hazır/asak, sonra çocuklarla ders çalı1sak ve oyun oynasak" gibi. 
isteklerimizi somut olarak söylesek daha uygun olur. 

Yapılan bir araştırmada, evlilik doyumu düzeyinin en düşük dö­
nemi, çocukların okul çağı dönemi olup, çocukların ergenliğinden 
başlayarak emeklilik aşamasına kadar arttığı tespit edilmiştir. Evlilik 
doyumu U biçiminde doğrusal olmayan bir çizgi çiziyor. 

Boşanma isteği ile gelen çifdere haberleşmeden 1 5  günü ayrı ge­
çirmelerini öneediğimizde pek çoğu buna itiraz eder. Ayrı yaşama, 
kişilerin öfkelerinin yarışması ve problemi objektif değerlendirme­
lerini sağlayacağı gibi çocuklar duruma yavaşça alışır. Çocuklar bo­
şanmanın kendilerinin kababati olmadığıni bilmelidirler. Boşanma­
Ianna rağmen ebeveynlerinin onları sevmeye, görmeye, ihtiyaçlarını 
karşılayacaklarına dair bilgi vermelidirler. 
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Boşanma süreci içindeki kişilerde uyku ve beslen me hozu k l u kb r ı 

olabi l i r, alkol ve sigara kullanımı artabilir. İş verimi  azal ır, di kka t i da­

ğılır. Kendin i  yetersiz bulmaya, yalnız hissetmeye başlar ve besi en m c  

düzensizliği ortaya çıkabilir. 
Boşanma: 1 - Duygusal boşanma 2- Yasal boşanma 3- Ekonom i k  

boşanma 4 - Yelayet davası 5- Sosyal boşanma 6- Psikolojik boşan­
ınada YAS duygusu yaşanabilir. Boşanma sonucu ikinci ergenl ik, 
yeni bir kimlik edinmeye çalışma, zayıflama, giyim şeklini değişti r­
me, yeni uğraşlar edinme gözlenebilir. 

Duygusal boşanma aşamasında ilişkiler tamir  edilebil ir. Boşanma 
sonrası, yas reaksiyonu ile çevreden uzaklaşma ve utanma da gözlem­
lenebilir. Eş ile beraber sosyal statü de kaybolur. Boşanınada erken 
yaşta evlenenler daha çok sıkıntı çekerler. Eşierin birbirlerinde vak­
tiyle beğendikleri davranışları nasıl pekiştirip çoğaltabilecekleri ve 
değiştiremeyecekleri davranışları kabul etmeleri öğretilir. Dünyadaki 
tüm kadınları bir kenara itip bu kadınla evlendiğİn zaman hissettiğİn 
duygular, düşüncelerin ve hayallerin neydi? Hatırlayın bakalım dedi­
ğimde çoğunluğun gözleri dolar. 

Boşanma ile ailenin parçalanması, çocuk ve aile ilişkileri açısın­
dan, ana veya babadan birinin ölüm nedeni ile ortaya çıkan parça­
lanmadan daha kötüdür. Boşanma süresine alışma, ölüm sürecine 
alışmadan daha zordur. Arkadaş grubu içinde çocuğun durumu fark­
lı hale gelir. Çocuğa anne baba durumları hakkında soru soruldu­
ğunda çocuklar utanır, sıkılır. Çocuk anne babadan biri ile hoş vakit 
geçirdiğinde, birinin yanında kalmayı tercih etmek durumunda kal­
dığı için kendini suçlu hisseder, yalnız kalan ebeveyni için üzülür. 

Boşanmanın Çocuk Üzerinde Etkileri 

• Çocuklar önce boşanmayı inkar eder. 
• Boşanmayı yaratan nedenlere kızar (örneğin babaanne veya ba­

banın ikinci eşi) . 



• Anne babayı birleştirme çabaları ile yorulur. 
• Depresyon ve çöküntü yaşar. 
• En son boşanmayı kabullenme basamağına geçer. 

Boşanma tüm çocukları aynı şekilde etkilemez. Çekirdek ve ge­
niş ailenin tutumu önemlidir. Kentlerde ve çekirdek ailede büyü­
yen çocuk, boşanma durumunda talihsizdir. Tüm sorumluluğu ve 
çocuğun bakımını üstlenen ebeveyn önce kendi başının derdine 
düşer. Yalnız kalmıştır. Hastalıkta, sağlıkta tek başına çocuklarla 
ve hayatla nasıl mücadele edecektir? Üzüntüler, ağlamalar derken 
çocuğa destekleyici görevini yerine getiremeyebilir. Çocuk bir 
rol-modelini ve güven kaynağını yitirmiştir. Büyükanne ve de­
deleri uzakta oldukları gibi onlara ısınacak yeterli zamanı olma­
mıştır. Kendisini ara sıra alan ailenin bazı üyeleri , güven duyduğu 
ebeveyni ile ilgili yüksek sesle veya fısıldayarak kötü şeyler anla­
tırlar. Yaşlandıkça işitme alanları daralan büyükler, küçük çocuk­
ların ne kadar iyi işittiklerini unutup, yorum yapm ıyor diye ona 
sağır muamelesi yaparlar. Neye ve kime güveneceğini bilemez, 
aklı karışır, dengesi bozulur, geleceğini kestiremez, lüzumsuz yere 
kendini suçlar, üzülür ve içinden ağlar siz göremezsiniz. Belki de 
bir ebeveyni yeniden aşk sarhoşluğu içinde pembe düşler kur­
malnan onu unutmuştur, onu affedemez. Diğer ebeveynden daha 
çok kendini aldatılmış hisseder. Oysa kırsalcia çocuklar yan yana 
akraba evleri içinde geniş ailede büyürler. Bu çocukların anne 
babası yanında halası, babaannesi, dedesi, dayısı ,  teyzesi, vardır. 
Çocukta emeği olan bu kişiler çocuğu sever, kıyamaz ve çocuk da 
onlara güvenir. Her an iki sokak ötedeki diğer ebeveyninin evine 
koşabilir ve daha güvenlidir. Eve gelen yeni üvey anne babanın 
tutumu talihini belirler. Şehirli, çekirdek ve parçalanmış ailenin 
çocuğunun kaderi sadece bakımını üstlenen kişinin ekonomik, 
bedensel, ruhsal gücüne bağlanmıştır. Çocuk, daha güvensiz bir 
durumda olduğunu bilir. 

73 



74 

"AN N ELER  SEVI L i R, BABALAR G Ü VE N I L I R ! "  

O ğlum 9, k ız ım 5 yaşı nda id i .  Eş im şeh i r  d ı ş ı na  s ık  s ık  
görevlere gidiyordu, eş im yaramaz oğl uma soru m l u l uk 

yüklemek istedi .  "Evin adami ben yokken sensin " dedi. Oğlumun 

cevab1 "Baba ben gece odamm karş1smdaki tuva/ete korkarak gi­

diyorum daha, ama üzülme annem bizi getirir götürür, her şeyimi­

zi alir, sen merak etme " ded i .  S ıcak b i r  Temmuz akşamı  karan l ı k  
basmak üzereyd i ve s ıcak eve gir i lecek gibi  deği ld i .  Evi m iz i n  b i r  
sokak i leris indeki tüm mahal len in  yürüyüş yaptığ ı  parkta ser in ie­
mek i stedim ve iki çocuğumla parka yöneldi m.  5 yaş ı ndaki  küçük 
k ız ım el imi eve doğru çekti "Hay ı r  gitmem" ded i .  Korkuyordu.  
"Anne/er sevilir, babalar güvenilir" deyip içeri yöneld i .  

YAZARI  N NOTU 

Çocuğun evde sevgi, sıcakl ı k, bakı m bu lması çok öneml id ir. Çocu­

ğun psikoloj ik, bedensel zarar gördüğü ortama ai le denmez. Bazı 
anneler çocuğun kafas ında maden suyu şişes i patiatan baba eve ekmek 
getiriyor deyip yaşamaya devam ediyorlar, boşanı rsa tüm çocukları pe­

rişan ve fahişe olur diyerek. işte bu sebeple çocukları yaş l ı ları , kadın ları 
koruyan güçlü bir devlet ve kanunlar kişi leri n çare arayışları n ı  artı r ır. Güç­

lü sivi l toplum kuruluşları, derneklerin varl ığı da Kızı lay kadar öneml idir. 

ELEKTRA KOMPLEKSi  

2 4 yaş ı nda, ü n ivers i te mezunun  o lup  ça l ışma hayatı na 
atı lm ı ş  pan i k  atak hastas ı genç kad ı n .  Hastay ı eksi  derece 

hava s ıcakl ığ ı nda pencere açı k o larak muayene etmek zoru nda 
ka ld ım .  O kadar ağ ı r  pan i k  atak la  geld i .  3 y ı l  önce anne  babas ı 
b i rkaç ay iç i nde boşanm ıştı . Devasa b i r  i ş  yer i  sah ib i  o lan  ba-



bası b i r  ça l ışa n ı  i l e bası l d ığı i ç i n  annes i tek celsede boşam ı şt ı . 

O zamana kadar otuz küsur yı l l ı k evl i anne babas ı n ı n  ta rtış­

malar ı na dah i  şahit  ol madığı g ib i  çok iy i  � rkadaş, kafa dengi 

ve ayn ı  eğit im ve entelektüel kapasiteye sa h i p  o lduklar ı  i ç i n  
m utl uyd u .  K ısa süren boşa nmadan sonra daha denge l i  ve gü­
ven duyduğu annes i n i  değ i l  de daha sıcak bir i let i ş im kurduğu 
babas ı n ı  seçm işti . Kardeşi ve annes i n i n  evden uzaklaşması n ı n  
daya n ı l maz ağı r l ığ ına ve özlemi ne, babas ı na daha s ı k ı  sa r ı larak 
katlanabi l m işt i .  

Boşanma iş lemi sonrası babasın ın  kurumu ded ikodu kazan ı  
o l u p  kaynam ış, senelerd i r  içerde tuttukları s ı rları ortaya seri ver­
mişlerd i .  Meğerse babas ı ne çapkın  adamm ış. 3 0  sened i r  i nsa n­
lar a i l e  kurumu dağı l masın d iye susarlarm ış. Bunu bir inci  a ldat ı ı ­
ması  sayan genç kız, annesinden daha çok y ık ı lm ış. Yeteri nce i ş  
güç ve mal  m ü l k  sahib i  an nesi ayrı evde daha b i r  huzur  bu l muş. 
Genç kız ı n bu arada babas ı i le de tartışmaları artmaya başlamış .  
Yi ne babas ı n ı n  iş  yerinde 35 ' 1 i  yaşlarda bir  abla i le iy i  arkadaş 
ol muşlar ve evcek de görüşmeye başlamışlar. Annes inde kald ığı 
bir gü n oku l a  götürmesi iç in bi rkaç eşyası n ı  babası nda b ı raktığı­
n ı  fark edip eve gid ince kapın ın  arkadan sürgü l ü  olduğun u  fark 
etmiş. Zi l i  ça lmasına rağmen cevaplanmayı nca kaygı lan ıp  cep 
telefonundan babasın ı  aramış. içerden babas ı n ı n  telefon unun zi l 
ses in i  duyduğu halde telefonu ve kapıyı açan ol mayı nca iyice 
kaygı lanmış, 60 yaşın ı  geçen babasına bir şey o lacağı kon usun­
da endişelenmiş . .  Daha çok kapıyı vurup ağlamaya baş layı nca 
baba, #Git buradan içerde kiz arkadaşim var" demiş .  Çaresi zce 
çöküp merdivenlerde oturup ağlarken bi rkaç saat sonra onun git­
tiğin i  farz eden baba ve 3 5 ' 1 i k  o ça l ışan dışarı ç ıktığı nda ik i nc i  
defa a ldatı l d ığı n ı  h issedip yıkı l m ış ve pan i k  atakları  başlamışt ı .  
Tedavis in i  p lanlad ım.  Çal ışıyor ve pan ik  atakları  artık yok. 

Danışan ı n  babası ,  d i kkat ettim, hep Pazar gün leri çaresiz l i k  

iç i nde ben i a rıyor. Annesi i l e  yaşayan kızı n ı n  kendis ine telefon 
edip pan i k  atak geç i rd iğ in i  ve yard ım etmes i n i  i sted iğ in i  bel i r­
t iyor. Yen i  ve genç partneri i l e  vakit geçi rmesi n i  hazmedemedi­

ği n i  düşünüyor . . .  
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Boşanan Aile Çocuklarının Karşılaştığı Sorunlar 

• Baba yoksa erkek çocuğun kimlik kazanması zor olu r. 
• Anne-babası birlikte olan arkadaşlarına gıpta eder ve kendi gibi 

çocuklarla arkadaş olur. 
• Okul sorunları , kurallara uymama görülür, ders başarısı daha 

düşüktür. Sosyalleşme zayıftır. Yüksek öğrenimdeki çocuklarda 
bile aile sorunu ile sınıf geçme arasındaki önemli bir ilişki oldu­
ğu tespit edilmiştir. Çocuk büyüdü, 1 8  yaşına geldi, etkilenmez 
diyenierin dikkate alması gereken bir bölümdür. 

• Ebeveynler çocuğun haberi olmadan bazen bir daha evlenirler. 
Kız çocukların üvey anne-babaya daha çok tepki gösterdikleri 
tespit edilmiştir. 

• Boşanmış aile çocukları psikolojik güvensiz, ekonomik daha 
zayıf, ders b�şarısı daha düşük olma eğilimindedirler. Yetişkin­
liklerinde karşı cinse bağlanma ve sıcaklık kurmakta daha zor 
olurken, boşanma oranları belirgin yüksekliktedir. 

Boşanmış Anne Babanın Zararlı Davranışları 

Çocuklara kendini haklı göstermek ve onları kazanmak için diğer 
ebeveyni suçlarlar. Çocuk barışma aracı olarak kullanıldığı gibi öç 
alma amacı ile karşı taraftan saklanabiliyor. Bu şekilde çocuk daha 
büyük zarar görmektedir. Bir ev asıl evi olup diğer evi düzenli aralık­
larla ve sürekli görmesi ile çocuk denge kazanır. Çocuğu hoş tutma 
amacı ile hediye yarışı zararlıdır. Çocuk kişisel amaçları için anne 
babasını kullanır. Bu kullanma zamanla kişiliğinin bir parçası haline 
gelir. Bunu tüm geniş ailesine, arkadaşlarına ömür boyu uygulamaya 
çalışır. 



" T E L EFON DA Y E N i  SEVG i L iS i  i LE RAN DEVU L/\ŞH(� I N I  
D U Y U P  T i KS i N D iM" 

11 V aymbiraderimi boşamak üzere olan eltimin bize son 
1 �elişiydi. Telefonda yeni sevgilisi ile randevulaşt1ğm1 

duyup tiksindim. Onu akşam otobüs durağma arabayla götürme­
yip taksiye bindirdim. Öfkem bir saat içinde geçti. Anne babas1 
o çocukken boşanm1ş ve kendisi de zor günler yaşayan kadm1 
merak edip arad1m. Otobüs bulabiidin mi? diye sordum. Cevab1: 

Merak etme ben iyiyim. Sende kalmak istesem garajda, bankta 

k1vnl!p uyurum filan deyip sana duygu sömürüsü yapar, evinde 
kal!rd1m. "  

Okul Öncesi Çocuklar 

Çocuklar, anne babasının boşanmasını kavrayamazlar. Kendilerini 
anlamsız yere suçlayabilirler. Onları bir araya getirmeye yönelik son-
suz çabalayabilirler. 

_ 

4-6 yaşta alt ıslatma, parmak emme, kabus görme, içe kapanma ve 
yerinde durarnama gözlenir. 

7 - l l yaşta ise üzüntü duyma ve ebeveyn i suçlama, özleme, söz 
dinlememe, içe kapanma, altını ıslatma, ders başarısızlığı, arkadaş­
larla kavga ve kıskanma görülür. 

Babasız ve modelsiz büyüyen genç, otoriteye başkaldırmaya daha 
meyillid.ir. Benliğini ve cinsel kimliğini bulması zaman alır. Baba 
yoksuniuğu ile suçluluk oranı arasında yüksek bağlantı bulunmuş­
tur. Oysa ölmüş bir baba, çocuk ve annesince saygı, sevgi ile anılan 
bir örnek olarak yaşatılır. Özellikle arayıp sormayan bir babaya karşı 
düşmanca duygular duyan genç bu duygusunu herkese genelleyebilir. 

Boşanmanın uzun seneler sonra sonuçlarına örnekler: 

n 
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ÜÇ BABA 

• •  

U ç baba, üçü de 55 -60 yaşları nda, iyi eği t im l i ,  iy i  kazanç l ı l a r. 

B i r i nc i  baba okumuş, ekonom i leri iy i ,  a n ne baba n ı n  

tek oğl u .  3 8  yaşı nda b i r i nc i  evl i l i k ve çocuk bugü n 1 4- 1 5 yaş ı n­

da. Çocuğa 5 -8 yaş aras ı  kavga l ı  b i r  a i le orta m ı  sun uyor lar  ve bo­
şan ıyorlar. B i r  müddet sonra tekrar  b i r l i kte yaşama g i r i ş i m i  y i ne 
başarı s ız l ı k la  sonuç lan ıyor. B i r  sah i l  kasabas ı na yerleşen ka r ı s ı ­
n ın  ve çocuğunun tüm i htiyaç ları n ı  karş ı layan baba, i k i  ev idare 
ett iğ i  iç in  çok çal ı şmak zorunda ka l ıyor. 3 y ı l önce 40 yaş ı nda 
h iç evlenmemiş ve kendi iş i  o lan b i r  kad ı n la, oğl u na haber ver­
meye korkup habers iz  evlen iyor. Oğlu  küsüyor. Aş ı r ı  yaş lanmış  
anne babas ı ,  i k is i  b i rden, hasta lan ıyor. Tedavi ve  bak ı m  masraf­
lar ı  ona ek b i r  maddi-manevi yük get ir iyor. i ki nc i  eş çocu k iste­
yi nce ara ları geri l iyor. i k i nc i  evl iği nden sonra, boşand ığ ı  kad ın  
ve oğlu  daha huzursuz b i r  hal a l ıp  daha çok para istiyor lar. i k i nc i  
eş i se onlara para gitmesi ne k ız ıyor. . .  

i k inc i  baba ise annes in in  müdaha lesi sonucu i l k  eş i nden ay­
rı l ıyor. Anneye oğl unu b ı rakmıyor ve yan ı nda büyütüyor. Çocuk 
1 O yaş ı ndayken tekrar evleniyor. Gel i n l iği i le eve gelen kad ın  i l k  
geces inde b i l e  evde çocuğu bu l uyor. Çocuğun annes i  kadar ba­
baannesi de kaygı l ıd ı r, çocuk yen i kad ına babay ı  kaptı r ı rsa d iye 
korkuyorlar. Kendis i  SO yaş ındayken 3 S ' I i  yaş larda i k i nc i  eş i n­
den de çocuğu o luyor. Bu çocuk 7-8 yaş ı na gel i nce ş iddetl i ge­
ç ims iz l i k ler ol uyor. i k i nc i  eş art ık  1 9-20 yaş ı na gelen oğlan ı evde 
i stemez de 'Annes ine gönder' d iye tuttu ru r. Sürek l i babayı i ki 
çocuğuna eş it davranmamak la  a lenen suçlar. i k i kardeş i n, kar­
deş l i k  bağı gel işti rmes ine iz in  vermez çünkü s ı k ı nt ıda büyüyen 
büyük çocuk i nternet bağım l ı s ıd ı r. Üvey anne i le kavga ederler. 
Kadı n, çocuğun yüzüne karş ı  onu evden kovar. i l k  gel i n i ne çok 
müdahale eden kay ınva l ide ve ett i ren baba p işman.  B u  kad ına 

ses leri n i  ç ı karamıyorlar, o da susmuyor . . .  
Üçüncü baba, özen göstermed iği  karı s ı n ı n  kend is i n i  boşama-



s ına, oğl unu kend i ne b ı rakması koşu lu  i le evet diyor. 1 7  ya�ına 
kadar  büyüttüğü oğl unun art ık er işk in  olduğunu  düşünüp kendi 
el i i l i  yaş larda olmasına rağmen otuz lu  yaşlarda b i r  k ız la evle­
n iyor. Onunla  da b i r  çocuğu o l uyor. O güne kadar tüm b i r ik i ­
m i n i  bankada tutan adam taşı nmazlar a l ıyor. Kadı n  oğlunu eve 
sokmak istem iyor "Beni döver, her şeyi yapabilir " diyor. Bunun 

. üzer ine adam, oğlunu başka eve yerleşt ir iyor. Yine de kad ı n  ma­
l ı n  yarı s ı n ı  a larak  onu boşuyor. B i r inc i  çocuk da kendi  hakla r ın ı  
koruyamayan babayı küsüp terk ediyor. 

YAZARI  N NOTU 

• •  

U ç baba da i l k  eşlerinden boşandı kları ,  el i i l i  yaşla rda o lma ları-

na rağmen 3 0-40 yaş ara l ığ ı nda çocuk i steyen k ız tar la evlen­

d ikleri i ç in  p işmanlard ı .  
Üçünün de çocukları i le sevgi-saygı bağları iy i  değ i ld i .  

Anne baba b i rl iğ i  ve i ş  b i rl iğ i  i l e  gençler maddi-manev i  daha güç­

lü, daha sevgi-saygı-a id iyet duygusu i le yet i ş i rler. "Annenin duas1, 

babanın gölgesi yeter" diyen gençler sağ l ı k l ı  i let i ş im kurmas ı n ı  b i len 
a i lelerde büyürler. İk i nci  evl i l i klerde daha sıkı  b i r  gelecek p lan lama­

s ı n ı  erişk in b i reyler samirn iyetle konuşmal ı ;  b i r i nc i  çocuk ne o lacak, 
başka çocuk  i st iyorlar mı ,  m i ras bölümü nası l o lma l ı  g ib i .  Bu  konu lar­
da karara vardı ktan sonra evl i l i k  iç in  yola  ç ı kma l ı la r. 

Kafıkçı Elması Olsan da ... 

Kültürümüzde ev kızı diye bir kavram vardı. Eskiden bazıları eş 
bulamayıp depresyona girerlerdi. Kapalı aile ortamında yaşariardı ve 
onlara derdim: ��Kajıkçı e/ması o/san da evde kapa/ısın, sosya/ ortam­
lara girmiyorsun; düğün/ere, ev gezmelerine gitmiyorsun, kim ntrttk 
görüp beğenecek seni?" Son senelerde onlara az rastlıyorum. 

79 



80 

Kaşıkçı elmasını i lk olarak çöpte bulan , onu beş kaş ıga sa t m ı ş ;  

adını oradan alıyor. Kiş i  olarak kaşıkçı el ması olsan ız  da deger i  n iz i  

herkes bilemez. Deneyin, pahalı bir elmas yüzüğü bir eli n ize, koca­
man değersiz parlak bir taşı diğer el inize takın .  Çoğun luğun gözü­
ne ucuz taş takılacaktı r. Atalarımız demişler: "Altının değerini sarraf 

bilir, insanın değerini insan bilir . . .  " Akılsız ve kişilik bozukl uğu olan 

altını da, elması da, insanı da çar çur eder. Elmasa değerin i  veren şey 
ona ödediğiniz paradır. Dolayısıyla parayı kazanmak için verdiğin iz 
emektir. O da bir Allah' ın taş çeşididir sonuçta. 

Şimdilerde bir grup genç kendini altın tepsiye koyuyor, ya da vi t-

rine . . .  Tepeden tırnağa mum çiçeği gibi bakımlı süslü genç hanım-
lar . . .  Çok zenginlerin takıldığı kafe ve klüplere gidiyorlar; zengin eş 
adayları ile tanışahitrnek için. Hayal kırıklıkları ve üzüntü i le dönü­
yor kimileri. Aday delikanlının "Arabanın markası ne? Babanın ;ir­
ketinde hissen var mı?" gibi sorularının muhatabı olmanın sıkıntısını 
duyuyorlar. 

Evliliklerde eskiden kızlar için başlık parası ödenirdi. Kadını eşya 
yerine koyan kötü günlerdi. Parası olan birkaç ev araba alı r  gibi eş 
alırdı. Sonra bol takılı düğünlere sıra geldi . Takılar için pazarlık edi­
lirdi . Şanlı şöhredi düğün, takılar, ev döşemek, erkek ailesini epey­
ce yorardı. Geline hizmet gören muamelesi yapılırdı .  Utanılacak 
bir ayıbı (hırsızlık ve zina) yoksa geline erkeğin ailesi sahip çıkardı. 
Çünkü yenisi yine büyük bir masraf isterdi. Yoldan çıkan oğullarının 

yakasına önce kendi anne babası yapışırdı . "Ben sana sarraftan inci 
aldım. Gelinim inci gibi sen boncuklara mı bakıyorsun?" derlerdi. 

Bugünün eğitimli ve özgürlükçü kızları birlikte yaşıyorlar. Ve 

erkeğin ailesinin evine ziyarete gidiyorlar. Entelektüel del ikanlının 
muhafazalcir ailesinden aldıkları tepki ile üzülüyorlar. Yeni çifrin 
düğün yapma görevi , üzülen kızın anne babasına düşüyor bazen. 

Kız ailesi , eviadının mürüvvetini görebilmek ve kızının isteklerinin  

içinde kalmasına razı gelemediklerinden büyük masrafa giriyorlar. 

Sevgiyi tanımlayan en iyi film repliği Selvi Boy/um Al Yazmalım'da 



Türkan Şoray'a aittir. "SEVGİ NEYDİ? SEVGİ İYİLİKTI, SEVGt 
DOSTLUKTU, SEVGİ EMEKTİ !'' Genç kızlara önerim, sevgiyi 
süslü laAarda, şiirlerde, çiçeklerde aramayın. Sevgi için genç delikanl ı 
da, ailesi de emek ve iyi niyederini göstermelidirler. Sevmenin en iyi 
ifadelerinden biri de sevdiğinin sevdiklerini de sevmeye çal ışmaktı r. 
Delikanlı, anne babanızın gelip elini öpmelidir. Ailesini de soy ağa­
cını da eski usul bir adet gibi görmeyip ailenizle tanışmaya getirme­
lidir. Müzakere ile sağlanan mutabakat, evliliğin uzun süreli olması  
için koruyucu rol oynamaktadır. 

Eskiden kız beşiğe, çeyiz sandığa denirdi. Erkek için de evlenecek 
diye para ve altın olarak hazırlık yapılırdı . Kız ve erkek aileleri bir­
birlerini evlerine davet ederler. Yemek vermeleri çok geleneksel gibi 
görünse de dostluk ve hısım akraba olma böylece sağlanır. Birbirinin 
yüzüne bakan, sofrasında oturan, evinde ağıdanan insanların diya­
loğu gelişir. Yol uzun, vakit yok gibi sebeplerle bu ritüelleri engelle­
meyin. İki aile arasında oluşan mutabakat ve ortak akıl genç çifderin 
evliliklerini destekler ve korurlar. İnsanoğlu en çok emeğini sever. 
Ucuz gelin olursanız ucuz giden olursunuz. Unutmayın . . .  Ünlü bo­
şanma avukatının sözleri kulağımda; "Çok masrafla evlenenler daha 
zor boşanıyorlar. " Örselenen çok genç kız görüyorum. Birlikte oldu­
ğu kişi evleome teklif etsin diye gözüne bakan ve terk edilen, ağlayan 
kızlar. . .  "Onunla birlikte oldum, hevesi bitti şimdi benden başkasına 
ilgi duyuyor "  diyorlar. Bir başkası da "Onunla birlikte olmadım, kolay 
bir kıza onu kaptırdım. Hata ettim herhalde " diye ağlıyor. 

Sonuçta önceden kutsanan, yokluğu lle silahların konıqtuğu 
bekaret bin yıllardır kızların b�ına derttir. Bugün de cinsellikle 
bulaşıcı hastalıklara yakalanan kadınların oranı erkeklere göre daha 
yüksektir. Sıkça tekrarlanan enfeksiyonlada infenilite (kısırlık) oranı 
yükseliyor. Küçük kız çocuğun bazik yapıda olan gelişmemiş cin­
sel organlarını korumakla görevli himenin (bek:lıet zarı) vazifesi er­
genlik döneminden sonra anlamsızlaşıyor. Gelişimini tamamlayan 
kadınlarda oluşan asidik ortam mikroplara dirençli olmayı sağlıyor. 
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Yine de ilk i l işkilerden önce kızların mutlaka aşılanması lazı m. Sag­

lığı , partnerinin ya da eşinin çok eşliliğine kurban ed i l memel i d i r. 
Kadın tek eşli olsa da çok eşli kocas ı onu rahim ağzı kanserine götü­
recek pek çok virüsü ona bulaştırabilir. 

Kişiyi en çok motive eden şey dürtü, ihtiyaç ve isteklerd i r. i h t i ­
yaçları tamamlanan erkek evlenmeyi geciktiriyor, kadının kısa do­
ğurma yaş aralığı onu strese sokuyor. Sağlıklı anne olma yaşı 20-35 
yaş aralığıdır. Erkeklerin henüz baba olmasına yaş sınırı konulmamış 

durumda. Fakat yapılan son çalışmalarda yüksek baba yaşı çocukta 

şizofreniye yatkınlığı artıran sebepler arasında görülüyor. Tüm hasta­
lıklarda bu tür çalışmaları gözden geçirmek gerekiyor. Kendilerinden 
genç olanlarla evleome şansları da yüksek olan erkekler, daha rahat­
lar. Sonuçta '54nne olmak istiyorum, evlenmek istiyorum" diye yine 
kızlar ağlıyor karşımda. Genetik ve tüp bebek çalışmaları kadınları 
bir oranda günümüzde rahatlattı . 

Mudu Bir Beraberliğin PüfNoktaları 

Evli, nişanlı ya da uzun soluklu bir beraberliği olan bütün çifderin 
ilişkilerini sağlamlaştırmak ve sürdürmek için kimi zaman destek al­
maları , kimi zaman bazı yerleşik yanlış düşünce kalıplarını değiştir­
meleri gerekir. Kuşkusuz ister evlilik ister uzun süreli bir beraberlik 
olsun her ilişkinin iniş çıkışları vardır ama hayatlarını paylaşan her 
çiftin arzusu, beraberliklerinin her zaman "ilk günkü gibi" taze ve 
içten olması, hatta zaman geçtiktçe daha da iyiye girmesidir. Çevre­
ınizde bu gibi " ideal çift" olarak görülen örneklere de rastlarız. Acaba 
bu ideal uyum aslında ne anlama gelir? Bir ilişkiyi ideal yapan, iki 
kişinin hayat boyu yaşayabileceği en mükemmel beraberlik durumu­
na getiren şey nedir? 

Çoğu insan ideal bir eşin nasıl biri olması gerektiğini tarif ederken 
onun cinsel yönden çekici ve seksi, bağımsız, güvenilir, kendi ayakla­
rı üzerinde durabilen, ailesi ve dostlarıyla iyi anlaşan, doğal, samimi, 



espri anlayışına sahip, rahat iletişim kurulabilcn, çevresi tarafmdan 
takdir edilen biri olması gibi belirli özelliklere sahip olmasanı ister. He­
pimiz tabii ki seveceğimiz ve bizi seven biri ile birlikte olmak isteriz. 

Peki, kartımızdaki kitinin bizim için "doğru insan'' olduğunu 
nasıl anlayacağız. O zaman, önce iki kişinin " ideal uyum" sağlaya­
bileceğini gösteren dört temel soruya ne cevap veriyorsunuz, bunu 
test edin:  

ı . Onun yanındayken, acaba gerçekten, kendiniz olabiliyor musunuz? 
2. Birlikteyken, kendinizi "evinizde" hissedebiliyor musunuz? 
3. Konuşurken, birbirinizi anlayabüiyor, anlaşabiliyor, birlikte plan 

yapabiliyor ve fazla münakaşa etmeden uzlaşabiliyor musunuz? 
4. Onunla birlikteyken, ona kalbinizi açabiliyor ve hayatı, yaşa­

mayı daha çok seviyor musunuz? Hayatın artk sizin için yeni 
olasılıklarla dolu olduğunu, ruhunuzun umut ve mudulukla 
dolduğunu hissedebiliyor musunuz? 

Diyelim ki bu sorulara evet diyorsunuz ve kriterlerinize uygun 
biriyle karşılaştınız, bulutların üzerinde mutlu bir beraberlik yaşa­
maya başladınız. Acaba bu ilişkinin gerçekten kalacı olacağını, hayat 
boyu süreceğini nasıl bilebiliriz? Doğru eşi bulmak kadar, başlanan 
ilişkinin mudu bir şekilde devam etmesinin bazı kuralları olduğunu 
söyleyelim. 

İjte size mutlu bir beraberliği püf noktaları .. , 

ı .  ONUN İLGİLENDİGİ ŞEYLERE SiZ DE İLGi GÖSTERiN! 
Onu mutlu eden, ilgi duyduğu şeyleri tanıyın, öğrenin, siz de bunlara 
odaklanın, ilgi alanlarını paylaşın. ilişki farkındalığı, ilişkilerin her za­
man iki yanı olduğunun farkında olmaktır -eşinizin sevdiği, ilgi duy­
duğu, yapmaktan hoşlandığı şeylerin en azından bir bölümüne sizin 
de ilgi duymanızın, ortak ilgi alanlarını paylaşmanın ilişkinize değer 
katacağını unutmayın. Tek kişilik bir ilişki olamayacağı gibi, taraflar­
dan birinin baskınlık sağlamaya çalıştığı ilişkilerin de eninde sonunda 
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tıkanacağı bilinmelidir. Oysa karşıl ı kl ı  etki leşimle inşa ed ilen i l i şk i ler 
hem daha kal ıcı , hem de doyum sağlayıcı ilişki ledi r. Birl i kte hoş lana­
rak yapacağınız aktiviteler hayatın ıza renk katacak, kişisel geliş i m i n i ­
ze katkıda bulunacak, birlikte kali teli zaman geçirmenizi sağlayacak,  
hem kendinizi hem onu daha iyi tanımanıza yardımcı olacakt ır. Tabi i 
ki bu nokta ilgi alanları, kültür düzeyleri , hayata bakışları ve beklen­
tileri yakın olan çiftler daha şanslıdır. Ancak zaman içerisinde kiş i ler 
karşılıklı olarak eksikliklerini giderebilir, ortak ilgi konuları bulabilir 
ve birlikte vakit geçirmekten daha çok doyum alabilirler. 

2. EMiR KİPİ KULLANMAYIN! "Yapmalısın, etmelisin" gibi 
cümleler kurmayın. Bu gibi sözcükler karşımızdakinin bilinçaltında 
otomatik olarak suçluluk duygusu doğurur. Birisine bir şeyi yapması 
ya da nasıl yapması gerektiğini söylemek hem örtük bir haklılık yar­
gısı hem de bir üstünlük mesajı içerir -bir şeyi ondan daha iyi bildi­
ğinizi, ona üstünlük tasladığınızı ya da onun yanlış bir şey yaptığını 
işaret eder. Bu da karşımızdaki kişinin gerilmesine, size karşı negatif 
duygular beslemesine ve öfke biriktirmesine neden olur. İnsanları 
suçluluk ve yargılamayla motive etmek mutluluk yerine mutsuzluk 
getirir. Oysa halledilmesi gereken konuyla ilgili emir vermek yerine 
öneride bulunmak, nötral cümleler kurmak, bu konuyla ilgili kara­
n karşıdakine bırakmak onun kendini rahat hissetmesini ve kendi 
kararını vermenin rahatlığıyla hareket etmesini sağlayacaktır. Emir 
yerine ona kendi kararını verme hakkını tanıdığınızda eşinizin ger­
çekten kendisi gibi davranabilir. Zira hedefiniz eşinizi sorumluluk 
almaya yüreklendirmek ama bunu yaparken de kendi hür iradesiyle 
davranmasını sağlamak olmalıdır. Bunu yapmanın bir yolu da doğru 
formüle edilmiş sorularla onu vereceği karar üzerinde düşündürmek­
tir. Sözgelimi: "Eğer bunu biiyle yaparsan istediğin işi elde etme şansını 
azaltmlj olmuyor musun?" ya da ''Bu seni uzun vadede mutlu edecek 
mi?" Bunu yaptığınız takdirde onun gözünde buyurgan ve üstünlük 
tasiayan bir eş olmaktan çıkıp onun karar anında danışabileceği, gö-



rüşünüzü almak isteyeceği bir referans kişi statüsüne gel i rsin iz. Size 
ne düşündüğünüzü sorduğunda görüşünüzü onunla paylaştıktan 
sonra ona kendi kararını vermesi için destek olabilirs i niz. 

3. "BEN" DİLİYLE İLETİŞİM KURUN! Çiftler aralanndaki 
iletişimde gerginlik yaşamaya başladıklarında çoğu kez "sen" içeren 
ifadeler kullanmaya başlarlar. Özetle "Sen hep böyle yapıyorsun . . .  
Sen şöylesin . . .  Sen böylesin . . .  Sen hiçbir zaman . . . .  yapmıyorsun" gibi 
cümlelerdir bunlar. Bir tarafın ne kadar kızgın olduğuna göre bun­
ların şiddeti ve dozu artabilir. "Ben söylemesem çöpü gidip atmıyorsun, 
hep hatıriatmarn mı lazım?" gibisinden basit bir suçlamadan başla­
yıp "Sen ne geri zekalısın!" gibi bakaretamiz kalıplara varan cümle­
ler, ilişkileri zehirleyen negatif ve saldırgan "sen" dilinin örnekleri­
dir. Bunlar sorunun çözümüne yardımcı olmadığı gibi karşımızdaki 
ile sağlıklı iletişim kurmamızı önleyerek onun duvar çekmesine ve 
küntleşmesine neden olur. İletişimde nazik, sevgi dolu, en önemlisi 
suçlayıcı olmayan bir "ben" dili kullanmak, yeni kendi perspekti­
fimizden konuşmak, kimi zaman anlaşılır tarzda, eğer incinmiş ve 
kırılmışsak bunu içeren bir dil kullanılmalıdır. Örneğin: "Bana sor­
madan plan yaptığında gerçekten kırılıyorum, lütfen bir dahaki sefere 
bana da haber ver. " ya da "Her ak1am geç gelmen beni üzüyor. Eve 
gelmek ve benimle vakit geçirmek istemediğini dÜfünmeye bajlıyorum. 
Biliyorum ifin çok önemli ama benim de senin için önemli olduğunu 
hissetmek istiyorum. Seninle daha çok birlikte olmak istiyorum çünkü 
seni seviyorum. " Kısacası, bir "ben" önermesi şu formata sahip olma­
lıdır: "Sen iyi olduğunda ben de kendimi iyi hissediyorum ve senin iyi 
olmana ihtiyacım var. " 

4. PLANLAMAYI BİRLİKTE YAPlN! Ortak yaşantınızda kimin 
hangi işleri yapacağını, arabanın bakımından yemek pişirmeye, büt­
çe ve tasarruftan, tatil ve gezmelere kadar her türlü aktivite ve süreci 
birlikte planlayın. Gıda alışverişini bile beraberce planlayın ki iki-
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nizin de sevdiğiniz yemekleri yapına şansınız olsun . Daima eş i n ize 

önceden bi lgilenme fı rsatı verin. Pahal ı bir giysi veya eşya alacağın ız 
zaman bu kararı birlikte verin. Bu planlamalar kuşkusuz hayatın ııda 
hiç sürpriz olmaınası anlamına gelmiyor; doğum günü sürprizler i , 
evlilik, başka anlamlı yıl dönümleri , gece dışarıda yemek veya benze­
ri eğlence ve gezmelerle ilgili sürprizler günlük hayatın tekdüzdiğin i  
kırarak muduluğunuzu perçinleyen hoşluklardır her zaman. Ayrıca 
düzenli olarak - tercihan haftada bir defa geceyi dışarıda geçirin ,  
romantik bir akşam yemeğiyle gününüzü taçlandırın ya da evde kal­
sanız bile o geceyi eğlenceli kılacak bir biçimde planlayın .  Çocuk­
larınız varsa belki ayda yalnızca bir iki gece dışarı çıkabilirsiniz ama 
gene de bunu ihmal etmeyin. Zira evin dışında baş başa kalmak, 
romantizm yaşamak, hiç olmazsa bir konsere, tiyatroya, sinemaya 
gitmek sizi yakınlaştırmanın yanı sıra, ilişkinizdeki ufak tefek aksak­
lıkların düzeltilmesi, küçük pürüzlerin giderilmesi ve hayattan zevk 
almanız için elverişli bir ortam sunacaktır. Romantik bir akşam ge­
çirmek gergin çiftierin stresini azaltır, en azından bir süre kendinizi 
rabadamış ve mutlu hisseemenizi sağlar. 

5 .  TEK BAŞINA VE EŞiNiZLE GEÇiRDiGiNiZ ZAMANI 
DENGELEYİN! Her ilişkide çiftler her gün makul ölçüde kendi 
başlarına zaman geçirmek isteyebilirler. Eşierin bütün zamanlarını 
birbirine ayırmaları elbette beklenmez. Toplum içerisinde üstlendik­
leri roller için farklı çevrelerde bulunmaları, arkadaşlarıyla takılmala­
rı, iş yaşamlarında mesleki etkinliklere katılmaları ve annebabalarına 
vakit ayırmaları gerekir. Eğer siz içe dönük bir kişilik yapısına sahip­
seniz ve eşiniz dışa dönükse onu çevresiyle olan etkileşiminde biraz 
daha özgür bırakmanızda fayda vardır. Bu, onun gereksinimi olan 
dikkat çekme ve sosyalleşmeyi rahatça elde etmesini sağlayacaktır. 
Belirli bir sürenin ayrı geçirilmesi aynı zamanda eşierin birbirlerini 
özlemelerine, kendi dünyaianna ve yakın dostlarına zaman ayırma­
larını sağlar. 



6. DÜZENLİ İLETİŞİM İÇERİSİNDE OLUN! Eşin izin günü­
nü nasıl geçirdiğini merak edin -o gün, kendisini nasıl hissettiği ve 
günlük hayatın bazı ayrıntıları gibi sıradan ama hayatin tadı tuzu 
sayılabilecek mevzuları paylaşın, anların, bunların üzerine yorum 
yapın. Çiftler arasındaki sağlıklı iletişimin bir ilkesi birbirinden s1r 
saklamamaktır. Bunun istisnası bir dostunuzun size güvenerek pay­
laştığı şeyler ya da işinizin gereği başkası ile paylaşmamanJz gereken 
bilgilerdir. Ama bu gibi özel durumlar dışında eşinizden gizli saklınız 
olmasın. Eşinizde hoşuna gitmeyen huylan, tutum, davranış veya 
tarzlarını onu kırmadan ama açıkyüreklilikle kendisiyle paylaşın. 
İletişim kanalların açık tutmak, nazik ve destekleyici olmak, eşini­
ze odaklanmak çiftler arasındaki bağlılığı sağlamlaştırmak ve mutlu 
bir beraberliğin olmazsa olmazları arasındadır. Başarılı bir beraberlik 
için eşinizle hayatın anlamı ve yaşamla ilgili her şey hakkında sık sık 
ve dürüstçe sohbet edin. Sorunları çözmek için beraber çaba harca­
yın, ekip ruhuyla hareket edin. Aranızdaki bağı sözlü iletişim, seks, 
sevgi gösterileri, önemseme, anlayışla ve birbirinizi önemsediğinizi 
göstererek canlı tutun. 

7. YATAK ODASI! Son olarak biraz da yatak odasından konu­
şalım. Her iki eşi mutlu eden düzenli bir cinsel yaşam, çifderin için 
doyum verici bir ilişkinin sürdürülmesi için büyük öneme sahiptir. 
İlişkinizdeki tatsıklıkları yatak odasına taşımayın. Ufak tefek tartış­
malar olsa bile yatak odasını her zaman "çatışmalardan arındırılmış 
bir alan'' olarak kabul edin. Cinsel yaşamın sönük ve durağan bir 
şekilde devam etmesi çiftler üzerinde stres kaynağıdır. Bir ilişki­
de seks yoksa bir şeyler eksik demektir. Bu da bir biçimde ilişkiyi 
olumsuz etkileyecektir. Günümüzde ilişkinin rutinleşmesi, eşierden 
birinin seksten yoksun bir kanka moduna girmesi, modern hayatın  
yoğunluğu, bedensel ve zihinsel yorgunluk, sanal alemde aşırı va­
kit geçirmek, psikolojik sıkıntılar gibi birçok sebep cinsel yaşamın 
ihmal edilmesine sebep olabilir. Bu aksaklık açıkça konuşulmalı ve 
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çözüm yolları aranmalıdır. Tekdüze bir ilişkiyi renklcndirmek i ç i n 
ara sıra değişik ortamlar ayarlayabili rsiniz. Manzarası güzel olan bi r 
otelde gecelemek, öncesinde mum ışığında romantik bir akşam ye­
meği , özel kıyafetler gibi törensi efektler ilişkinizin taze kana ih tiyaç 
duyduğu zamanlar için tercih edebileceğiniz taktiklerdir. 

Bütün bunlara rağmen ilişkinizde yolunda gitmeyen şeyler varsa 
bunlar kriz boyutuna varmadan profesyonel danışmanlık almaktan 
çekinmeyin. Unutmayın ki kimi zaman ilişkinizin tarafsız bir göz­
lemci/terapist varlığında gerekebilir ama sonuçta bir ilişkinin sürdü­
rülebilirliğine karar verecek olanlar her zaman gene sizlersiniz. 



B EŞ İ NC i  BÖLÜM : 

ANA BABA TUTUM U 

Her Ailenin Kendilerine Ait Doğruları Vardır 

Aile, toplumsal kuralları ve sosyal değerleri, inançları çocuklarına 
öğreten ilk kurumdur. Her ailenin kendilerine ait doğruları vardır. 
Bu doğrularla harmanlanarak büyüyen kişide otomatik inançlar ge­
lişir. Aileler arasında kültür ve değerlerin farklılığından doğan çatış­
malar, eşierin en büyük kavga sebeplerindendir. Örneğin demokrat 
bir ailede anneanne-babaannenin yeri eşi tken, muhafazakar bir geniş 
ailede bayramlarda erkek ailesinde pek çok gün vakit geçirilip, geli­
nin ailesinde sadece kısa bir vakit (komşuya gider gibi) ziyaret ya­
pılması uygun görülebiliyor. Misafir olan damat el üstünde tutulur­
ken, misafir gelin sofra hazırlayıp bulaşık yıkarken kendini mutfakta 
bulur. Bunlar danışanlarımdan ömrüm boyunca diniediğim bayram 
sonu en büyük kavga sebepleridir. Bu gelenekler bayramda çekirdek 
ailenin tatile gitmesi ve her iki tarafın geniş ailesinden de uzaklaşma­
sına sebep oldu . . .  

Erkek anneleri değişen yüzyılda okumuş ve çalışan gelinlerine hü­
kümranlıklarını uygulayacağım derken oğul ve torunlarından olup 
bayramlarda yalnız kaldılar. 

1 .  Otoriter ebeveynler; Kurallar koyup uygulanmasını beklerler 
ve ceza verirler. 

2. Demokrat ebeveynler; Çocuklara akılcı demokratik bir yakla­
şım sergilerler. Hem ebeveyn hem çocuk hakları gözetilir. 

3. İzin verici ebeveynler; Çocuklarına her şeyde izin verir kontrol 
etmezler. İhmale varan bir hoşgörü içindedirler. 
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Otoriter ailelerde okulda başarı lı olmaları içi n bask ı yap ı l an  çr>­

cuklarm benlik saygısmın düşük olduğu tespit edil m işt ir. ()ror i rcr 

anne babanın toplumda dışarıdan ideal olarak görülen okul ba.�a r ı c; ı  

yüksek ve terbiyeli çocukları, iyi bir uzman olabilmekte fakat özgü­
ven düşüklüğü sebebi ile hak etseler b i le yönetici ,  müdür, şef, l ider 
olmaları zor görülmektedir. 

Demokratik ebeveynleri e büyüyen çocuğun benlik saygısı , akade­
mik ve sosyal başarılan yüksek bulunmaktadır. 

Her şeye izin veren hoşgörülü ailelerin çocukları hiç kontrol edi l­
medikleri için saldırgan bir tutum sergileyip bağımsızlık ve sorumlu­
luk almaktan yoksun kalırlar. Her şeye izin vermekten başka ihmalkar 
aileler duygusal olarak da çocukları ile yakınlaşamazlar. Bu çocuk­
larda saldırganlık, okul başarısızlığı, erken alkol ve sigara alışkanlığı 
görülür. Gelecek planları olmayan duygusal zayıf bireyler gelişir. 

İhmalin çocuklarda bilimsel ve sayısal gelişim geriliğine sebep ol­
duğu görülmüştür. 

İlgi, kontrol ve disiplini iyi dengelemek gerekiyor. 
Ebeveynler genellikle çocukluklannda maruz kaldıkları muame­

leyi aynen kendi çocuklarına uygulamaktadırlar. Bazen de tam tersi 
davranış kalıbını benimseyebilmektedirler. 

Örneğin, alkolik babasından dayak yiyerek büyüyen kişinin aynı 
şeyi kendi çocuğuna yapma oranı istatistik olarak büyük derecede 
yüksektir. 

Çocukken iş gücü kötüye kullanılmış çok çalıştırılmış ebeveyn, tam 
tersine davranış kalıbı benimseyip çocuğuna refah bir yaşam sunayım 
derken sorumsuz kalmasına sebep olabiliyor. Günümüzde X kuşağı 
diye tanımlanan ebeveynler Y ve Z denilen kuşağı "Prenses-Prens'' 
diyerek büyütüp sorumluluk vermeyerek, bugün çocuklannın hiz­
meticin oldular. Çocuk ve gençlere öğüt vermek yerine sorularına 
yargılamadan yaşına uygun yanıt vermek daha doğu görünüyor. 

Ebeveynlerin dengesiz tutumu, (birinin olur dediğine diğerinin olmaz 
diyen ailelerde) çocuğun sosyal değerleri yerine oturmayıp kafası karışır. 



Sevgisiz ve bağları zayıf ailede büyüyen çocuklar, sevgjyi ba�kaların­
da bulacağım derken olumsuzluklar yaşayabilmektedir. İlgisiz babanın 
genç kızı, babası yaşında adamın sevgilisi olarak kendisini bulabilmek­
tedir. Baskıcı ailede ya isyankar ya da silik karakter çocuklar yetişir. 

tlgisiz ve tutarsız ailede sosyal değerlerini bilmeden büyüyen ço­
cuk deneme-yanılma ile öğrenirken geri dönülmez hatalara düşebil­
mektedir. (Düşe kalka öğrenmenin bedeli çok ağırdır) İnsanoğlu; 
başkasının hatalarını tekrarlarnamayı öğrenerek, başkasının doğru 
hareketlerini benimseyerek daha hızlı ve doğru yol alır. 

Aşırı baskıcı ailede bağımlı, bencil, kendi ayakları üzerinde dura­
mayan, yetenekleri dumura uğramış çocuklar yetişir. 

Mükemmeliyetçi ebeveynler de katı, düzenli, titiz, kaygılı, kolay 
hayal kırıklığına uğrayan psikolojik sorunları olan, kolay yalan söy­
leyebilen bireyler yetiştirebili�ler. 

Anne babanın ortak tutum sergileyip disiplin uygulayamadıkları 
ailede çıkarcı çocuklar ortaya çıkar. Geçinemeseler ve boşanmış olsa­
lar bile anne-baba çocuk üzerinde uygulayacakları disiplin hakkında 
fikir birliği halinde olmalıdırlar. 

Çocuğa, tüm aile üyeleri kadar değerli ve sorumluluk sahibi olma­
sını öğretmek gerekir. 

Şunun özellikle altını çizmek isterim: Çocuklarınıza sıraya gir­
meyi, hak yememeyi, hak yedirtmemeyi ve iş birliği kurmayı öğretin .  
Asla uyanık olmayı öğretmeyin, ilk sırada sizi uyutur. Aile eşeğini 
boyayıp babasına satan evlatların kötülüklerini atasözlerimiz anlatır. 
Kötülük, sahibini vuran bir bumerangdır. 
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AL'T' I  N C I  B (> LÜ M :  

İ LETi Ş i M  B ECERİ LERi 

Ses Tonu Ve Beden Dili Kelimelerden Daha Önemlidir 

İletişim, sadece kelimelerle sağlanamaz. İletişimde; ses tonu ve 
beden dili kelimelerden daha önemlidir. Genel anlamda iletişim, 
düşünce ve duygu alışverişidir. Tek yönlü olana bilgilendirme, çift 
yönlü olana iletişim deriz. Tüm canlılar iletişim kurarlar ama sadece 
insanlar sembolleri kullanırlar. İletişimin temel işlevi duygu, düşün­
ce, bilgi ve becerileri payiaşarak davranış değişikliği meydana getir­
mektir ve anlamları ortak kılmaktır. 

İletişim işlemi dinleme, gözlem, konuşma, sorgulama, analiz etme 
ve değerlendirme becerileri gerektirmektedir. 

Vücut dili ve ses tonu, kelimeler ve içeriğinden daha önemlidir. 
İletişim işlevleri; motivasyon, enformasyon, haberleşme, bilgilen­

dirme, entegrasyon, değiştirme, bütünleştirme, sosyalizasyon (top­
lumsallaşma) , eğitim, tartışma, kültürel gelişme ve eğlenmedir. 

Etkili ve Doğru İletişim İçin 

• Ne söyleyeceğini bilmeli .  
• Ne zaman söyleyeceğini bilmeli. 
• Nasıl en iyi söyleyebileceğini bilmeli. 
• Olayları basitçe anlatabilmeli . 
• Akıcı bir dille göz kontağı kurarak konuşmalı. 
• Dikkat yoğunlaştırılmalı ve verilen mesajın alınıp alınmadığı 

fark edilmeli. İletişim sorumluluğu öncelikle sözü başlatandadır. 



"Ben ortaya koydum isteyen alsın, anlasın" gibi tutumlar doğru 
iletişim yolu değildir. 

Sözsüz iletişim el, kol , yüz, vücut hareketleri , mimiklerle sağlanır 
ve de bunun yanında giyim, saç şekli ve dekorasyon etkili olabil­
mektedir. Düşünceler sözle, duygular sözsüz iletişimle kolay iletil ir. 
Örneğin; suskunluk da duygusal bir iletişimdir. 

Etkin Konıqma Becerileri 

• İyi bir konuşmacı sadece konuşmaz, anlaşılır olmak için her 
yolu kullanır. 

• Konuşma öncesi kendisini ve konusunu iyice hazırlar. 
• Konuşma sırasında örnek, açıklama, karşılaştırma, kanıt, ista-

tistikler ile bilgi sunar ve görsel materyal kullanır. 
• Gözlem gücü gelişmiştir. 
• Konuşacağı konuda geniş bir bilgi birikimine sahiptir. 
• Konuşma akışını planlamalıdır. 
• Konuşma hızını iyi ayarlamalıdır. 
• Kendi yetenek ve sınırlarını bilmelidir. 
• Dinleyiciyi tanımalıdır. 
• Dinleyici ile yüz yüze iletişimde bulunmalıdır. 
• İçsel eleştiri yapabilmelidir. 
• Etik sorumlulukların farkında olmalıdır. 

Öğrenme Eylemi 

• Öğrenme eylemine ne kadar çok duyu organımız katılırsa o ka­
dar iyi öğrenir ve geç unuturuz. 

• En iyi öğrendiğimiz şeyler kendimiz yaparak öğrendiklerimiz­
dir. Örneğin; yüzrnek 

• Öğrendiğimiz çoğu şeyi gözlemleyecek yaparız. 

93 



94 

• En iyi öğretim somuttan soyuta, basi tten karmaşığadı r. 

Belli bir zaman diliminde insanlar 
• Okuduklarının °/o 1 O'unu, 
• İşittiklerin in °/o20'sini, 
• Gördüklerinin °/o30'unu, 
• Hen1 okuyup hem işittiklerinin °/oSO'sini, 
• Söylediklerinin °/o?O' ini, 
• Söyleyerek uyguladıklarının °/o90' ını akıllarında tutarlar. 

Öğretmek için motivasyonel öneriler 
• Değişiklik yapmalı ve merak uyandırmalı . 
• Zihinsel çelişki yaratmak merakı tetikler. 
• Konuya problem ve soru ile başlamalı .  
• Örnekler vermeli ,  sıra dışı fikirler öne sürmeli ve espriler yapmalı. 
• İhtiyaç dürtüsünü harekete geçirmek motive eder. 

''Söz ola kese savtıjı, söz ola kestire btıjı" diyen atalarımız doğru 
Herişimin altını çizmişlerdir. Güzel bir örneği de aşağıdaki tevatürdür. 

Bir gün padişah falcısını çağırtıp "Söyle bakalım geleceğimi " demiş. 
Falcı "Padi;ahım tüm sevdikleriniz ölecek, siz en sona kalacaksınız" de­
miş. "Ne diyorsun bre!" deyip "Vurun kellesini!" diye emir vermiş. İkin­
ci falcı yı çağınmış "Ne mutlu size padi;ahım, tüm sevdikleriniz içinde en 
uzun ömürlüsü siz olacaksınız" demiş. Ona da bir kese altın verdirtmiş. 

Ne söylediğinizden ziyade, nasıl söylediğiniz önemlidir. Keskin 
bir dille konuşup kalp kırarak, umudu yok ederek ne siz ne de karşı­
nızdaki kişi hiçbir yere varamaz. Umudu yok etmeden yumuşak bir 
dille konuşmak gerekir. 

İyi iletişim nezaket, zarafet göstergesi olduğu kadar aynı zamanda 
psikoloj ik, ekonomik kardır. Şirkette de, ailede de iyi iletişim var ise 
büyüme kaçınılmazdır. 

Kimileri, "Ben babayım veya patronum, tabi ki benim dediğim o!tı-



cak; emir veririm, kızarım, bağırırım, kim ne der ki?" diyebil ir. Bu ki­
şiler öfkeyi, diğer insanları yönetme ve harekete geçirme yolu olarak 
kullanmayı alışkanlık haline getirmişlerdir. Kısa zamanda karlı çıktık­
larını zanneden bu kişiler, uzun zamanda yanıldıklarını anlarlar. Hiç 
kimseyi 24 saat gözlemleyemezsiniz; aklına hitap etmezseniz arkanızı 
döndüğünüz zaman işi savsaklar, dediğinizin tam tersini yapar. Aile 
içinde kötü iletişim büyük kayıplara yol açar. Mutsuzluklar derinleşirse 
genlerde sessiz duran psikolojik veya psikosomatik hastalıklar hordar. 

A,ağu}Aki iletipmi engelleyen davranqiArda bulunmaktan kapnın 

1 .  EMiR VERMEYiN! Karşınızdaki ergen veya yetişkinse doğal 
bir tepki olarak içinde öfke kabarır. Siz görmeseniz de! Birinin göz 
bebeğine ışık tutarsanız, göz bebeği sahibine de ışığı tutana da sor­
madan tepkisel olarak kendiliğinden büzülür. Aynı şekilde birine 
emir verirseniz, onun sınırlarını zorlarsanız, öfke de tepkisel olarak 
o anda oluşur. Emir alan kişi uyumlu ve sakin bir mizaca sahipse 
suskunluğunu korur belki ama karşılığında içinde daha büyük bir 
öfke biriktirir. Emrettiğiniz kişi çocuğunuzsa, korkudan siz ne der­
seniz yapmasını mı yoksa kendisine gerekli olanı düşünüp bulmasını 
mı tercih edersiniz? Sizin "iyi insan olsun, diyerek korkuttuğunuz 
çocuğunuz, yetişkinliğinde ömür boyu bir başkası tarafından korku­
tulmaya açık olacaktır. "0/ürse yer beğensin, kalırsa el beğensin, diye­
rek büyütülen evlatlarınızın büyüdüklerinde başkalarının beğenisini 
alabilmek için kendisini paraladığını gördüğünüzde üzülürsünüz. 
Çocuklarınızı sorumluluk sahibi etmek başka, emir eri gibi yetiştir­
mek başka bir durumdur. 

2. GÖZDAGI VEREREK KONUŞMAYIN! Korku ve itaate se­
bep olabileceği gibi kişide 'deneme' isteğini de artırabileceğini unut­
mayalım. Biliyorsunuz, 'yasak elma' daha çekicidir. 

3. SÜREKLi ÖGÜT VERMEYiN! Gençlerin en nefret ettiği şey­
dir. Çocuklara yardım isterneyi öğretip istedikleri zaman öneri verin. 
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Aksi halde sürekl i öğüt veya öneri isteyen " bağı mlı bi reyler" yct i şmc­

sine neden olursunuz. Kendine güven duygusunu kazanamayacaf9 

gibi, "Ben bunları düşünebiliyorum" deyip size kızabi l i r. 
4. YARGlLAMAYıN! Yargılamak, eleştirrnek "tembelin rekis in" 

deyip eriket yapıştırmak öfke yarattığı gibi çal ışma isteği ni de yok 
eder. Dünyaya gelen her çocuk, "yaşamak, yaşamını sürdürmek iç in 
başarmak ve çoğalmak" üzere kodlanarak doğmuştur. Hiçbi r çocuk 
"Oku!t:Uı sonuncu olayım, bana tembel teneke desin/er " diyerek okula 
başlamaz. Düşünüp araştırmak gerekir. Gözü mü bozuk, işitme kaybı 
mı var, dikkati mi dağınık, yeni doğan kardeşini mi kıskanıyor? Bun­
ları tetkik ertirmek gerekir. Aynı şekilde olan biteni anlamaya yönelik  
sorular sormak gerekiyor. Aksi takdirde sizinle iletişimi keser, araya 
duvar örer ve çok sonra haberiniz olur. Özellikle çocuklarda ve erkek­
lerde buna daha sık rastlanır. Küçük çocuklarınızın özgüvenini zede­
lersiniz. Yıllar önce anne ve öğretmeni tarafından çokça salak diyerek 
azarlanan çocuk hakikaten zeki gerisi olduğuna inanarak getirilmişti. 
Yapılan testlerde "parlak zekalı" çıkmasına anne bile şaşırmıştı. 

S. ELEŞTİRMEYİN! Sürekli eleştirirseniz karşınızdakinin potan­
siyeli de varsa arsız edersiniz. (<Çok söyleme arsız edersin, aç bırakma 
hırsız edersin. " Yerli yersiz eleştiriye maruz kalan birey, ne yaparsa 
yapsın doğru olmayacağı ve yine deştirileceği düşüncesine kapı­
lır. Sürekli olarak eleştiriirnek kişinin kendi yolunda i lerlemesinin 
önünde engel oluşturur veya (<Nasılsa adım çıktı dokuza, inmez seki­
ze; bari bildiğimi yapayım" deyip sizi hiç ciddiye almaz. 

6. SÜREKLi ÖVMEYİN! Sürekli övgü almak, beklentilerin yük­
seldiğini düşünen kişide kaygı ve performans anksiyetesi yaratabilir. 
Kişi ,  övülme yoluyla işe yönlendirme kurnazlığını görüp öfkelene­
bilir ya da başkalarının yanında utanabilir. "Ver piyazı çeksin ayazı " 
deyimi kişiyi yağiayarak zor işlere koşmayı öğütler. Bazı kişiler de 
iyice alışıp sürekli övgü ile iş yapar hale gel irler. 

7. AD TAKMAYIN! Ad takma ve alay etme de önemli iletişim 
engellerindendir. Sizin için eğlenceli olan bir durum, karşınızdaki 



için can sıkıcı olabilir. 
8. SÜREKLi SORU SORMAYIN! Sürekli soru sormak, sınamak, sor­

gulamak özellikle gençlerin asla tahammül edemediği iletişim hatalandır. 
"Bizimki savcıya bağladı " deyip sizden uzaklaşırlar, soğurlar, duvar örerler. 

9.  NİYET OKUMAYIN! Doğru iletişimde kelimeleriniz çok 
önemlidir. Doğru konuşacağım diyerek keskin kelimeler kullanmaya­
lım. Gülerek ve yumuşak bir üslupla, kişiliğe ve kimliğe saldırmadan, 
davranışa veya olaya yönelik geri bildirimde bulunmalıyız. Cümleye 
ben diyerek başlamalıyız. Kendimizi doğru anlattıktan sonra, anlaşıl­
dığımızdan da emin olup karşımızdakinin cevabını sabırla dinlerndi 
ve asla "sen şöyle demek istedin" gibi niyet okumaya çalışmamalıyız. 

1 0. KARŞINIZDAKİNİ DUYMAZLIKTAN GELMEYİN! "Ben 
ıu davranııın sonucunda böyle negatif etki/eniyorum veya üzülüyorum" 
gibi objektif geribildirimde bulunup kendinizi doğru anlatmaya çalı­
şın. Genellikle her iki tarafın haklılık iddiası vardır. Unutmamamız ge­
reken şey doğruların muğlak, gerçeklerin mutlak olduğudur. Siz önü­
nüzde 9 rakamını görüyorsanız karşınızdaki mutlaka 6 rakamını görür. 

®> ·  

Bu durumda iki haklı ve doğru vardır. Gerçek ise tektir; Güneşin 
Doğu'dan doğması gibi. TartJşmalar genellikle güç savaşı ve inatçılık­
lardan doğar. Uzlaşmacı bir tutum sergilemek fayda sağlar. Kişiler ara­
sı sağlıklı iletişimin şartı saygılı tutumdur. Hiçbir koşulda hiçbir kişi 
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ilc saygısız üslupla konuşulnıamal ıd ır. İnsanlar genell ikle tartı.,ma 
konusunu unuturlar ama söylenen can yakıcı sözleri ve sayguız 
üslubu ömür boyu akıllarından çıkaramazlar. " H ırsızı evi ne kadar 
kovalamayın" diye bir atasözümüz vardı r. Hırsızı n kapısını geçerseniz 
siz de onunla eşitlenmiş olursunuz. Aynı şekilde "Bir aptaluL asla tar­

tışmayın, karşıdan bakan aranızdaki forkı göremeyebilir. " Her söze veya 
sözlü saldırıya cevap vermeniz ya da üstünüze al ınınanız gerekmez. 
Sizin bam teliniz varsa basarlar yoksa kimse sizi incitemez. 

İnsan beyninde ayna nöronlar vardır, karşınızdakinin duyguların ı  
alıp size yansıtıyor böylece onun ne hissettiğini anlıyorsunuz. Karşı­
nızda biri acı acı ağlıyorsa siz ağlamasanız bile sık sık yutkunursunuz, 
içiniz dolar ve ağlamak istersiniz. Bu durumda ayna nöronlarınız iyi 
çalışıyor ve empati yeteneğiniz var demektir. Bazı insanlarda bu ayna 
nöronlar çalışmıyor ve onların özrünü kimse kavrayamıyor. Siz anJaşıl­
madığınız veya anlatamadığınız için acı çekerken karşınızdaki empari 
yerisi olmayan kişi durumunuzu bir türlü anlamlandıramaz ve uzun 
vadede kendi başına da çeşit çeşit problemler açar. Siz incinmemeyi 
öğrenin, siz anlaşılınayan değilsiniz, belki karşınızdaki anlamayan dır. 

l l . DEDiKODU YAPMAYıN! En önemli iletişim engellerinden 
biri de dedikodudur ki insan ilişkilerini çok büyük ölçüde bozar. 
Çocukluğunuzda oynadığınız kulaktan kulağa oyununu düşünün. 
Çocuklar ip gibi dizilirler, ilk baştaki yanındakinin kulağına bir keli­
me fısıldar, o diğerine, o diğerine derken en son çocuktan bambaşka 
bir kelime çıkar. Bazen de uzun uzun anlattıklarınızın arasından ya 
da bir paragraf yazınızın içinden bir cümleyi veya cümleniz içerisin­
den bir kelimeyi çekip yorumlayarak da aktarabilirler ve karşı tarafı 
yanıltabilirler. Dedikodunun iki taraf mağduru da uygun üslupla 
konuşabilirse problem çözülür. 

Maksadını aşan ağır sözler yüzünden en yakınlarına on yıllarca 
küsenleri bilirim ya da döne döne hatıriayıp ağlayanları . . .  Genellikle 
olumsuza odaklanan kişiler kötü anılarını biriktirirler. Birine kızma­
dan ve kendinizi üzmeden önce o kişiyi tüm yönleriyle ele alın. İyi-



siyle, kötüsüyle genel tutumunu düşünün; sadece sizi kıran olumsuz 
yönlerini düşünmek onu affetmenizi engeller ve bunun zararını yine 
en çok siz görürsünüz. Öfkeli anneler yaramazlık yapan küçük çocuk­
larına "gelirsem seni gebertirim" derler. Hangi anne çocuğunu öldür­
mek ister? Yanlış bir söylemdir fakat bilirsiniz ki bazen insanlar öfke­
lerine kapılırlar. Burada gerçek niyeti çocuğa kesinlikle dur demektir 
fakat somut düşünen yedi yaş altındaki çocuk bunu yüksek olasılıkla 
yanlış anlar. Bundan sonrasını çocuğun genetik yapısı ve öğrenme­
si belirler. Biri '54nnem beni her gün öldürüyor zaten" deyip bildiğini 
okurken diğeri '54nnem için değerim yok" der ve annenin olumsuz dav­
ranışlarını biriktirir, depresif mizaç geliştirir. Yetişkinler de birbirlerini 
yanlış bir eylemden alıkoymak için keskin sözcüklerle konuşabilirler 
(ölümü öp gibi) . Sonunu düşünmeden keskin sözcüklerle konuşma­
malı ve konuşanı da aklımızda tutup kendimizi üzmemeliyiz. 

Komedyen bir fıkra anlatır tüm salon güler, aynı fıkrayı ikinci an­
latışında üç beş kişi güler, üçüncü anlatışında kimse gülmez. Der ki 
'�ynı fikraya üç kez gülemezken bir olaya otuz sene üzülebili­
yorsunuz. Ajfetmek kendimizi sevmenin sonucudur. " Gerçekten o 
kişiye seni aifettim demek gerekmez. Demeyin de zaten yine yapar. 
Asıl olan size ne yapıldığı değil, sizin bu olay karşısında ne hissetti­
ğinizdir. Ruhunuzu özgür bırakacak en güzel eylem ise affetmektir. 
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Ö F KE KO N T RO LÜ 

Öfke İle Nasıl B� Edilir? 

İnsanoğlu özgür ruh ve özgür irade verilerek yaratılmıştır. Öfke ön­

celikle benlik sınırlarımızı korur. "Ne yiyeceğiz, ne giyeceğiz, neye ina­

nacağız, kim/e arkadat olacağız, hangi mesleğe sahip olacağız, kimin/e 
evleneceğiz, kaç çocuk yapacağız?" Bunlara biz karar vermek isteriz. Bu 
kişilik hakianınıza birisi müdahale ederse öfke içimizden otomatik 
olarak doğar. Öfke, benlik sınırlarımızı korumak için planlanmış 
ve alt beynimizce yürürlüğe konmuş koruma kalkanımızdır. Yok 
edilemez ama kontrol edilebilir. Kaygı gibi öfke de motivasyonumu­
zun en güçlü ve sürükleyici andır. Öfke, suyun enerj isi gibi bir enerji 
barındırı r. Nasıl ki kontrolsüz su; baskınlara, sellere, erozyo nlara, he­
yelanlara yol açıyorsa; kontrol edilebilen su da çiftlik, baraj , elektrik 
gibi yaşam kalitemizi artıran güzelliklere yol açar. 

Öfke uygun şekilde ifade edildiğinde son derece sağlıklı ve doğal 
bir duygudur. Ancak kontrolden çıkıp da yıkıcı hale dönüşürse okul­
iş hayatında, kişisel ilişkilerde ve genel yaşam kalitesinde sorunlara 
yol açar. Pek çok kişisel ve sosyal problemin (Örneğin; çocuk ihmal ve 
istismarı, aile içi şiddet, fiziksel ya da sözel saldırganlık, toplumsal şid­
det) temelinde öfke vardır. Öfke hem dışsal hem de içsel bazı olaylarla 
ortaya çıkar. Arkadaşınız, kardeşiniz, sokaktaki bir adam, öğretme­
niniz gibi  belirli bir insana öfkelenebileceğiniz gibi trafik sıkışıklığı, 
iptal edilen bir randevu gibi olaylara da öfkelenebilirsiniz. Öfketen­
menizden kendi kişisel kuruntularınız sorumlu olabileceği gibi , daha 
önceden başınızdan geçmiş ve sizi öfkelendirmiş bazı olayların anıları 



da sorumlu olabilir. Genellikle öfkeye yol açan nedenler ara�ı nda en­
gellenme, haksızlığa uğrama, fiziksel ineinme ve yaralanmalar, tacize 
uğrama, hayal kırıklığı, saldırıya uğrama, tehditler sayılabilir. 

Psikiyatristlere göre, öfkelendiğimizde beş boyut birbi riyle ilişki l i  
ve eşzamanlı olarak aktif olur. 

Bu boyutlar; 
• Biliş - O andaki düşüncelerimizdir. 
• Duygu - Öfkenin yol açtığı fiziksel uyarılmadır. 
• İletişim - Öfkemizi çevremizdekilere yansıtma biçimimizdir. 
• Etkileniş - Öfkeli olduğumuzda hayatı algılayış biçimimizdir. 
• Davranış - Öfkeli olduğumuzda sergilediğimiz davranışlardır. 
Öfkenin ifadesinde sağduyumuz, öfke duygumuzu nereye kadar 

götüreceğimiz konusunda önümüze sınırlar koymaktadır. Ancak 
afetler ve vahşetler sırasında yaşanan panik ve şok karşısında her 
şey karmakarışık olabilir. En başta artık hayatımız karmakarışık ol­
muştur. Öfke duygularıyla başa çıkmak için bilinçli ya da bilinçsiz 
bazı yollar kullanırız. Bunlar kısaca ifade etme, bastırma ve sakin­
leştirmedir. Öfkeyi saldırganlıkla değil de sözel olarak ifade etmek, 
bunlar içinde en sağlıklı yoldur. Bunu yapabilmek için istediklerimi­
zin ne olduğunun farkına varmalı, bunları açıkça ve karşımızdakini 
ineitmeyecek şekilde aktarmalıyız. Karşımızdakine 'SEN' deme­
den 'BEN' dili kullanarak, kişinin kişiliğiyle uğr�mayıp o anki 
davranışının bize verdiği zarar veya ineinmeden söz etmeliyiz. 
Susmak asla öfkeye doğru cevap değildir, sadece daha sonra çözmek 
üzere ertelemektir. Buna sabır denir. Sabır aktif bir süreçtir, oluşan 
problemi çözmek için serinkanlılıkla iki tarafa da zaman tanımaktır. 
Tahammül ise sürekli olarak öfkeyi bastırmaktır. Kızgınlığınızı içi­
nizde tutup onu düşünmemeye çalışıyor ve dikkatinizi daha olumlu 
bir şeylere yönlendiriyorsanız, bu yolu kullanıyorsunuz demektir. Bu 
bazen işe yarasa da sürekli olarak bu yolu kullanmak çok sağlıklı 
olmayabilir. Eğer kızgınlık doğru bir biçimde ifade edilemezse bir 
süre sonra bu duygu kişinin kendisine döner ve yüksek tansiyon, 
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psikosonıatik rahatsızl ıklar (ülser, alerj iler vb. ) ya da depresyon gibi 

sorunlara yol açabilir. Ya da hiç olmadık bir zamanda ve küçücü k h i r  

sebeple volkan gibi padarsmız ve hakJıyken haks ız duruma düşer; 

kendinizle baş edemediğiniz için utanır zarara uğrarsınız, özgüven i ­
niz düşer, b ir  daha kontrolümü kaybedersem korkusu i le  kendin izi 
hapseder, toplumdan izole edersiniz. Kontrol lü olarak azar azar, bi­
rikmiş baraj gölünden su bırakır gibi öfkenizi de zararsızca boşal tma­
ya çalışmalısınız. 

Öfke duyduğunuzda kendinizi sakinleştirmeye çalışmak üçüncü 
seçeneğinizdir. Nefes alıp verişlerinizi, kalp atış hızınızı kontrol ede­
rek, kendinizi fizyolojik olarak sakinleştirip içinizdeki öfke duygu­
sunu hafıfletebilirsiniz. Öfke durumunda vücudun tepkileri farklı 
yoğunluklarda olabilir, çok hafif tepkilerden hiddedi tepkilere kadar 
yükselebilir. 

Diğer duygular gibi fizyolojik ve biyoloj ik değişmelerle birlikte 
hissedilir. Eğer dinlemeyi biliyorsak, vücudumuz bize öfkeli olduğu­
muz konusunda bilgi verir. 

Öfkenin fiziksel işaretleri vardır 
• Uyaran duyguyu harekete geçirir 
• Stres ve gerginlik başlar 
• Enerjiyi artıran adrenalin salgısı artar 
• Nefes alıp verme sıklaşır 
• Kalp atışları hızlanır 
• Kan basıncı artar 
• Adaleler kasılır 
• Eller ısınır 

Vücut ve zihin "savaş ya da kaç" tepkisi için hazırdır. Bunlara i la­
veten dışarıdan görülemeyen ama içeride yaşanan bir dizi fiziksel 
reaksiyonlar vardır. Sindirim ve üreme fonksiyonları yavaşlar, pıhtı­
laşma hücreleri artar, immun sistem yavaşlar . . .  



Öfkenin Sağlığa Etkisi Nedir? 

Uzmanlar bastırılan öfkenin kaygı ve depresyona yol açtığım id­
dia ediyorlar. İfade edilmeyen öfke, kişiler arası ilişkileri bozabiieceği 
gibi, zihinsel ve fiziksel problemlere de yol açabilir. Doğru ifade edil­
meyen öfkenin yol açtığı fiziksel problemler arasında; 

• Baş ağrıları 
• Mide rahatsızlıkları 
• Solunum problemleri 
• Cüt problemleri 
• Genital ve böbrek fonksiyonlarında problemler 
• Artirit 
• Sinir sistemi rahatsızlıkları 
• Dolaşım sorunları 
• Var olan fiziksel rahatsızlıkların kötüleşmesi 
• Duygusal rahatsızlıklar 
• Ve intihar sayılabilir. 

Öfkemizi Boşaltmak İyi Midir? 

Pek çok insan öfkesini bırakıvermenin kendisini hastalıklardan ko­
ruduğunu, diğer insanların ondan korkup daha çok saygı duydukla­
rını zannedebilirler. Ne yazık ki öfke hem aile hem de iş hayatında 
bazen tebdil-i kıyafet gezmektedir. Örneğin: dedikodu, çelme takma, 
işe geç kalma, işi savsaklama gibi . . .  Psikologlar, öfkeyi boşaltmanın iyi 
olduğuna dair inancın çok yanlış ve tehlikeli olduğunu göstermişler­
dir. Bazı insanlar öfkeyi, diğer kişileri incitmek için verilmiş bir onay 
gibi algılamaktadırlar. Araştırmalar, öfke duygusunun boşaltılması­
nın kızgınlık, öfke ve saldırganlığı daha çok artırdığını ve sorunu çöz­
mek için hiçbir yararı olmadığını göstermektedir. Onun için en iyisi, 
kızgınlığınızı neyin teriklediğini bulmanız ve kendinizi kaybetmeden, 
bu nedenlerle başa çıkabileceğiniz stratejileri geliştirmenizdir. 
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Öfkenin Yonetimi 

Öfke yönetimi tekniklerinin amacı , sald ırganlıktan uzak, ş iddcr  
içermeyen, kişi nin kendisine ve çevresindeki lere zarar vermeyecek 
şekilde duygusunu ifade etme becerisini kazanmasıdır. Öfke kon t­
rolünü öğreten pek çok yöntem vardır; doğru yöntem kişiden kişiye 
değişir. Doğru yöntemi belirlerken ; kişinin kendi kişil iğine, yaşam 
tarzına uygun olanı seçmesi ve seçtiği yöntemi uygularken gün lük  
yaşamında fazladan sıkıntı hissetmemesi göz önüne alınması gere­
ken temel faktörlerdir. Siz de kızgınlığa yol açan insan ları, olayları 
yok edemezsiniz; onlardan kaçınamazsınız; onları değişti remezsiniz. 
Yapabileceğiniz tek şey, bu insanlar ya da olaylar karşısında gösterdi­
ğiniz içsel ve dışsal tepkilerinizi kontrol edebilmek, onları yapıcı bir 
şekilde yönetebilmektir. Eğer zaman zaman kontrolü kaybettiğiniz 
oluyorsa ya da kaybedeceğinizden korkuyorsanız bir psikiyatristten 
yardım isteyebilirsiniz. 

Öfkenizin T�masını Önlemek için Uygulayabileceğiniz 
Yöntemler Var 

Deneyebileceğiniz bazı basit yöntemler şunlardır: 
Karnınızı dolduracak şekilde derin nefesler alın; göğsünüzün üst 

kısmıyla nefes almanız sizi rahadatmaz. Nefes alıp verdiğinizde göğ­
sünüz değil, karnınız şişmelidir. 

Derin nefeslerinizi alırken kendi kendinize tekrar tekrar "Gevşe!" 
ya da "Sakin ol ! "  diyerek telkinde bulunun. 

Hayal ederek sizi gevşetecek bir yer ya da ortamı düşünün ve gözü­
nüzün önüne getirmeye çalışın. Geçmişte çok sakin olduğunuz bir yeri 
hatırlayın. Bu teknikleri her gün pratik yaparak ezberlerseniz daha son­
ra karşılaşacağınız gergin ortamlarda otomatik olarak uygulayabilirsiniz. 

Düşünceleri değiştirin. Öfkeli insanlar düşüncelerini küfrederek, 
bağırıp çağırarak ifade etme eğilimindedirler. Kızgın olduğumuz 



zaman genellikle olayları istemeden abartıli ve çarp•t•lm•t olarak 
algılarız. Bu tür düşünce biçimlerinizi fark edin ve yerine daha man­

tıklı olanları yerleştirin. Kendi kendinize, "Eyvah, her 1ry mahvoldur 
gibi bir şeyler söylemek yerine, "Dünyanın sonu değil ve buna /imdi 
öfke/eniyor olmam bu olayı olmamq hale getirmeyecek" diyebilirsin iz. 
Her iki düşünceyi de zihninizden geçirerek deneyin. Öfkenizin han­
gi düşünceyle arttığını ya da azaldığını kendiniz görün. Bam telinizi 
kendiniz keşfedin. 

NSöylediklerinize dikkat edin 

düşüncelere dönüşür . . .  

Düşüncelerinize dik�at edin 

duygulanmza dönüşür . . .  

Duygulanmza dikkat edin 

davramşlanmza dönüşür . . .  

Davramşlartmza dikkat edin 

altşkanltklarmtza dönüşür . . .  

Altşkanltklarmtza dikkat edin 

değerlerinize dönüşür . . .  

Değerlerinize dikkat edin 

karakterinize dönüşür . . .  

Karakterinize dikkat edin 

kaderi n ize dönüşür . . .  " 
Mahatma Gandhi 

Farkında olmadan çok sık kullandığımız ve bizi kızgınlık duygu­
larına hazırlayan, "asla" ya da "her zaman" gibi sözcükleri zihninizde 
yakalamaya çalışın. ((Hiçbir şey asla düzelmeyecek" ya da "Her zaman 
haksızlığa uğrayan ben olurum" gibi cümleler oldukça hatalıdır. 

Öfke duygunuz, haklı olduğunuzu düşünmenize de yol açar. Du­
rumla ilgili yargıyı baştan koyduğunuz için problemin çözümüne de 
katkı sağlamaz. Öfke baldan tadıdır derler, mantığı ele geçirir ama 
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siz isterseniz mantık öfkeyi yener. Öfke hakl ı bir nedene hağl ı o l c;� 
da, �ok çabuk mantık sınırlarını aşabilir. Bu yüzden öfkclcnd igi n izi 

hissettiğİnizde mantığımza sığının. Kendinize "tüm dünyanın �i7.e 

kazık atmaya çalışmadığını" habrlabn. Sadece, yaşam ı n  i n i ş  ve 

çıkışlarından bazılarını yaşadığın ızı düşünün. Öfkenizin kon trolden 

çıkmaya başladığı her zaman, bu yönteme başvurun. Bu daha den­
geli bir bakış açısını yakalamamza yardımcı olacaktır. 

Öfkeli insanlar her şeyi talepkar bir şekilde isterler, diğer deyişle 

kendilerine hak görürler. Bu durum, adalet için de böyledir; takdir, 
kabul, onay, vb. için de böyle. Herkesin bu değerlere ihtiyacı vardır. 
Elde edemeyince hepimiz üzülür, incinir, hayal kırıklığına uğrarız. 
Ama kızgın ve öfkeli insanlar, bunları talep ederler. Talepleri karşı­
lanmayınca; hayal kırıklıkları engelleome duygusuna, o da öfkeye 
döner. Bu insanlar, düşünceleri üzerinde çalışıp onları yeniden yapı­
landırırken bu talepkar özelliklerinin farkına varmalı ve beklentileri­
ni, İstekiere dönüştürmelidirler. Diğer deyişle, istediği herhangi bir 
şey için "Bana verilmeli" demek yerine, "Bana verilmesini isterdim" 
diye düşünmenin daha sağlıklı olduğunu görmelidirler. 

Problemi çözmeye çalışın. Bazen öfke duygularımız yaşamımııda­
ki gerçek ve kaçınılmaz sorunlardan kaynaklanıyor olabilir. Kızgınlık 
duyguları böyle zamanlarda bu zorluklar karşısında yaşanan doğal ve 
sağlıklı duygulardır. Böyle durumlardaki en yararlı tutum, önce du­
rumu değiştirip değiştiremeyeceğimizi araştırmaktır. Değiştirebile­
ceğimiz bir şeyse çözüm yolları araşrırılabilir. Değiştirilemeyecek bir 
durumsa; çözüm için uğraşmak yerine, yapılacak en iyi şey sorunla 
yüzleşmektir. Elinizden gelenin en iyisini yapmaya çalışın ama ya­
nıtları hemen bulamıyor, sonuca hemen ulaşamıyorsanız kendinizi 
cezalandırmayın,  durumu kabul edin. 

Öfkeli insanlar genellikle düşünmeden yargılama ve bu yargıları 
yönünde davranma eğilimindedirler. Bu yargılar da bazen çok ger­
çek dışı olabilmektedir. Eğer çok hararetli bir tartışma içine girdiy­
seniz ilk yapacağınız şey, yavaşlayıp gösterdiğiniz tepkileri gözlernek 



olmalıdır. Aklınıza gelen ilk teri söylemeyin, yava,layın ve asıl 
söylemek istediğinizi dütünün. Aynı anda karşınızdakin in de söy­
lediklerini duymaya ve anlamaya çalışın. Hemen cevap vermeyin. 
Öfkenizin altında ne yattığını da anlamaya çalışın. 

İnsanın eleştirildiği zaman savunmaya geçmesi doğaldır, ama siz de 
saldırıya geçip savaşmayın. Onun yerine söylenenlerin altında yaranı 
bulmaya, asıl söyleornek isteneni dinlemeye çalışın ya da belki o or­
tamdan biraz uzaklaşıp rabatlamak isteyebilirsiniz. Ama kendinizin 
ya da karşınızdakinin öfkesinin kontrolden çıkmasına izin vermeyin.  
Sükunetinizi korumanız, durumun raydan çıkıp bir felakete dönüş­
mesini engelleyecektir. Problemi hemen çözmek zorunda değilsiniz, 
birbirinize zaman vererek daha sonra konuşmayı teklif edebilirsiniz. 

İlerijim yöntemleri 
GiRiŞKENLiK (KENDiNi iFADE ETME): Gereksinimierinizi 

ve meşru haklarınızı kabul edilir yollarla ifade etme becerisidir 
D İNLEME: İletişim kanallarınızı açık tutmanızı sağlar. Cevap 

vermek için değil, anlamak için dinleyin .  
TARTIŞMA: İki insan arasındaki çatışmayı fikir birliğine vararak çöz­

me sürecidir. Uzlaşmacı bir tutum benimsernek her zaman faydalıd.ır. 
ELEŞTİRME: Yapıcı eleştiri yapabilme ve alabilme becerisidir. İt­

hamlarda bulunmak yerine çözüm önerisiyle gelin. 
YANSlTMA: İletişimde bulunulan kişiye, davranışının kabul 

edilmez olduğunu anlatabilme becerisidir. Tanımlandıktan sonra 
kabul edilemez olan davranış özel olarak açıklanır. Durum somut ve 
açık olarak ifade edilir. 

SANDVİÇ TEKNİGİ: Rahatsız olduğunuz davranıtı kartınız­
dakine ifade ederken sadece sorunlardan değil, olumlu yönlerini 
de içine katarak anlatmaya çalı§m. İki olumlu cümlenin arasına 
olumsuz cümleyi sıkıştırarak karşı tarafa eleştirinizi nazikçe Üete­
bilirsiniz. Örneğin; ''Sofrayı neden geç hazırlıyorsun? '' demek yerine 
"Yaptığın güzel yemekleri akşam 19. OO'dan önce yiyebilirsek ailecek kilo 
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kontroliimüzü sağlfımış oluruz . . .  " ya da "Bunu ne Y,Üzel JlljJ/yonun. 
şunu da şöyle yapsan daha iyi olur değil mi?" i fades i gib i .  B i r  ol ı ı rn l ı ı ,  

bir olumsuz (çözüm önerisi ile beraber) , üstüne bir  ol u m l u  d a h a .  
ÖVG Ü: Diğer kişinin savtınmacı davranma şansını  aza l t ı r. M izah 

kullanın. Mizah , çeşitli yollarla öfkenizin yoğunluğunun aza l m as ı n a  

yardımcı olabilir. Her şeyden önce daha dengel i  bir bakış aç ı s ı sağJar. 

Birine öfkelenip de belli sıfatiada etiketler takmaya başlad ığı n ızcia 

bir an durun ve o insanın gerçekten o "şeye" dönüştüğünü düşü­

nün. Bu salıneyi gözünüzün önüne getirin.  Örneğin birine, "ez ik" 
ya da "odun kafalı" gibi sıfatlarla saldırdığınızda o kişiyi gerçekten 
bir püreymiş gibi ya da odundan bir kafası varmış gibi hayal edi n  

ve gündelik işlerini o şekilde yaptığını gözünüzün önüne getirin .  
Çünkü mizalı sırasında y�anılan duygularla, öfkenin bir arada 
bulunması mümkün değildir. 

Öfkesi çok yoğun olan kişinin davranışlarının altındaki temel me­
saj , "Her şey benim istediğim gibi olmalı 'öır. Öfkeli insanlar kendile­
rinin ahlaken haklı ve doğru olduklarına inanırlar. Halbuki doğru 
göreedidir ve kişiye göre değişir. Benlik değerinizi bir b�kasının 
söylemine veya bir olayın sonucuna bağlamayın. Bazı öfkeli kişi­
lerin planlarını değiştirmelerine ya da engellenmelerine yol açan her 
türlü olay/durum, onlar için dayanılmaz bir aşağılanma gibi algılanı r. 
Kendilerinin bu şekilde sıkıntı yaşamamaları gerektiğini düşünürler. 
Belki başka insanlar sıkıntı çekebilider ama onlar değil! Kendinizde 
de buna benzer bir duyguyu yakalarsanız kendinizi tüm dünyanın 
sahibi kral gibi hayal edin. Tüm insanların sizin önünüzde eğildiğini, 
eteğİnizi öptüğünü düşünün. Bu hayali görüntülere ne kadar ayrınrı 
koyarsanız, ne kadar talepkar olduğunuzu ve ne kadar manrık dışı 
davrandığınızı o kadar iyi anlayacaksınız. Ayrıca durum ve olayla­
rın gerçekte ne kadar önemsiz olduğunu da fark edeceksiniz. Mizah 
kullanırken iki noktada çok dikkatli olmak gerekir. Öncelikle mizah 
kullanmanın, sorunlarınızı gülerek geçiştirrnek demek olmadığını, 
tersine onlarla yapıcı bir şekilde yüzleşebilmeniz demek olduğunu 



bilmelisiniz. İkincisi de mi1..ah kullanayım derken alaycı ve aşağılayı­
cı mizaha başvurmaktan kaçanmal ıs ın ız. Çünkü bu da sağJık .. ız öfke 

ifadesinin bir başka yoludur. 
Çevrenizi değişti rmeye çalışan ve arada seyahate çıkan .  Bazen sin i r­

lenip öfkelenmemize yol açan "şeylerin" yakan çevremizde olduğunu 
fark ederiz. Sorunlar ve sorumluluklar üzerinize öylesine yıkılır ki 
düştüğünüz tuzağa ve o tuzağı temsil eden insanlara karşı öfkeyle 
kavrulursunuz. Biraz ara verin. Gün içinde özellikle stresli olacağını 
bildiğiniz saatlerde, sadece kendiniz için kullanacağınız bir zaman 
ayırın. Örneğin çalışan bir anne, eve geldiğinde kendisine ayıracağJ 
1 5  dakikalık bir süre yaratırsa çocuklarının isteklerine parlamadan 
daha iyi yanıt verebilir. 

Önerilerimizi gerçek hayattan örneklendirelim 
ZAMANlAMA: Eğer sevdiğiniz kişiyle belli konuları belli saatler­

de konuşuyorsanız ve bu konuşmalar hep tartışma ile sonuçlanıyorsa, 
bu tür konuları konuşma saatinizi değiştirin. Belki yorgun ve dikkatsiz 
oluyorsunuzdur ya da bu sadece bir alışkanlık haline gelmiştir. 

KAÇINMA: Eğer çocuğunuzun odasındaki dağınıklık odanın 
önünden her geçişte "kafanızın tasını attırıyorsa" kapıyı kapatın.  Sizi 
öfkelendiren şeylere bakmaktan kendinizi alıkoyun. './tma öjkelenme­
mem için çocuğumun odasını temiz tutması gerekir" demeyin. Konu, 
kendinizi olabildiğince sakin tutabilmenizdir. 

ALTERNATiFLER BULUN: Eğer her hafta sonu arkadaşlarınızla 
buluşmaya giderken yoldaki trafik sizi engellenmişlik ve öfke duyguları 
içinde bırakıyorsa, bunu çözmeyi iş edinin. Cep telefonunuzdaki navi­
gasyonu açıp aynı yere farklı, belki daha uzun ama daha rahat, manzara­
lı, hoş bir yoldan gitmeyi ya da evden daha erken/geç çıkmayı deneyin. 

DANIŞMANLIGA İHTiYAÇ DUYUYOR MUSUNUZ? Eğer 
öfkenizin, konrrolünüz dışına çıktığını düşünüyorsanız, ev ve iş ha­
yatınızın önemli boyutları bu duygudan etkileniyorsa, bir psikiyat­
ristin danışmanlığına başvurabilirsiniz. 
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Unutmayın, öfkeyi yok edemezsiniz, tüm çabaların ıza r�ığmcn s izi 

öfkelendirecek olaylar olacaktı r. Yaşam her zaman için engcl lerlc ,  ;ı c ı ­

larla, kayıplada ve diğer insanların onlardan bek.Jemediğin iz davran ış la­
rıyla dolu olacaktır. Bunu değiştiremezsiniz. Ama bu olayların sizi erk i­

lerne biçimini değiştirebil irsi niz. Kızgınlık ve öfke tepki lerin izi kontrol 
ederek uzun vadede onların sizi daha mutsuz kılmasını önleyebi l irsi n iz. 

YAŞAMDAN BİR ÖRNEK: Arabaını park yerinde görevl i lere 
teslim edip karşı kaldırıma geçtim ve muayenehanerne doğru yü­
rüyorduın ki arkamda bir adamın habire küfür ettiğin i  duysam da 
umursamadım. Dar zamanda hastalara nasıl bakıp yetişti receğiınİ 
düşünüyordum ki, arkarndan para küte dövüşme sesleri gelince dö­
nüp baktım. İki park görevlisi küfreden adamı dövüyorlard ı .  "Ne ya­
pıyorsunuz?" diye sordum. "Duymadınız mı hocam, arkanızdan kü­
for ediyordu" dediler. Hiç üstüme alınmamıştım, "Söyledikleri bana 
yapışır mı yakışır mı? Salın gitsin" dedim. Yumrukları yiyen adam 
fırlayıp kaçıp gitti. Belki de kendi kendine konuşan ve halüsinasyon­
Ianna cevap veren bir hastaydı kim bilir . . .  

Kendi Kendini Doldurmak 

Tarife gerek var mı? İç sesinizle yaptığınız muhasebe bazen kendi 
kendinizle kavgaya dönüşür. Bunu kendine yapmayan var mı? İç­
güdüleri , dürtüleri, istekleri, büyükleri, çocukları, inançları arasında 
sıkışıp kalmayan yoktur. İçinden biri ile kavga etmeyen, yakıp yık­
mayan, asıp kesmeyen! Sürekli iç huzuru ile gezen kişi yoktur ya da 
bana hiç gelmedikleri için duymadım. 

Özellikle kadınlar, olumsuz duygu ve düşünceleri çok biriktirirler. 
Olumsuz bir düşünce halkası beyninde dolaşmaya başlayan kadın 
konuşmaya başlarsa halkalar uç uca ekli sonsuz bir zincir gibi çıkar 
bazen. Dün akşam yaptığı yemeği beğenmeyen kocasına kızgınlığını 
sıralar, sıralar taa ki 30 yıl önce gelinlik provasında ettikleri tartışma­
ya kadar sonu uzanır. 



KAFANIZA TAKILAN ŞEYLERİ SORUN, SUSMAYIN.  Suçla­
madan, yargılamadan, içinizde birikti rmeden . . .  Susarsan ız hayallcri­
nizde, rüyalarınızda o kişi ile kavga etmekle bitiremezsiniz. Hesap­
laşma ve helalleşme ile bitirilmeyen çatışma yıllar boyu devam eder 
gider. Çatıştığınız kişi ile uykusunu almış, karnı doymuş, keyfi ye­
rindeyken baş başa sakince konuşun; karşınızdakinin kişi liğine, kim­
liğine kötü söz, keskin laf etmeden bunu nasıl çözebileceğini sorun. 
Kendi iç huzurunuzu ve iyilik halinizi hiçbir şeye ve kimseye feda et­
memeye çalışın. İç huzursuzluğu lüzumsuz enerj i kaybıdır. Anlamsız 
yorgunluklarınız, kontrol edemediğiniz öfkenizin sonucudur. 

KENDİ KENDiNiZi DOLDURMAKTAN VAZGEÇİN. O ki­
şiye uzaktan, tüm yönleri ile ormana bakar gibi size kattığı iyi şeyleri 
kendi hakkınız gibi görmeden. Biz psikiyatristler karşılıklı çatışma­
larda genellikle arada hakem pozisyonunda kalıp her iki tarafa da 
"haklısınız" derken buluruz kendimizi, Nasreddin hoca gibi . . .  

MUTLAK DOGRULAR VARDlR. "GüneJ doğudan doğar. eJler 
birbirini aldatmamalı" gibi. Bir de muğlak doğrular vardır. Benim 
önümdeki bardağın kulpu bana göre sağda karşımdakine göre sol­
dadır. Kuru inatla bu kadar saçma bir şey için bile insanlar çatışıp 
işi, güç savaşına dönüştürüyorlar. Sonuç, senelerce kırılmış kalpler; 
sorarsanız kavganın sebebini bile hatırlamazlar. 

BAŞlNIZDAKi KARA BULUTLARI DAGITIN. Bu durumu 
kontrol ermekte sıkıntı çekiyorsanız bedensel hareketlerinizi ve habile­
rinizi artırın. İç çatışmalarınızı yazıya da dökebilirsiniz. O kişi ile konuş­
mak işe yaramıyor diye geniş aile ya da arkadaştan yardım almak bazen 
sorunu daha büyütür. İki kişilik sorun bazen tüm sülalenin sorununa 
yol açar. Dedikoduya dönüşür. Profesyonel psikiyatrik yardım alın. 

DEDiKODUYU TAŞlYANA PRiM VERMEYiN, DiNLEME­
YİN. Kendisini kolayca dolduran biri, sizi de kolayca doldurabilir. 
Bu doldurmalar aile arasında yaşanıyor ne yazık ki. Yine az bilinen 
atasözü buna cevaptır; ��nam için babama, babam için a1Uima 
L_::_ ,, 
KUSmem. 
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AN KS İYETE 
� 

( KAYG I )  B O Z U KLU G U 

Anksiyete (Kaygı) Bozukluğunuz Var mı? 

Korku, görünen tehlikelere karşı önce bedenimizi, sonra benliği ­
ınizi korur. Öfke, benlik sınırlarımızı ve kişilik haklarımızı korur. 
Anksiyete ise geleceğimizi planlayıp işe motive olmamızı sağlar ve 
belirsizliğe verilen tepkidir. Anksiyete, Türkçe karşılığıyla kaygı veya 
endişe; kişinin yaşadığı her an kötü bir şey olacalmuş hissidir. Örne­
ğin,  her an kötü bir haber alacağı ya da kendisinin yahut yakınlarının 
başına kötü bir şey geleceği endişesi ile gelen bir bunaltı duygusudur. 

Kişi sıklıkla günlük olaylar karşısında beklenenin üstünde yüksek 
bir kaygı düzeyi yaşar. Zihni çoğunlukla felaket senaryoları ile do­
ludur. Örneğin çocuğu eve bir saat gecikmeyle gelmiştir ancak bu 
gecikme "mutlaka çocuğa araba çarpmışnr" , "birileri çocuğa bir şey 
yapmıştır" türünden kaygı içeren düşüncelerle doludur. Kişi, olaylar 
karşısında hafif bir tedirginlik duygusundan panik derecesine kadar 
değişik yoğunluklarda kaygı yaşayabilir. Duruma, "yaygın kaygı bo­
zukluğu" denmesinin nedeni kişinin sadece belli durumlarda değil . 
hemen her durumda (belirli bir yer, zaman ya da duruma bağlı ol­
maksızın) az ya da çok kaygı yaşamasıdır. Panik bozukluğundan bu 
yönden ayrılmaktadır. 

Aslında kaygı günlük hadiselerde herkesin karşılaştığı bir ruh hali­

dir ve aşırı boyutlara ulaşmadıkça bir motivasyon aracı olarak insan­

lara yardımcıdır. Kaygı, kişinin günlük aktivitelerini aksatacak hale 



gelerek başlı başına bir problem meydana getirdiğinde anık hastalık 
adını alır ve tedavi edilmelidir. 

Yaygın anksiyete bozukluğu olan kişi, uzun süren ve kontrol et­
mekte güçlük çektiği bir endişe durumu yaşar. Bu kaygı , huzursuz­
luk veya kendini tetikte hissetme, çabuk yorulma, odaklanma güç­
lüğü, unutkanlık hissi, sinirlilik, kas gerginliği ve uyku bozukluğu 

belirtilerinin tamamı ya da bir kısmı ile birlikte bulunur. Kişinin 
yaşadığı bu sıkıntılar kişinin hayatını olumsuz yönde etkilemektedir. 

Bu sık görülen rahatsızlık, genellikle 20'li yaşlardan önce başlaya­
rak dalgalı bir seyir izler. Duruma eşlik edebilecek psikiyatrik bozuk­
luklar (diğer kaygı bozuklukları) , depresyon ve alkol bağımlılığıdır. 

Anksiyete Bozulduklarının Belirtileri 

Anksiyete bozuklukları tek bir bozukluktan daha çok birbiriyle 
ilişkili birçok durumdan oluşmasına rağmen kişiden kişiye farklı be­
lirtiler gösterebilir. Biri ani anksiyete, panik atakları ve kalp çarpıntı­
sı yaşarken, bir başkası araba kullanırken bir korkuya kapılabilir; bi­
rinin aklına sürekli kontrol edemediği düşünceler gelirken bir başka 
kişi ise sürekli her konuda ve her durumda endişe duyabilir. 

Ancak çoğu insanın tehdit edici bulmadığı durumlarda hissedilen de­
vamlı ve şiddetli korku ya da endişe bütün anksiyete bozukluklannda 
ortak olan önemli bir semptomdur. Örneğin uçağa binen kişi hafif bir 
kaygı hissederken, kaygı bozukluğu olan kişi, uçağın düşme olasılığını 
yüzde yüz olarak algılayabilir ve Van' a otobüsle gitmeye karar verir. Diğer 
bir deyişle, kediyi aslan gibi algılar. Bu durumda kaygı, kişinin günlük 
yaşamını sürdürmesinde koruyucu değil, engelleyici bir özellik kazanır. 

Anksiyetenin duygusal semptomlArı 
• Aşırı korku, 
• Bir işe konsantre olmada güçlük, 
• Sinirlilik ve gerginlik, 
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• Her zaman en kötüyü düşünmek, 
• Acelecilik, 
• Sürekli kötü bir şey olacak düşüncesi. 

Anksiyetenin fiziksel semptomlArı 
• Kalp çarpıntısı, 
• Terleme, 
• Mide bulantısı ya da ağrısı, 
• Sık tuvalete gitme ya da ishal, 
• Nefes almada güçlü, 
• Titreme ve tikler, 
• Kaslarda kasılma, 
• Yorgunluk, 
• Uykusuzluk. 

Başka bir nokta da kaygı düzeyi yüksek kişilerin huzursuzluk ve 
kaygı hissinin yanı sıra sürekli gerilim tipi baş ağrıları, yaygın vücut 
ağrıları, bulantı, midede şişkinlik gibi şika.yetler çekmeleridir. Bu ne­
denle hastaların bir kısmı öncelikle psikiyatrist dışındaki hekimlere 
başvururlar. Kaygı çok iyi bir oyuncudur, her kılığa bürünür ve 
hekimleri bile ş�ırtır. 

Stresli durumla karşı karşıya kaldığımızda ya da baskı altındayken 
kalbirnizin hızla çarpması ya da zaman zaman endişeli ve gergin his­
setmek normal bir durumdur. Bunu her insan zaman zaman yaşar. 
Anksiyete bedenin tehlikeye karşı verdiği normal bir tepkidir. Her ne 
kadar kişide hoş duygular yaratmasa da aslında anksiyete kötü bir şey 
değildir. Belli bir düzeyde anksiyete kişiyi uyanık tutar, yapnğı işe 
odaklanmasını ve motive olmasını sağlar. Ancak eğer anksiyete sü­
rekliyse, gereğinden fazlaysa, kişinin günlük aktivitelerini ve diğer in­
sanlarla olan ilişkilerini etkiliyorsa, o zaman artık normal sınırdan çıkıl­
mış demektir; bu durumda anksiyete bozukluklarından söz edebiliriz. 

Anksiyete tehdit veya tehlikeye karşı bir tepkidir. Bilimsel olarak 



kısa dönemli anksiyete tepkisine kaçma-savaşma tepkisi ad1 verilir. 
Böyle adlandırılır çünkü anksiyetede ortaya çıkan bütün psikolojik ve 
bedensel değişiklikler tehlikeyle ya savaşmaya ya da tehlikeden kaç­
maya dönüktürler. Bunun nedeni anksiyetenin temel amacının orga­
nizmayı korumak olmasıdır. İnsanoğlunun ortaya çıktığı ve yaşadığı 
tehlikelerle dolu, avcılık ve toplayıcılık ortamında, bir tehlikeyle karşı 
karşıya geldiğinde hemen kaçma ya da savaşma tepkisini oluşturan 
otomatik bir mekanizmanın organizmada hakimiyeti ele alması son 
derece yaşamsaldır. Bugünün sözde güvenli dünyasında bile bu gerekli 
bir mekanizmadır. Yolda karşıdan karşıya geçerken üzerinize doğru, 
hızla, koca kırmızı kamyonun gelmekte olduğunu canlandırın. Eğer 
hiçbir anksiyete duymuyorsanız büyük olasılıkla ezilirsiniz. Ama be­
denimizde bulunan alarm sistemi olan anksiyete sayesinde kaçma-sa­
vaşma tepkiniz hakimiyeti ele alacak ve sizin daha güvenli bir yere 
koşmanızı sağlayacaktır. Bir müddet daha kırmızı veya hareket eden 
herhangi bir şey de sizde bu alarının çalışmasını sağlayabilir. Bu du­
rumun ana. fikri çok yalındır, anksiyetenin amacı organizmayı koru­
maktır, ona zarar vermek değildir. Alt beynimiz hep ilkel kalacaktır. 
Burada kırmızı kamyonu aslan gibi algılayacağı için korku reaksiyonu­
nu bir süre daha devam ettirir. Kamyon geçip gitse bile, beynimiz geri 
dönme ihtimali olan aslana göre tepki verir. Bu nedenle kişiler tehlike 
geçtiğinde dahi bir müddet daha korku duymaya devam ederler. 

Kişi 5 duyusu ile belli bir tehlike algıladığında ya da öngördüğün­
de beyin, sinir sisteminin otonom sinir sistemi denilen kısmına me­
saj yollar. Otonom sinir sitemi, sempatik sinir sistemi ve parasem­
patik sinir sistemi denilen iki alt bölümden oluşur. Sinir sisteminin 
bu sempatik bölümü vücudun genel enerj i  düzeyinden ve harekete 
hazırlanmasından sorumludur; parasempatik sinir sistemi de vücu­
du tekrar normal haline geri döndüren, gevşeten ve dinlenme hali­
ne geçiren sinir sistemidir. Sempatik, (korkutan, kaygı hissettiren,) 
aklımızdan bağımsız sinir sistemidir; parasempatik ise (rahatlatan, 
gevşeten,} aklımıza bağlı sinir sistemidir. 
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Bedeninizde H issettiğiniz Sizi Rahatsız Eden BeJ i rt i lcr, 
Aslanda Sizi Koruma Amaçladar 

Hissettiğiniz bu endişe-kaygı duygusunun nedenlerini  bi lerek  a r­

tık ondan korkmanıza gerek olmadığını kendiniz görün diye end i ­

şeye-kaygıya neden olan bilimsel gerçekleri herkesin anlayabileceği 
şekilde açıklayalım. 

Sempatik sinir sistemi hep ya da hiç ilkesine göre çal ışır. Yani akr i f  
hale geçtiğinde bütün sistem harekete geçerek tepki verir. Parasem­
patik ve sempatik tahterevallinin ucunda oturan kardeşler gibidirler. 
Biri aşağı inince öbürü yukarı çıkar. Başka bir deyişle ya bütün bel ir­
tiler hissedilir ya da hiç bir belirti hissedilmez; vücudun sadece bell i 
bir kısmında değişiklik olması çok nadirdir. Bu durum neden panik 
atakta sadece bir-iki belirti değil birçok belirti yaşandığını açıklar. 
Sempatik sinir sisteminin en önemli etkilerinden birisi böbrek üstü 
bezlerinden adrenalin ve noradrenalin adı verilen iki kimyasal mad­
denin salgılanmasıdır. Daha sonra bu iki kimyasal madde sempatik 
sinir sistemi tarafından aktivitesini sürdürmek için aracı kullanılır, 
bu nedenle anksiyete tepkisi başladıktan sonra bir süre artarak devam 
eder. Sempatik sinir sisteminin hızlı çalışması iki yolla yavaşlatılır. 
İlki adrenalin ve noradrenalinin vücuttaki diğer kimyasal maddeler 
tarafından ortadan kaldırılmasıdır. İkinci olarak parasempatik sinir 
sisteminin (ki genel olarak sempatik sinir sisteminin etkisinin tam 
tersi etkiye sahiptir) aktif hale geçmesi ve tekrar gevşeme duygusunu 
oluşturmasıdır. Vücudun eninde sonunda mudaka bu kaçma-sa­
vaşma tepkisini yeterli görerek parasempatik sinir sistemini hare­
kete geçirerek rabadama duygusunun ortaya çıkacağını bilmeniz 
çok önemlidir. Başka bir deyişle anksiyete sonsuza dek sürmez veya 
giderek artan bir tarzda kişiye zarar verebilecek bir seviyeye yüksel­
mez. Bir diğer unutulmaması gereken nokta, kimyasal mesajcılar 
olan adrenalin ve noradrenalinin ortadan kaldırılmasının belli bir 

süre içinde gerçekleştirildiğidir. Bu nedenle tehlike geçse ve sempatik 



sinir sistemi tepki vermeyi durdursa bile bu kimyasal maddeler bir 
süre daha vücudunuıda kalacağı için kendinizi endişeli ve heyecanl ı  
hissedebilirsiniz. Bunun kesinlikle doğal ve zararsız bir durum ol­
duğunu aklınızdan çıkarmayın. Gerçekte bu durumun uyumsal bir 
işlevi bile vardır çünkü tehlike, insanın ilk ortaya çıktığJ vahşi hayat­
ta, tekrar geri gelen yırtıcı bir hayvan gibiydi ve bu nedenle organiz­
manın kaçma savaşma tepkisini bir süre daha devam ettirmesi , tekrar 
ortaya çıkan tehlikeye hazır olmayı sağlaması açısından gereklidir. 

Sempatik sinir sistemindeki aktivite artışı kalp arım hızını ve gücü­
nü artırır. Bu dokulara daha fazla oksijen gönderilmesini, dokularda 
oluşan yıkım ürünlerinin de daha çabuk atılmasını sağlar. Bu neden­
le şiddetli anksiyete veya panik durumunda kalp aşırı çarpar. Kalp­
teki bu aktivite artışına ek olarak aynı zamanda kan akımında da 
değişiklikler olur. Temel olarak kan ihtiyacın azaldığı bölgelerden 
(kan damarlarının büzülmesiyle) daha çok ihtiyaç duyulan bölgele­
re (kan damarlarının genişlemesiyle) aktarılır. Örneğin kan ciltten, 
parmaklardan ayaktan çekilir ve kalbe yollanır. Pıhtılaşma hücreleri 
artar. Bu durumun özel bir yararı daha vardır çünkü insan bir saldı­
rıya uğrarsa ya da bir yeri kesilirse kanamadan ölme riski azaltılmış 
olur. Bu nedenle anksiyete esnasında cilt solar, soğuklaşır ve el ve 
ayak parmakları soğur ve bazen uyuşma ve karıncalanma olur. Buna 
ek olarak kan vücudu harekete hazırlamak maksadıyla hareketleri 
sağlayacak olan baldır, kol kasları gibi büyük kaslara yönlendirilir. 
Kaçma savaşma tepkisi esnasında solunum hızında ve derinliğinde 
artış olur. Harekete hazırlanması nedeniyle dokuların daha fazla ok­
sijene ihtiyacı olduğundan organizmanın savunması açısından bu 
çok önem taşır. Yalnız bu artmış solunum nedeniyle nefes darlığı, 
soluk kesilmesi, boğulma duyguları hatta göğüste ağrılar ve daral­
ma belirtileri hissedilir. Kişi o anda hareket halinde değilse bu artan 
solunum hızının en önemli yan etkisi, beyne giden kan miktarında 
azalma olmasıdır. Herhangi bir tehlikesi olmayan bu durum sadece 
az miktarda ve önemsiz bir kan akımı azalmasıyla ortaya çıkmasına 

ı ı 7 



ı 1 8  

rağmen kişiyi rahatsız eden (aına zararı olmayan) baş dön mc.'i i ,  gi} r­

me bulanıklığı , sersemlik, ortamdan kopma hissi ve ateş basma.c; ı  g i h i 
rahatsızlık verici bir takım belirti lere yol açar. 

Kaçma savaşma tepkisinin ortaya çıkması terlernede de b i r art ı ş  

yapar. Bu, cildi daha kaygan kişinin turulmasını zor hale get i rmen in  
yanı sıra vücudu soğutarak ve aşırı ısınmasını önleyerek çok önem­
li uyumsal işlev görür. Sempatik sinir sisteminin harekete geçmes i  
herhangi bir zarara yol açmayan birçok başka belirtiye de yol açar. 
Örneğin, gözbebekleri daha çok ışık alabilmek için büyür, bu gör­
me bulanıklığına neden olur. Tükürük salgısında azalma sonucunda 
ağız kuruluğu olur. Sindirim sisteminin çalışması yavaşlar, karında 
baskı hissi ortaya çıkar, hatta kabızlık görülebilir. Son olarak kaçma 
ve savaşmaya hazırlanmak için vücudun birçok kas grubunda kasıl­
ma olur; bu da genel olarak gerginlik hissedilmesine, çeşitli yerlerin 
ağrımasına, titremeye ve sarsıntıya yol açar. En çok boyun ve omuz 
kasları kasılır ve fıbromiyozitler gelişir. 

Genel olarak kaçma savaşma tepkisi bütün vücudun metaboliz­
masını artırır. Bu nedenle sıcak ve soğuk basması hissedilir, çünkü 
bu süreç sonucunda çok enerj i  kaybı olur; kişi kendisini yorgun, bit­
kin ve tükenmiş hissedebilir. Daha önce belirtildiği gibi kaçma-sa­
vaşma tepkisi bedeni saldırıya geçmeye veya kaçmaya hazırlar. Bu 
nedenle kişinin bu esnada bu tepkiyle birlikte büyük bir kaçma veya 
saldırganlık isteği yaşaması şaşırtıcı değildir. Bu mümkün olmadı­
ğında (sosyal kısıtlamalar nedeniyle) bu dürtüler kendisini dalaşına, 
ayaklarını yere vurma veya insanlara bağırma olarak gösterebilir. Ge­
nel olarak yaşananlar, ,köşeye sıkışmış olma ve kaçma ihtiyacı nede­
niyle ortaya çıkarılan duygulardır. Ortamdaki tehlike kaynaklarını 
fark etmeye dönük ani ve otomatik bir dikkat kayması görülür. Kişi 
kaygılıyken gündelik işlere odaklanabilmesi zorlaşır. 

Bu nedenlerden dolayı kaygılı kişiler sıklıkla gündelik işlerine yo­
ğunlaşamadıklarından ve unutkanlık yaşamaktan yakınırlar. Kaygı ya­

şayan insanlarda bazen açık bir tehdit kaynağı bulunmayabilir. Ama 



birçok insan bir şeyler için açıklama olmayışını kabullenemez. Insan 
düşünen ve neden bulan bir canlıdır. Bu nedenle belirtileri için net bir 
açıklama getiremediklerinde çoğu insan kendisine dönerek bir açıkla­
ma bulmaya çalışır. Başka bir deyişle "Eğer kendimi kaygılı hissede­
bileceğim bir şey yoksa bende-bedenimde-bir bozukluk olmalı." Bu 
durumda da beyin, "ölüyor olmalıyım, kontrolümü yitiriyoruro veya 
çıldırıyor olmalıyım" şeklinde yeni bir açıklama icat eder. Bilimin bize 
verdiği gerçek verilere göre ise bu, gerçekten çok uzak bir açıklamadır. 

Kaygı Bozukluğunun Belirtileri Nelerdir? 

Olayla alakası olmayan, uygunsuz, gereğinden fazla ve kontrol al­
tına alınamayan endişe hastalığın habercisidir. Kişi bu endişenin bi­
lincinde olabilir fakat bu endişesini kontrol altına alamayabilir. Hal­
sizlik, dikkat dağınıklığı, yoğunlaşma eksikliği, en ufak seslerde bile 
irkilme (işitme aralığımız kendimizi tehlikede algıladığımızda geniş­
ler ve en küçük bir ses, beynimizde yankılanır. Rahat olduğumuz du­
rumlarda ise işitme aralığımız daralır ve tabiri yerindeyse davul çalsa 
uyuruz.) ve uyku problemleri (uykuya dalarnama ya da sık uyanma) 
diğer belirtilerdir. Bu belirtiler dışında hastada bazı somatik (beden­
sel) belirtiler de gözlenebilir. Bunlar baş ve kas ağrısı, yutkunmada 
zorlanma, titreme ve seğirme, terleme, bulantı veya sıcak basmaları 
olabilir. Kişiler bilgi ve tecrübelerine göre bu belirtileri yorumlar. Bir 
yakınında bulantı ve kusmayla fark edilen bir beyin tümörü çıkmışsa 
bende de var diyebilir. Elleri uyuştuğu için felç oluyor diye korkar. 

Kadınlar ve erkekler endişeyle baş etmeye çalışırken farklı tepkiler 
verebiliyor. 

Erkekler kaygılarını özellikle öfke, şiddete eğilim, alkol tüketi­
mi, madde bağımlılığı, sigara ve kumar ile ifade edebilirler. Bazen de 
işkolik olurlar. Kadınlar ise kaygılarını; çok konuşma, kavga etme, 
ağlama nöbetleri, aşırı temizlik yapma, aşırı alışveriş yapma, sigara, 
alkol, fazla yemek, internet bağımlılığı şeklinde ortaya koyabilirler. 
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Olıqum süreci nasıldır( 
Ergenlik ve çocukluk döneminde başlayan kaygı bozu k l uğu ya v;ış 

ve sinsi şekilde kendini gösterir. Hastal ık bel irtilerinde zaman zaman 
iyileşmeler ve alevlenmeler gözlenmektedir. Kişi stresli b ir  olay yaşa­
dığında belirtilerde artış gözlenebilir. 

Hastalığın oluşmasında genetik faktörler, beynin kimyasal ya­
pısındaki değişiklikler veya çevresel faktörler etkili olabilmek­
tedir. Endişeyi yenmek için öncelikle onu tanıyın ve kabul edin. 
Sonra da aşağıdaki yöntemleri deneyin, başaramazsanız psiki­
yatristten yardım isteyin çünkü beynin kimyasal yapısı kişiye öz­
güdür, kaygı duyma eşiğiniz düşük olabilir. Herkesin ağrı eşiği, 
kaygı eşiği, üşüme eşiği farklıdır. 

Endişeyi 5 Adımda Yenin 

G EVŞEYİN: Kısa bir kas-gevşeme egzersizi yapmak, karnınızdan 
(göğsünüzden değil) yavaşça nefes alıp vermek, dua etmek, beden ve 
zihni sakinleştirmek için oldukça faydalıdır. 

Rahat insanlar için "Karnı geniş adam" derler. Karnından solur. 
Küçük bebekler ve köpekler uyurken seyre doyamazsınız. Huzur 
verirler. Onların huzuru size bulaşır. Çünkü karınlarından ve yavaş 
solurlar. Öfkeli insan burnundan solur, kaygıl ı  insanlar göğsünden 
sık ve yüzeysel solur. 

YATIŞMAYA ÇALlŞlN: Kendinizi yatıştırmayı ve rahatlarmayı 
öğrenerek yaşadığınız duyguları tolare edebilirsiniz. Şu yaşadıktarım 
sonunda geçecek düşüncesi son derece yararlı olabilir. Kaygılarınız art­

tığında güçlü kalmaya çalışın; inancınıza sımsıkı sarılın ve geçeceğini 
unutmayın. Kaygıyı tanıyın ama teslim olmayın, meydan okuyun. 

ENDiŞENİN SEBEPLERİNİ BELiRLEYiN: Kendinize dürüst 
olup sizde kaygıya yol açan durumun gerçek sebebini ortaya çıkar­
maya çalışın. Cesur ve girişimci olun. 

PROBLEMi ÇÖZÜN: Kaygı doğası gereği bizi harekete geçirme-



ye ve problemleri çözmeye zorlar. Eğer problem üzerinde bazı etkile­
riniz varsa, hesaplı bir şekilde harekete geçmek kısa vadede kaygının 
yarışması için harika bir yol olabilir. Ne yazık ki bütün problemler 
çözülebilir değildir. Kontrol eksikliğini ve belirsizliğini yönetmeyi 
öğrenme bir diğer önemli başa çıkma ve tedavi yöntemidir. 

i Y i  EGiT iMLi ,  KAYG I BOZUKLUGU OLAN 
DAN IŞA N I N  A N LATTI KLARI  . . .  

11 Konya 'ya araba almaya gitmiştim. Ka rm bölgernde o 

dayamlmaz s1kmt1y1 bir an hissettim ve ne oluyor diye 

kendime sordum. Arabay1 satan kişiyle arabay1 kontrol eden usta 

arasmdaki beden dilinden on/ann arkadaş olabileceklerini Çl­

kardlm ve arao başka bir servise götürttüm. Aracm altmdan yağ 

damlattiği ortaya ç1kt1, tamir ettirdik. Masrafi araç sahibi karşila­
diği gibi, istanbul'a da emniyet/e ulaştim. "  

YAZAR l N  NOTU 

• •  

O rnekte görü ldüğü gibi kaygı n ı n  kaynağı na i n i l i rse, doğru kul la-

n ı ldığı nda yaşamı sürdürmede kişiye koruyucu etkis i  mevcuttur. 
KEN D i N iZE DEGER VERi N :  Kend imiz  hakkı nda pozit if duygu lar  

yansıtmak tüm i l işk i lerim izde hem b iz i  hem de muhatab ım ız ı  rahat­

latan çok güçlü  b i r  etkiye sah ipt i r. En utangaç i nsan b i le özündeki  

değer leri n i  öne ç ı kararak sayg ın  b ir  sosyal k im l iğe sah i p  o lu r. 

Kaygı bozukl uğu ya da depresyonu olan k iş i ler gene l l i kle  sosyal 

çevreler inde say ı l ı p  sev i l meyen k iş i ler ol may ıp  kendi ler i n i  seveme­

yen ve herkesten önce en acımasız e leşti r iy i  kendi ler ine yapan k i ­

ş i lerd i r. Özgüven ve öz saygı n ı zı ,  h içb i r  o lay ı n sonucuna ve h içb i r  

k imsen i n  iy i  veya kötü söylemi ne b ı rakmay ın .  
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D <  ) K U /, U N C U B (> L 0 M : 

STRES LE BAŞ ETM E 

B ECERİ LERi 

Stressiz Konfor Alanında Yaşarsanız Gelişime Kapalısınız 

Demektir 

Duygular, insan hayatının merkezinde olmasına rağmen fark edil­
mesi ve tanımlanması çok da kolay olmayan tepkilerdir. Bilimsel 
literatürde duygu, "organizmanın içsel ve dışsal uyaranlara verdiği 
koordine tepkiler bütünü" olarak tanımlanır. (Lazarus, 1 993) Bu 
koordinasyon, bilişsel, davranışsaL fızyoloj ik ve nörobiyoloj ik me­
kanizmalar arasında olur. Duygunun öznel yaşanışı ve algılanışı ise 
"hissetmek"tir. Bu anlamda duygu ve his, birbirini tamamlayan kav­
ramlardır. Mod (mood) ise, belirli duyguların hakim olduğu, daha 
uzun süreli duygu durumlarına denk gelir. Gündelik yaşamda özel­
likle negatif duygulardan bahsederken sık kullanılan ifadelerden biri 
de strestir. Stres, bazı koşullar ve duygu durumlarına karşı verilen 
alarm tepkisinin ismidir. Duygu, his ve mod kavramları birbirinin 
yerine kullanılagelmektedir. Modu iklim, stresi ise kar ve yağmur 
gibi düşünebilirsiniz. Stres doğru yönetilirse enerj i kaynağıdır. "Kar. 

var demektir" diyen Kayserili çok yoğun kar yağan kışı, bolluk yaşa­
nacak yazın takip edeceğini söyler. Stressiz konfor alanında yaşarsa­
nız gelişime kapalısınız demektir. 

IGşiye özgü ve bireysel bütünlüğü zorlayıcı bir kavram olarak ta­
nımlanan stres, insanların fıziksel ya da psikoloj ik bakımdan tehlike 
olarak algıladıkları olaylarla karşılaşmaları halinde meydana gelen 



durumdur. Stres durumları ise duyguları tanımlayamamak ya da ne­
gatif duygularla başa çıkamamaktan kaynaklanır. 

Duygusal farkındalık ve düzenlemenin en önemli basamakların­
dan biri de duyguyu ortaya çıkaran ve sürdüren faktörleri keşfet­
mektir. Duygusal bir durumu ortaya çıkaran ve sürmesine sebep 
olan faktörleri fark etmek, bu olumsuz yaşantılarla başa çıkmayı ya 
da onlara göğüs germeyi kolaylaştırır. Duygunun kaynağını anla­
maya yönelik bir analiz sonucunda, bu olumsuz duygunun değişip 
değişemeyeceği, şiddetinin azaltılıp azaltılamayacağını da anlamak 
mümkün olur. Negatif duyguyu ortaya çıkaran ve sürdüren faktörle­
ri tanımlamak, duyguyu ortaya çıkaran koşulları değiştirme şansını 
da sunar. Bu sayede bu koşullara bağlı olan yorumlar, varsayımlar, 
inançlar ve amaçlar da yeniden değerlendirilme fırsatı bulur. De­
ğişimin söz konusu olmadığı durumlarda ise 'kabul etmek' duygu 
durumu düzenleyici bir işlev görür. Örneğin, bir kaybın ardından 
yaşanan üzüntünün kabulü. 

Yaşamın her döneminde ortaya çıkabilen ve kişinin iyilik halini 
tehlikeye sokan, kapasitesini azaltan, kişiyi zorlayan stres durumla­
rının oluşumuna çeşitli faktörler zemin hazırlamaktadır. Birey ta­
rafından tehlikeli ve zararlı olarak algılanan ve gerilim yaratan her 
olay ya da durum stres uyaranı olarak değerlendirilir. Genel olarak 
stres uyaranları fiziksel, (olumsuz çevre koşulları, ısıdaki ani deği­
şim, kalabalık, gürültü, doğal afetler, yaralanmalar, bedensel trav­
malar ve bir hastalığa maruz kalma, vs.) psikolojik, (kişilik yapısı ve 
özellikleri, algılanan tehlike ile ilgili duygu, düşünce ve endişeler) 
ve psiko-sosyal (bireyin sosyal çevresi ve ilişkileri, sosyo-ekonomik 
durumu, yaşam standartları, aile içi ilişkileri) uyaranlar olarak sınıf­
landırılmaktadır. 

Gelişim dönemlerine göre stres yaşantısı ve oluşumu ele alındığın­
da, ergenlik dönemi yoğun stres durumlarının yaşandığı bir dönem 
olarak değerlendirilebilir. Ergenlik döneminde ergen, hızlı bedensel 
gelişim ve değişimlere maruz kalmakta, bu değişimlere paralel davra-
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nış gel iştirmektc zorlanmaktadı r. Beden yapıs ı ndak i  ckğiş i k l i kkr  ve:. 

bedeni etkin kullanamama, ergen için bir stres neden i o lah i l i r. Z i h i n ­

sel olarak soyut işlemsel döneme giren birey artık bi l i mse l  d üşünce 

yapısını kazanınaya başlamış ,  h ipotezler oluşturma, olası çözü m leri 

sistematik bir şeki lde değerlendirme ve zorlu bir problem karşısı nda 
bir  cevaba ulaşma çabaları içine girmiştir. Öte yandan benmerkez­
ci düşünme tarzı tekrar ortaya çıkmıştır. Bütün bu duygusal ve be­
densel değişimler stres faktörüdür. Vücut en son prefrontal korteks 
gelişimini tamamlanmaktadır. Bu gelişim 2 1  yaş civarında bitmekte­
dir. Prefrontal korteks kişiliğimizi oluşturur, duygu ve dürrülerim izi 
kontrol etmemizi sağlar. 

Toplumun beklentilerinin yanı  sıra cinsiyet rolüne uygun toplum­
sal rol ve davranışların sergilenmesi de genç için strestir. Kulağına 
küpe taksa erkek ergene annesi , kız gibi giyiniyorsun der. Ne çocuk 
ne de yetişkin olunan bu dönemde, geleceğe ilişkin  planlar ve akade­
mik başarı da ergen için ayrı birer stres faktörüdür. 

Hangi gelişim döneminde olursa olunsun, görülen odur ki, 
bireyde stres yaratan etmen stres olayından, uyaranından ziya­
de kişinin o olayı algılayış ve y�ayış biçimi, olayı yorumlama 
şeklidir. Gerçekçi olmayan ve olumsuz otomatik düşünce biçim­
leri , strese neden olan düşünce kalıplarıdır. Olumsuz otomatik 
düşünceler; katı, gerçek ile uyuşmayan, mantıklı olmayan ve bire­
yin psikolojik sağlığına engel oluşturan ve kendisi için anlamlı ki­
şisel amaçlarından uzaklaştıran inançlardır. Bu düşünceler, geçici 
ve duruma özgü olmayıp kişinin kendisi ,  geleceği ve dünya ile il­
gili olumsuz ve kötümser temaları içeren fikir ve imaj lardan oluş­
maktadır. Akılcı-duygusal yaklaşımda bu tarz düşünceleri gerçekçi 
olanlarla yer değiştirme, yeni stratej iler geliştirip bunları uygula­
ma ve değerlendirme, stresle başa çıkınada temel noktaları oluş­
turur. "Yineleme" ile değil "yenileme" ile çözüm yolları aranır. 
Birey stres uyaraniarına maruz kaldığında fizyoloj i k  ve psikoloj ik 
denge bozulur. Bozulan bu dengenin yeniden sağlanması için fızyo-



lojik olarak, bedensel ve hormonal düzeyde değişimler ya�an a r. Vü­
cut ısısında, solunumda, kan basıncanda değişimler; kalp ritm inde 
düzensizlikler oluşur, kas gerilimi artar, gözbebekleri büyür, ağnda 
kuruma olur. Tüm bu fizyolojik değişiklikler oluşurken korku, aşan 

tedirginlik, gerginlik, anksiyete, dirençsizlik, duyarsızlık (apari ) ,  sal­
dırganlık, depresyon ve bit işsel bozukluklar gibi psikoloj ik tepkiler 
de ortaya çıkar. Bunu yorgunluk, bitkinlik, el-kol koordinasyonunda 
bozukluklar, kekeleme, değişken ve tahmin edilemeyen davranışlar, 
performansta düşme, başladığı işi bitirmede sorunlar, konsantrasyon 
bozuklukları, uykusuzluk ya da derin uykuya dalamama, beslenme 
alışkanlıklarında değişiklikler, sigara ve alkol alımında artış gibi dav­
ranışsal tepkiler izler. 

Strese maruz kalan birey, stresin olumsuz etkilerini azaltmak için 
birtakım bilişsel ve davranışsal çabalar içine girer. Kişinin bu zorlayıcı 
ve bilişsel bütünlüğünü tehdit eden stres durumları ile baş etmesinde 
bireyin kişilik yapısı, psikolojik özellikleri, sosyal çevresi, öğrendi­
ği ve geliştirdiği başa çıkma stratejileri etkili olmaktadır. Bireylerin 
etkili biçimde stresle başa çıkabilmeye yönelik olarak kullandıkları 
başa çıkma tarzları, bireyin kişilik özellikleri, problem çözme bece­
risi ve geliştirdiği düşünce tarzı ile yakından ilişkilidir. Başa çıkma 
becerileri, yeni düşünceler, alternatifler ve problem çözme becerileri 
geliştirebilme süreci ile öğrenilir ve yaşamda yerini alır. 

Her bireyin kendine has gelqtirdiği btqa çıkma becerileri ol­
makla birlikte stres/e bllja çıkmada kullanılan belli blljlı telmik­
ler §öyledir: 

• Gevşeme teknikleri ve nefes egzersizi psikiyatrist ve psikolog 
tarafından öğretilir. Yoga, merlitasyon öğrenebilirler ki doğu 
ilmi tarzı gevşeme egzersizidirler. Gevşeme egzersizinden sonra 
rahatlatıcı fanteziler kurmak olumlu düşünmenin rahatlatıcılı­
ğının farkındalığını artırır. 

• Problem çözme becerileri geliştirmesini sağlamak. Bir problemi 
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hep aynı yol la çözmeyi al ışkan l ık  haline geti rmiş ki ş i l e re �ı l rcr­
natif gel iştirmeyi öğretmek. Yinelemeyin, hep yeni leyin .  

• Yeni algılama stratej ileri geliştirmelerine yardım etmek.  İ ç  içe 
yaşayan insanlar hep birbirlerinin kusurlarını görürler. ()n la­
ra olaylara da kişilere de ormana bakar gibi uzaktan bakmas ın ı  
öğretiriz. Yakından bakıp içine girince ormanda kHık dal ları da 
kurumuş ağaçları da görürüz. Özellikle mükemmeliyetçi kiş i ler 
kendilerinin de yakınlarının da kusurlarının üstüne adeta mer­
cek tutarak büyütürler. 

• Basit düşünce tarzından uzaklaşarak çok yönlü düşünmeye ça­
lışmak. 

• Zihni başka yorumlara açık tutmak "ben başaramıyorum" yerine 
"başarmayı deneyebilirim" türünde yaklaşım, çok yönlü düşünce­
ye örnektir. Eskil er, "Herkes, annesinin karnında öğrenmiyor "derler. 

• Gerilimin zamanla azalacağını düşünerek çözüm yolları üzerin­
de yoğunlaşmak. Sabır ve tahammül farkını öğretmek. Sabır, 
çözüm üretmek için verilen süreye denir. Tahammülse sürekli 
çözümsüzlüğe katlanmak demektir ki insanı tüketir. 

• Etkili iletişim becerilerini öğretmek "sen iletileri" yerine "ben ile­
tileri " içeren cümleler kullanmak. Karşınızdakine "sen" dediği­
nizde hemen koruma kalkanlarını indirir ve de savunmaya geçer. 
Doğru iletişimde üzerimize sorumluluk almalı ve "Anlatabildim 
mi" demeliyiz. "An/adın mı" derseniz karşınızdaki öfkelenir. "Sa­
fak mıyım, aptala mı anlatıyorsun" der ya da öyle düşünür. 

• "Bastırıcı" ve "çözüm" iletisi göndermek yerine işbirliğine açık 
etkili dinlemeyi içeren iletişim tekniklerini kullanmak. 

• Davranışsal olarak kendini kontrol etmek. 
• Zamanını etkin bir şekilde kullanmak çok önemlidir. Zaman 

yönetimi beceri noksanlığı stresi en çok artıran şeydir. Bir işi, 
ödevi, açılışı vaktinde yetiştirememek; sürekli işe, derse rande­
vuya geç kalmak başarınızı da saygıntığınızı da zedeler. Zaman 
yönetiminde öncelikterinizi belirleyin. Önce çalışmayı bitirip 



sonra eğlenceye gidin. Iç huzuru ile cğlenirsiniz. 
• Spor ve egzersizi düzenli yapmak beta endorfın sağlayarak mut­

lu olmamızı sağlar. Uzun vadede bedensel sağhğımızı koruyarak 
muduluğumuzu tesis eder. Günde bir saat tempolu yürüyüş ya 
da eş değeri spor yeterlidir. Aşırı yorgunluk da stresimizi artı rır. 
Normal bir süre egzersiz konsantrasyonumuzu artırır ve tokluk 
hormonu leptin salgıtatarak daha ince kalmanızı sağlar. Ken­
dinize güveninizi artırır. Düzenli spor yapanların hastal ıklara 
karşı vücut dirençleri daha yüksek bulunmuştur. 

• Sağlıklı beslenme stresle baş etmede çok önemlidir. ';4çken sen 
sen değilsin" diyen reklam sloganı haklı. Zira aç kimsenin ken­
dini iyi hissetmesi mümkün olmadığı gibi tokluk durumunda 
midenin çeperinin gerilmesi ile serotonin salgılanır ve kişinin 
deyim yerinde ise aklı başına gelir. 

Bireylerin kendileriyle ilgili farkındalık sahibi olmaları önemlidir. 
Yani stres kavramını tanımlama ve stresin nedenleri hakkında pay­
laşımlarda bulunma ve bireylerin kendi stres yapılarını keşfetmeleri 
önemlidir. Bireylerin aynı zamanda stres durumlarında vücutlannda 
meydana gelen fizyolojik değişikliklere ait farkındalık kazanmaları, 
bu fizyolojik değişikliklerin yarattığı gerginlikten kurtulmak için ne­
fes alma ve gevşeme egzersizlerini öğrenme ve kullanmayı bilmeleri 
önemlidir. Pek çok insan stresin vücutta yarattığı fizyolojik tepkileri 
hastalık belirtileri ile karıştırarak kendi kendini kokutur. Bu sebeple 
panik atak geçirebilir. Çarpıntısını kalp hastalığı, nefes darlığını as­
tım zannedebilir. 

Stresle baş etmede "proaktif" davranmalıyız. Kötü bir olay yaşa­
dığımızda "tüh aklıma gelmişti" deriz. İşte bu yüzden aklınıza gelen 
başınıza gelmeden tedbir alın. Stresle baş edebilenlere dikkat etmiş­
ler, çoğunluk iş güç sahibi, evli, eğitimli, paralı, insanlarla iyi ileti­
şim kurup sağlıklı sosyal çevre sahibi olan kişilerdir. Habileri vardır 
ve tatile giderler. Kendilerine değer verirler. Başlarına gelen olum-
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suz olaylan da kabul ederler. "Hayatta ba1arı da var iflas da; stntfla 
kalmak da var aldatılmak da. Bu sefer benim bapma geldi. Hana ne 
ö'ğretti? Bir daha bapma gelmemesi irin neler yapmalıyım?  Ba1ıma ge­

lebilecek daha büyük zararlardan beni nasıl korudu? " diye düşün ü rler. 

Kötümserler ise "Hep beni buluyor!" derler. Halbuki travmaya karşı  

efsunlu tek kişi yoktur. 
Stresi ve onun fizyoloj ik belirtilerini kabul etmeliyiz. Hızla çarpan 

kalbinize, "Aferin işini iyi yapıyorsun" deyin .  Orta derecede dindar 
o lun. Kendinize uygun sosyal değerleriniz olmalı ,  bunlar önce sizi ko­
rur. Yalan söylemeyip ibadet eder gibi çalışırsan ız ve veren el alan elden 
üstündür deyip şefkatli olursanız, beden sağlığınız da yerinde ise emin 
olun mutlu olursunuz. Stresle baş etmede iyi devlet yönetimi,  iyi ka­

nunlar ve toplumsal dayanışma da şarttır. Stres kaynağı olan ve s tresin 
oluşumunda etkili olan " irrasyonel-olumsuz otomatik düşünme tarz­
ları" hakkında grup terapilerine katılmak ve orada payiaşımda bulu­
narak düşünce tarzına alternatif yeni düşünceler gel iştirmek gerekir. 
Bunun için patoloj ik stres ve kaygı sahiplerine bilişsel davranışçı te­
rapi uygularız. 



C> N U N C l l  B (> L 0 M : 

S O SYAL O RTAM LARDA 

KAYGI 

Sosyal Ortamlarda Kaygılı Mısınız? 

Ülkemizde toplum içinde özgürce davranabilme konularında deği­
şik derecelerde çekingenlik vardır. Bu çekingenlik kıyafetlere ve davra­
nışlara da yarısır. Büyük kısmı klinik düzeyde rahatsızlık yaratmadığı 
için kişi işine gücüne bakabilir. Bizim kültürüroüzde kuldan utarıarıa 
iyi insarı gözüyle bakıldığı için başlarıgıçta dikkat çek.meyebilirler. 

SOSYAL FOBİ (yeni adıyla sosyal anksiyete bozukluğu) , bireyin 
başkaları tarafından yargılanabileceği kaygısını taşıdığı toplumsal or­
tamlarda mahcup ya da rezil olacağı konusunda güçlü ve inatçı bir 
korku duyduğu bir kaygı bozukluğudur. Kişi korkusunun anlamsız 
olduğunu bilir. Hastalık kişinin olağan günlük işlerini ve toplumsal 
etkinliklerini, karşı cins ilişkilerini, okul ve iş başarısını aşağı çeker. 
Mevcut yetenek ve birikimini ortaya koyamaz. 

Kişiler başkalarıyla etkileşirnde bulunmalarını gerektiren ya da bir 
eylemi başkalarının yanında yerine getirebilmeleri gereken durum­
larda anksiyete (çarpıntı, terleme, titreme, kızarma, ellerde titreme, 
sesinde titreme, baş dönmesi, diare, uyuşmalar vs.) belirtileri göste­
rirler ve de anksiyete belirtileri göstereceklerinden ötürü de beklenti 
arıksiyeresi yaşarlar, bunlardan olabildiğince kaçmaya çalışırlar. Baş­
kalarının kendileri ile ilgili olarak anksiyeteli, zayıf gibi yargılarda 
bulunacağını düşünürler. Ellerinin ya da seslerinin titrediğinin farkı­
na varılacağıyla ilgili kaygılardan ötürü toplum önünde konuşmak-
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tan korkabi l ider ya da düzgün bi r biçimde konu.�amıyor  gH> i gi) r i i n ­

mekten korktukları için başkaları i le karşı laşmak istemezler. Diger 

insanların el lerinin titrediğini görmesinden utanç duyacak ları ndan 
başkalarının yanında yemekten, içmekten ya da yazı yazmaktan ka­
çınabil i rler ve hatta ortak tuvalederi kul lanmak (utangaç mesanc) 
onlar için çok zor, bazen imkansızdır. 

Sosyal fobik çocuklar mantıksız korkularının olduğunun farkın­
da olamazlar. Öfke belirtisi , içe kapanma, donakalma şekl i nde be­
lirtiler verebilirler. Sadece yerişicinlerle ilişki kurmakta problemleri 
yoktur, aynı zamanda akranlarıyla da ilişki kuramazlar, oyuna katı­
lamazlar. Sosyal fobik çocuğun en iyi terapİsİ oyun, en iyi terapisri 
anne-baba ve öğretmenidir. Ama kültürümüzde hareketli çocuk dik­
kati çeker ve yardım alırken, sosyal fobik çocuklar ve dikkat eksikliği 
olan kızlar çok geç yardım alırlar. Çocuk ne kadar küçükse yardım o 
kadar kolay olacaktır. 

Hasta çocukken de uslu, göze batmayan, sorun çıkarmayan biri­
dir. Bu durumda özellikle ilk ve ortaokul öğretmenlerine büyük iş 
düşer. Parmak kaldırmayanlara da söz hakkı tanımak gerekir. Sosyal 
fobi adayı çocuğun en iyi terapisi oyundur. "Oyunu beceren her işi 
becerir" güzel bir atasözüdür. Küçükken oyuna dahil olanlar, büyü­
yünce de hayata dahil olurlar. Küçükken oyunu seyredenlere yar­
dım edilmezse yetişkinliklerinde kendilerini hep hayatı ve başkala­
rını seyrederken bulabilirler. Bundan sonra kendileri yardım arayıp 
psikiyatriste geldiklerinde düşünce-davranış kalıpları oturduğu için 
işimiz biraz daha uzar. 

Çocukları hayata hazırlamak adına anaokulundan başlayarak üni­
versite birene kadar önlerine konan sınav odaklı yazılı dersler yeterli 
değildir. Tüm sanat, spor, sorumluluk veren sosyal faaliyeder ve kol 
çalışmaları çocukların gizli yeteneklerini ortaya çıkaracağı gibi "ta­
kım çalışması" nın önemini öğretİr. Bir motorun her dişlisinin kıy­
metli olduğu gibi toplumsal tabakadaki her insan ve çalışanın kıy­
metini öğretİr. Bulunduğu yer ile barışık olur. Sadece "ben kaptan 



olacağım, diye bireyselleşen ve bendileşen kişiler mutsuz ve doyum­
suz olurlar. "En iyi miço benim" diyebilen bazen daha mutludur. 

Bazen ebeveyn ve öğretmenin baş edemediği sosyal fobisi genetik 
ve çok ağır çocukları hemen çocuk psikiyatristine götürmek gerekir. 
Aynı çarpık çurpuk büyüyüp hızla çürüme ihtimali olan dişiere sa­
hip çocuğunuzu kendi haline bırakmamanız gibi bir şeydir. 

Küçük çocuklarda ortodontik müdahaleler nasıl kolaysa, psikiyat­
rik yardım da öyle kolaydır. 50 yaşında da dişierinizi yaptırırsınız, sos­
yal fo binizi tedavi ettirirsiniz ama işiniz (işimiz) biraz daha zordur . . .  

Sosyal fobik bireyin ebeveyni aşırı koruyucu, daha reddedici kişi­
lerdir. Sosyal insanlar başı dik yürüme ve rahatça göz teması kurma 
eğilimindedir. Sosyal fobikler, başı önde yürür ve göz temasından 
kaçar. Sosyal fobik birey sonuçta bekar kalır, statüsünden aşağıda bir 
işte çalışır. Bazen de kolay av (kurban) olurlar. 

Liebowitz Sosyal Fobi Ölçeği'nde belirlenen 'zorlıznılızn sos-
yal durumlAr" jU 1ekildedir: 

• Toplum içinde veya yalnızken de telefonla görüşme, 
• Küçük bir grup etkinliğinde yer alma, 
• Toplum içinde yemek yeme, 
• Toplum içinde bir şeyler içme, 
• Otorite ile konuşma, 
• Dinleyiciler önünde konuşma, rol yapma, 
• Partiye/eğlenceye gitme, 
• Başkaları tarafından izienirken çalışma, 
• Başkaları tarafından izienirken yazma, 
• Çok iyi tanımadığı biriyle telefonda görüşme, 
• Çok iyi tanımadığı biriyle yüz yüze konuşma, 
• Yabancıtarla karşılaşma, 
• Genel tuvalederi kullanma, 
• Birilerinin oturduğu odaya girme, 
• İlgi odağı olma, 
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• Bir toplantıda hazı rl ıksız konuşma yapma, 
• Yetenek, yeti veya bi lgi testine tabi tutulma, 
• İyi tanımadığı biri ne onayiamaclığını veya ayn ı düşüncede ol-

madığını ifade etme, 
• Çok iyi tanımadığı birinin gözlerinin içine bakma,  
• Önceden hazırlanmış bir raporu bir gruba sözel olarak sunma, 
• Romantik veya cinsel i l işki amacıyla biriyle tan ışmaya çal ışma, 
• Alınan bir malı parasını geri almak üzere iade etme, 
• Partil davet verme, 
• !srarlı bir satıcıya karşı koyma. 

Toplumda görülme oranı 0/o3- 1 3  arasında değişmektedir. Tüm 
dünyada depresyon, alkol ve madde kullanım bozukluğundan son­
ra sosyal fobi 3. sırada görülen kaygı bozukluğudur. 

Sosyal fobiklerle içe dönükleri karıştırmayın. Az arkadaşı olup 
yalnızlıktan hoşlanan şizoid kişilik özelliklerine sahip bireyler var­
dır. Üç arkadaşı ile mutlu, işinde de üretken ise sorun yoktur. Bu 
kişilerin teknolojik vs. tek kişilik yaratıcı uğraşlar ı  da olabilir. Ama 
sosyal fobiklerin arkadaş diye can atan bir halleri ve arayışları vardır. 
Siz ona sakulunca aslında hiç de soğuk olmadığını fark edersiniz. 
Bazıları kendi ailelerinde bile rahat değildir. Sosyal fobide fonksiyo­
nel görüntüleme çalışmalarında ve beyin işleyişlerinde farklılık göz­
lenmiştir. Bir çocuk ya da gencin iki ayrı tanımlanması varsa dikkar 
edin.  Evde bıcır bıcırsa, okulda sus-pussa üzerinde durun. Tedavisi 
mümkün ve yüz güldürmektedir. İlaçların yanında BDT ve exposure 
(çekindiği her şeyin üzerine gitme) uygulanır. 

Kişiye (utanacak ne var) demek yetmez, profesyonel yardım ge­
reklidir. Tedavide ilaç ve psikoterapi (bilişsel davranışçı psikoterapi) 

uygulanır. 



O N B I R I N C I  B () L Ü M :  

D EP RESYON 

Depresyon Nedir? 

Bilişsel yetilerin tanımı; 5 duyumuzla algılamak; kamera gibi gö­
rüp, duyup; insan gibi tadıp, koklayıp, dokunup algıladığımız şeyleri 
beynimizle tanımak, işlemden geçirmek, zamana ve yere oturtmak, 
neden-sonuç bağlantılarını kurmak, belleğe yerleştirmektir. 

Duygulanım ise neşe, üzüntü, öfke, nefret, kaygı, korku gibi tep­
kilere denir. Gülü görünce bilişsel yönümüzle renkli, güzel kokulu, 
belli mevsimde açan bir çiçek zihnimizde oluşur. Duygusal yaşantı­
mızda bize uzatılan bir gülle duygularımız coşarken, terk eden bir 
sevgiliden geri kalan bir kitabın yaprakları arasından çıkan kuru bir 
gül ise hüznü ortaya çıkarır. 

Bazılarının bilişsel fonksiyonları, bazılarının ise duygusal fonksi­
yonları güçlüdür; biri matematikçiyken diğeri, şairdir. 

Depresyonda ise derin üzüntülü veya kaygılı bir duygulanım hali 
ile düşünce, konuşma, hareket ve fizyolojik işlevlerde yavaşlama, 
durgunlaşma vardır. Bunların yanı sıra kişi kendini değersiz hisseder. 
Güçsüz, istikrarsız karamsarlık duyguları derinleşip ağır suçluluk 
duyguları oluşabilir. 

BİRİNCiL DEPRESYON: Sadece ruhsal sebeplerle ortaya çıkar. 
İyi tedavi edilmezlerse yaşam kalitesi ve verimliliğini düşürmekle 
kalmayıp psikosomatik, bedensel hastalıklara yol açacakları gibi kişi­
ler intiharla yaşamiarına son verebilirler. 

İKİNCİL DEPRESYON: Bedensel bir hastalık üstüne gelişebi­
lirler. Kanserler, inmeler, kalp krizi, organ veya uzuv kaybı, böbrek 
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yetmezl iği , MS (Multiple Skleroz) , epilepsi ,  para ti ro i d  hcz haç; r ;ı l ı k­
ları , AIDS, tiroid (guatr) fonksiyon bozuklukları , ka n.ç; ızl ı k ,  hi)hrck 
üstü bezi hastal ıklan, beyin ve damar hastal ıkları , verem,  ka raciger 

hastal ıkları , beyin iltihabı, bazı ilaçlar (kortizon, kalp i laç ları ,  tans i ­

yon ilaçları , doğum kontrol i laçları , benzodiazepinler, kanser i laç la r ı , 
mide ilaçları) ,  alkol, eroin, morfın, anfetamin, kokain yoksuni uğu 
ve metabolizma hastalıkianna yakalanan kişilerdeki depresyon doğal 
kabul edilmemelidir. ikincil depresyon bedensel rahatsızlığın kötü­
ye gidişine yol açar. Örneğin; kanser ilerlemesi depresyonu artı rır, 
depresyonun ilerlemesi kanseri artırır. Tavuk-yumurta i l işkisi gibi 
birbirini doğuran hastalıklar giderek derinleşmeden kısır  döngünün 
kırılması gerekir. 

Kendine bakımı azalmış, omuzları çökmüş, derin düşüncelere da­
lan bir depresif hastayı günümüzde daha az görüyoruz. İnsanlar artık 
daha rahat çare arıyorlar ve ulaşabiliyorlar. Fakat şen kahkahalar ata­
rak dolaşan maskeli depresyonu ne hasta nede yakınları tanıyama­
yabilir. Yerinde duramayan, dövünen, ileri geri yürüyen birinin bu 
davranışını sadece bedensel hastalığının yarattığı ağrısı ya da başına 
gelen travmatik olayın sonucu zannederek yanılırs ınız. 

KAYGI VE DEPRESYON HASTASI EN ÇOK YALANClLIK 
VE ROL YAPMAKLA SUÇLANAN TALİHSİZ HASTA GRU­
BUDUR. Halbuki ruhsal acı bedensel acıdan daha çok can yakar. 
Hepsini yaşamış bir orta yaş kadının tarifi: "Belim fitık, kanıım 
yırtık, ne çok ameliyatlar oldum. Hiçbiri Allah'ın cezası dep­
resyon kadar canımı yakmadı. Yoğun bakımda acıdan inierken 

.. iyile1eceğini biliyorsun ama bu depresyon umudunu da elinden 
alarak seni zi.firi karanlıkta bırakıyor. " 

Bazı hastalar da depresyona girmenin zayıflık, aptallık göstergesi 
olduğunu düşünüp kendilerinin durumu çözebilmeleri gerektiğine 
inanırlar. ilaçlarla ilgili ön yargıları sebebi ile yardım almazlar. Besin­
ler, ilaçlar, toksinler (zehirler) diye sıralamayı karışrırıp ilaçları zehir 

zannedenler var. Doğru kullanılmayan miktardaki besinler de zeh ir-



dir. S iz bütün gün sadeec bir tepsi bakiava yiyi n de görün . . .  Doktor 
eliyle doğru doz ve zamanda kullan ılan ilaç şifadı r. Yeter ki kendi­
nizce ve sizin belirlediğiniz zamanda ilaç kullanmayın .  İ lacı baharat 
gibi düşünün. Yaşamınıza tat kat ın. Depresyon in tihar noktasına 
gelmediği sürece yaşarsınız ama nasıl! Günlük veriminiz, mutluğu­
nuz, tahammülünüz düşük. Tedavisiz depresyon müzminleşir ve ilaç 
kullaosanız da dirençli hale gelebil ir. Depresyonda öfkelenemeyebi­
lirsiniz, hakkınızı arayacak güç bulamazsınız, çocuğunuza sevgi gös­
teremezsiniz, ölünüze bile ağlayamayabilirsiniz. Sanki tüm duygula­
rınız köreimiş gibidir. 

DEPRESiF HASTALAR: Dalgınlık ve unutkanlıktan yakınırlar. 
Yaşlı hastalarda zayıflayan bilişsel yetiler üzerine binen depresyon, 
kişinin yalancı bunama (pseudodemans) tablosunda görünmesine 
sebep olur. 

Kişi, büyük pişmanlıklar, acı veren olumsuz anılar, suçluluk duy­
guları ile boğuşurken hastalığı Allah' ın

. 
verdiği bir ceza olarak algılar. 

ı 
Hiçbir hastalık ceza değildir. Ceza olsaydı bebek, çocuk ve hayvan-
larda olmazdı. Depresyon, kişiye önce yaşamın değerini ,  sonra ya­
şama anlam ve amaç katınayı öğretir. Kişiyi olgunlaştırır. ·.i4cıyı bal 
eylemek" sözünün kaynağıdır. 

"ÇOC U KLARA H i Ç DAYAN AMAM ! "  

Yeğenimin açı k  kalp amel iyatını  yaptırmış, yoğu n bakım ı n­

da b i r  süre refakat etmiştim.  Çok yaşl ı b ir  hastan ın  yoğun 

bakı rnda yatarken anlattıkları . . . #Doktor bey on yedi yaşmdaki bu 

çocuğun ağ1r ameliyatm1 gerçekleştirdi. Gece 03:00'a kadar belki 

yirmi kez başma geldi ve kontrol etti. Yorgunluktan devrilecek du­

rumdaydi. �Git doktor bey, senin çoluğun çocuğun yok mu? Sen 

yapacağim yaptm gerisi Allaha emanet, evinde din/en' dedim. '' 

O meslektaşı  uzaktan tan ıyordum, yakından tan ı maya n iyet 

ettim.  B u  kadar fedakar bir  heki m  gücünü nereden al ıyor. Sene-
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ler sonra öğrendim.  
Sakin, kibar meslektaş1mm anlatt1klarmdan:  "Asistanl1k yillu ­

nmda pek çok küçük çocuğun /eb/ebi, (Jsl!k, fmd1k ile boğularak 
getirildiği acil serviste yard1mma koştum. Bu acile bir gün üç ya­

şmdaki oğlum bak1cıs1 ile ambulansla geldi. BoğaZindan çerezi ÇI­
kartmak bir dertti ve arkasmdan gelişen kamplikasyon (başka bir 
hastallğa dönüşmesi) ayn bir dertti. Üç gün hiç uyumadan yoğun 

bak1mda başmda nöbet tuttum. Çocuklara hiç dayanamam . . .  " 

"ACI ÇEKE N i  ACI ÇEKENLER  AN LAR. YAŞADICIM ACl LA R  
B E N i  EMPATi K B i R  H EKiM YAPT I ! "  

B i r  gün öyle kötü b i r  haber a ld ım k i  yaşamı m ı n  geri ka­
lan ın ı  a l lak bu l lak edecekti . . .  Ama o s ı rada pol i k l i n i kte 

bakmam gereken on hasta ve amel iyathanede elektrokonvuls i f  
terapi yapmam gereken beş hasta var. Odamın  kap ı s ı n ı  k i l i t le­
y ip çekmecemde her da im bu lundurduğum makyaj ma lzemeleri 
i le yüzümü gözümü iy ice boyadım ki yüzümden duygu larım ın  
aniaş ı lmas ın ı  engel leyebi leyim . . .  Gü lerek EKT odası na g i rd im.  
Hemşi re, temiz l i k  görevl is i ,  asi stan, anestezi uzman ı  çok iy i  ta­
n ıd ığ ım ve sevdiğ im i nsan ları selamlad ım .  Onlar  da bana hoş 
söz söyledi ler. Kimse anlamadı iç imdeki volka n ı .  Sedyede yatan 
ve 5 dak ika iç inde EKT uygu layacağım majör depresyon (büyük 
depresyon) hastas ın ın  yüzüne eği l i p  NNasllsm ? "  ded im.  NDak­
torum seni kim üzdü ?"  ded i .  Tüm arkadaşlar ım güldü,  65 yaşın­
daki  anestez i uzman ı  ded i ki "Zeynep Hamm güçlü, çallşkan, 

pozitiftir. Kimse onu üzemez . . .  " Yan ı  ld ı .  Acı çeken i  ac ı çekenler 
an lar. Yaşadığım ac ı lar ben i empat ik  b i r  hek im yapt ı .  

Depresyonda bazı hasta lar ın hareketler i  öy le yavaşlar ki yaş­
Iand ı  ya da park i nson oldu d iye düşüneb i l i rs i n i z. Hasta lar kısa 
sürede zay ıflayabi l i rler. 0/o 1 5  oran ında hastada tam ters ine ki lo 

a l ma o lab i l i r. Her çeş it uyku bozukl uğu vard ı r. Ama özel l i kle 

sabah erken ve deri n b i r  acı i le uyanma en önem l i  be l i rt id ir. Yor-



gun ve enerj i s izd i r ler. Ci nsel istek aza l ı r, kabız olab i l i rler. Ağı r  
depresyonda gerçeği doğru değerlendi rme bozulur. I leri yaşta 

ağır  depresyon larda daha çok bozu l ur, ps ikotik özel l i k  eklen ir. 

D ü nya n ı n  tüm kötü l üklerinden kend in i  sorumlu  tutabi l i r. 

Zor lanma (stres) ve depresyon hippocampa l h ücrelerde (atro­

fi) küçü l meye yol açmaktad ı r. Bu durum devam ederse beyi nde 

hücre ö lümü gerçekleşmektedi r. Beyin hacmi aza l ı r. Bey i n  g l ia l  

hücre sayıs ında aza l ma, hücrede küçü lme görü l ür. Antidepre­

san larl a  h ippocampra latrofi "küçül me" enge l len i r. 

Hastalığın İyi Sonuçlanması İçin Gereken Kriterler 

• İyi iş ve uğraşların olması, 
• Olumlu aile ve iş ortamı, 
• Erken tedavi, 
• Kişinin bedensel sağlıklı olması, 
• Alkol ve madde kullanınıyar olması, 
• Genç olması, 
• Başka psikiyatrik veya bedensel hastalık olmaması. 

Depresyon Nedenleri Nelerdir? 

• Aile ve iş yaşamında sorunlar ve doyumsuzluklar (arz talep den-
gesinin bozulması) , 

• Emeklilik, 
• işten atılma, 
• Boşanma, 
• Ölümler, 
• İflas, 
• Onur kırıcı durumlar. 
• Çocukluğun erken dönemlerinde anne yitimi. 
• En önemlisi ise bebeklik ve ilk çocukluk yıllarında karşılaşılan 
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anne-babadan uzun süre ayrılma durumudur. 
• Bebeklikteki beslenme sorunları ve yetersizl ik, gebe l iğ i n  i k i nc i  

ve üçüncü ayında ağı r kıtlık. 

Hastalık Öncesi Kişilik Özellikleri Nelerdir? 

• Aşırı sorumluluk duyma eğilimi, 
• Bağımlılık, 
• Narsizm, 
• Titizlik, 
• Güvensizlik, 
• Kolayca suçlanma eğilimi , 
• Mükemmellik arayan, 
• Kendinden ve yakınlarından beklentileri yüksek olan, 
• Onurlarına düşkün, 
• Öfke duygu durumu yüksek hastalar ve aileleri. 

Depresyondan Korunma Yolları Nelerdir? 

Sağlıklı beslenin 
RUH SAGLIGI İÇİN DOGRU BESLENME REJiMiNE 'TAŞ 

DEVRi DİYETİ' DENSE YERDiR. Paket gıda, pastane ürünü, poşer 
içecek ve fast food gıdadan uzak beslenerek sağlanabilir. Çikolata, fın­
dık ezmesi, dondurmanın morale iyi gelmesi mümkün olmadığı gibi 
sadece reklamdır. Yaşam koçu, her türlü bitkisel çay ve bitkisel ilaç rek­
lamiarına kanmayın. Ruh sağlığımızı korumak için öncel iğimiz balık, 
sebze, bakliyat, tahıl, et, tavuk, kuruyemişler ve süt ürünleri dengeli bir 
şekilde alınmalıdır. Gündelik 1 saat tempolu yürüyüş ve iyi bir uyku 
da ekierseniz vücudunuz size şükran duyar. YAŞAM KOÇU, ENER­

Jİ UZMANI, ÇAKRALARI AÇTIGINI iD DİA EDEN MODERN 
ÜFÜRÜKÇÜLERDEN MED ET UMMAYIN. " Tabip olmayana ya­
ranı sardırma, azdırırsın sonra yarayı gönül" demiş atalarımız. 



Sporyapın 
SPOR YAPTIGINIZDA VÜCUDUNUZ DOGAL OLARAK 

SERETONİN SALGILAR VE ACILARINIZ HAFİFLER. llla ki 
bir spor salonuna kaydolup vücudunuzu zorlayan hareketler yapmak 
zorunda değilsiniz. Gün içerisinde aktif olun. Size uygun bir spor 
seçmeye çalışın; yürüyüş yapabilirsiniz, koşabilirsiniz, denize yakın­
sanız yüzebilirsiniz, bisiklet kullanabilirsiniz ya da evinizde j imnastik 
yapabilirsiniz. Elbette ki doğal bir ortamda bol oksijenli bir havada 
yaptığınız spor hem en sağiıkiısı hem de en keyi.Aisi olacaktır. Ayrıca 
spor sayesinde işlerinize daha iyi odaklanır ve daha az dikkat dağı­
nıklığı sorunu yaşarsınız. 

İyi uyuyun 
Erken yatıp erken kalkmaya özen gösterin. Güneş ışığından 

mümkün olduğunca çok yararlanmaya çalışın. Düzenli ve kaliteli 
bir uyku, vücudunuzun biyo-ritmini dengede tutar ve böylece daha 
enerji  dolu ve verimli olursunuz. İyi bir uyku stresinizi ve yorgun­
luğunuzu da azaltacaktır. Kendinizi mutlu etmek için vücudunu­
zun uyku ihtiyacını sakın esirgemeyin. Uyanınca yatakta kalmaya 
çalışmak ve uyku süresini uzatmaya çalışmanın anlamı yoktur. Gece 
karanlığında uyumak, gündüz uyumamaya gayret etmek fızyolojiye 
uygun davranmak iyidir. İyi öğrenme ve bilgilerin hafızada düzen­
lenmesi uykuda sağlanır. 

Pozitif düpınün 
Unutmayın ki önemli olan ne yaşadığınız değil, buna nasıl tepki 

verdiğiniz, yani ne hissettiğiniz ve size ne düşündürdüğüdür. Hayat­
ta her daim zorluklarla ve olumsuzluklarla karşılaşacağımiZ kesin. 
Bu zorlukları lehinize çevirmek ise sizin elinizde. Yaşadığınız kaos, 
size yeni bir kapı açacaktır çünkü stabil giden bir hayattan ziyade 
sizi kaosa sürükleyen olaylar yenilenmenizi ve güçlenmenizi sağlar. 
Gerektiğinde planlarınızda değişiklikler yapın, sürekli aynı çözüm 
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yolunu deniyor ve başarı sız oluyorsanız yeni  yol lar deneme niz i ç i n  

bu kaosu fı rsara çevi ri n .  Hayata ve kendin ize güven in  ve he r  <;oru ­
nun bir gün yoluna gireceğine emin olun. Sorunlar ya da eksi k l er i n iz 
karşısında olumsuz düşüncelere kapılmak yerine sabırl ı o lun .  Sab ı r  
size dinginlik verecektir. Neden iyi bir işim ya da eşim yok diyerek 
vakit harcayıp kendinizi mursuz edeceğinize, bu sabır süres i n i  b ir  
hazırlık evresine dönüştürün. Kendinize baktığın ızda olum lu du­
rumların olumsuzluklardan çok daha fazla olduğunu göreceks in iz. 
Önemli olan sizin neye odaklandığınızdır. Olumsuzluklara odakJa­
nırsanız al gıda seçicilik yaşar ve çevrenizde yaşanan ol umsuzl ukJarı 
görürsünüz. Bu yüzden öncelikle şükredeceklerinize odaklanın ve 
pozitif tutumunuzu kendiliğinden artırın.  

Olayları akı1ına bırakın 
Duygu ve beklentileri yüksek olan kişilerin depresyonu uzun sürer. 

"Hayatta kar da var iflas da, evlilik de var boşanma da, takdir almak 
da var sınıfta kalmak da var!" deyip "Herkes gibi olumsuzluklar beni de 
buldu ve geçti " diyebilmeliyiz. ('Neden beni buldu?" sorusunun ceva­
bı olmadığı gibi haksızlığa uğradığımızı düşünmek içimizdeki öfkeyi 
kabartır. Öfke ve stres her türlü uyuyan hastalığı hordatır, depresyo­
nu bile . . .  Hasta da yakınları da hastalığı ranıyıp kabul ermelidirler. 

Depresyondaki kişi uzun konuşmalara, nasihadere, rerapiye, çö­
zümlemelere gelemeyecek kadar sıkıntılıdır. Nasihat; Bacağı kırık alçı 
gereken hastaya, kemiği güçlensin diye egzersiz öğrereyim demek gibi 
bir şeydir. Önce kişinin ilaca başlayıp ilaçla topadanması için 6- 1 2  

hafta zaman tanınmalıdır. Depresyondaki kişi romarizmalı kişi gib i  
isrirahare alınmalıdır. Günlük iş ve uyum beklentileri en aza indiril­
melidir. Beklentiler (kişinin kendisi ve ailesi için) yüksek rurulursa 
ve gerçekleşmezse yetersizlik, güçsüzlük, suçluluk duygusu derinleşir. 

Depresyonda bilinç dışı iç çatışmaların, nefrerin erkenden deşil­
mesi ve yorumlanması daha çok suçluluk duygusunun ve depresyo­
nun artışına yol açabilir. Depresyon redavisinde önce kişiyi ve aile-



sini destekleyici terapi yapılmal ıdı r. Iyi leşme olduktan �onra kişiye 
gerektiğinde "hayır" diyebilmesi öğretilmelidir. Hiç öfke tepkisi ver­
meyen, ağlamayan kişilerle hastırdığı duyguları ile yaşadığı depresyon 
arasındaki i lişki gösterilir. Hastada böyle bir değişim olması, kimi 
zaman ailesinin işine gelmeyebilir. Bilmeden sıkıp sıkıp bı raktıkları 
stres topu ellerinden gitmiştir. Bu yüzleşmeyi yavaş yavaş yapmak 
lazımdır. Bazı görüşmelerden çıkıp hastalar annesine veya babas ına 
"senin yüzünden" diyebildikleri gibi bazı kişiler de eşierini boşamaya 
kalkabiliyorlar. Depresyondayken boşanma, istifa, şehir değiştirme, 
emeklilik gib ciddi kararlar verilmemelidir ve ertelenmelidir. 

Bazı hastalar çocukluktan beri kendini, dünyayı, geleceği karam­
sar görür. Bu kişilere bilişsel davranışçı terapi gerekir. Kişideki olum­
suz düşünce kalıpları yerine farklı bakış açısı ile farklı düşünceler 
oluşturma yolları öğretilir. Hastalara, "Yineleme, yeni/e" deriz. 

Gebelik, emzirme gibi ilaç kullanmanın zor olduğu dönemlerde 
depresyon hafif derecede ise sadece BDT (Bilişsel Davranışçı Tera­
pi) uygulanır. Orta ve ağır çökkünlükte kesinlikle ilaç verilmelidir. 
BDT, hastalığın yenilenmemesi için mutlaka yapılmalıdır. Koruyu­
cu yönü diş fırçalamak gibidir. Orta ve ağır depresyon diş çürüğü 
gibidir. Gerekli durumlarda antidepresan vermemek, dişi ağrıyana 
ağrı kesici vermeyip dişini fırçala demek gibidir. 

• BDT, ilaca rağmen depresifkalıntı varsa, depresyon pek çok kez 
tekrarlamışsa mutlaka yapılmalıdır. 

• Biri depresyon geçiriyorsa, ailede bir şeyler yolunda gitmiyor 
olabilir. Aile bireyleri ile konuşup onların da tedaviye katkısı 
sağlanmalıdır. 

• Birçok nöbet geçirip hastalanıp hastaneye yatmış, olumsuz aile 
ve toplum tutumu ile örselenmiş hastalar, yaşamlarından bir 
bölümü yitirmişlerdir. 

Depresyon hastası, iştahsızlık, yorgunluk, halsizlik, uykusuzluk 
gibi depresyon belirtilerini bedensel hastalık belirtileri ile karıştıra­
rak ve pek çok branştaki hekimi dolaşarak psikiyatriste zaman kay-
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bederek gel ir. Toplumda dört kadından b irin i ,  on erkek ten hi r i n i  
ömrü boyunca en  az bir kere ziyaret eden depresyon ,  yaygı n görü len 
bir hastalık olmasına rağmen paylaş ılmadığı iç in tanı n ıp  psikiyatr is rc 
başvurma süresi geç olmaktadır. Bu kitabın yazılış amaçları ndan b i ri 
de bu süreyi kısal tmaktı r. Kültüre bağlı anlatım güçlükleri i le sı k ı n ­
tısını hasta "böğrüm ağrıyor" diyerek de belli etmeye çal ış ır. Farkl ı  
kültürdeki hekim "cin" korkusu ile hastanın  gölgesinden korkup ya­
nılsamasını, "bir şey gördüm" demesin i  halüsinasyon zannedip akı l 
hastalığı tanısı koyabilir. Bu durumun örneğini Almancı diye tabi r 
edilen Avrupa'da çalışan gurbetçilerimizde çokça görmüşümdür. 

Atipik, maskeli, gizli depresyonlar olabilir. Kısa sürede ilaçların  
kesilmesi ile hastalık  nükseder veya kronikleşebilir. 

Değişmeye dirençli katı kişilik özelliklerine sahip, katı ahlaki ve 
dini kurallara bağl ı ,  esnemeyen kişilerin,  aşı rı duyarlı olup buluttan 
nem kapanların, beklentileri en yüksek düzeyde olanların depresyo­
nu daha ağır seyreder. 

Yalnız kişilerin depresyonun yanı sıra her türlü ruhsal bedensel 
,hastalığı kötü seyreder. Başka hastal ıkların varlığı (kalp damar hasta­
lığı, diabet-şeker hastalığı, demans-bunama) depresyonu kötüleştirir. 

Tatil Sonu Depresyonu Olur Mu? 

Stres yapan olaylar listesi vardır. Örneğin; tüm dünyada dil, din, 
cins ayrımı olmaksızın evlat kaybı en büyük stres tir, 1 00 puan verilir. 
Sonra eş kaybı ve aldatı lma gelir, boşanma ve işsizlik gibi önemli ya­
şam olayları da yüksek puan alırken listenin aşağılarında evlilik, tatiL 
terfi, şehir değişikliği gibi güzel olayların da stres puanı olduğunu gö­
rerek şaş ırırsın ız. Tatil, ruh ve beden sağl ığımızı korumak için gerekli 
olduğu bilimsel olarak kanı tlanmış olan temel ihtiyaçlarımızdandır. 
Kişinin tatil yapamadığı her yılı n  kalp krizi oranını artırdığı respir 
edilmiştir. İş performansının düşüp öfkesinin arttığı da gözlenir. Pek 
çok kişiden tatilin kendilerine zehir olduğunu duyarsınız. Tarili ya 



da her güzel olayı kendinize zehir etmemek için önceden doğru ha­
zırlık yapmalısınız. Tatil hazırlığı içindeyseniz bu sefer planlarmızda 
değişiklik yapın. Örneğin, her yıl yazın gittiğiniz kayınbi raderinizin 
yazlığında mutlu olmadıysanız başka bir seçenek bulun. 

TATİL ZAMANI, KENDİMİZİ EN ÖZGÜR BIRAKTIGI­
MIZ ZAMAN OLMALIDIR. Biz alışkanlıklarımızın esiri olup 
mutlu olamıyoruz. Tatil deyince aklımıza deniz, güneş, bronztaşmak 
geliyor. OYSA ZİHNİMİZİ DİNLENDİRMENİN YOLU ONU 
DURDURMAK YA DA RUTİN İÇİNDE YAŞAMAK DEGİL, 
ŞAŞIRTMAKTIR. Tatil için yaratıcı planlar yapın. Bu yaz tatilinizi 
bir merakınızı hobiye dönüştürecek uğraşlarla geçirebilirsiniz. 

Yeni tatil planları yapamıyorsanız; örneğin, iyi bildiğİnizi sandı­
ğınız, yaşadığınız şehri veya memleketinizi yeni gezen bir turist gibi 
dolaşın; müzelerini, tarihi ve ören yerlerini gezin ve de mümkün 
olduğunca yürüyerek. . .  

Ya da bir Pazar gününüzü eski resimlerinizi döküp çocuklarla anı­
lar üzerinde konuşarak eğitici bir eğlenceye dönüştürebilirsiniz. Ya da 
işe giderken serviste her gün aynı rutin işinizi mi düşünüyorsunuz? 
Her gün 30-60 bin arası düşünce geçiyor aklımızdan, ertesi gün bu 
düşüncelerin o/o90'nını bir daha düşünüyoruz. ZATEN ZİHNİMİZ 
PEK ÇOK ŞEYi TEKRARLIYOR, BiZ DE BiLiNÇLi OLARAK 
YİNELEMEYELİM, YENİLEYELİM VE AYNI YOLDA ETRAFA 
BAKINIRKEN BiLE YENİLİKLERİ TARAYALIM. 

TATİLE KİMİNLE ÇIKTIGINIZ ÖNEMLiDiR. Günlük ya­
şam rutininizde örelediğiniz problemleriniz tatilde su yüzüne çıkabi­
lir. Biz psikiyatrisder, eve tatil sonrası, bayram sonrası kavga ederek 
dönen pek çok çift ile uğraşırız. Tatile gitmeden önce gideceğiniz 
yerleri, yapmak istediğiniz faaliyederi paylaşın ve müzakere edin ki 
tatsızlık çıkmasın. Partnerinizin de tatil planlarını dinlemekle yerin­
ıneyin ve duyun ki sorun çıkmasın. 

Tatile çıkmadan önce iyi bir plan yapın. istek, ihtiyaç ve hayalie­
rinizde çok farklılıklar varsa ayrı tatile çıkmak daha iyi fıkir olabilir. 
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Eşin izle aran ızda deniz tati l inde bir nıayo bile soru n oluyors;ı ; y;ıyb 
tatili ya da kamp tati l inde uzlaşabi l i rsin iz. Ben "gcçim ch l iy i m" k;ı r ­
şımdakine uyarım diyorsanız sürekli enelediğin iz ku lak asmaJ ıgı n ız 
merakların ız, ihtiyaçlarınız, isteiderin iz sizi mutsuz eder, sessizce bü­
yüyen öfkeniz olmadık bir yerde yanardağa dönüşür. Hem kend in ize 
güveniniz zedelenir, kendinizden utanırsı nız hem de küçücük bir şey 
için sorun çıkaran biri gibi görünürsünüz, adınızın önüne kolayca bi r 
sıfat yapıştırılabilir. En başta kendinize artık DÜRÜST olun .  Sevd i k­
leriniz uğruna istemediğiniz bir şeyi yapmayın.  TATiLDE AMACI­
MIZ KENDİMİZİ ŞIMARTMAK OLMALI AMA AZDIRMAK 
DEGİL. Bu ince çizgiyi koruyamazsanız tatil dön üşü yine acı çeker­
siniz. Sizi tatilde rahat bırakmayan yakınlarınız varsa iş bölümü yapın 
ve kendinize ait saati bildirin ve bu saati kendinize ayırın.  

TATİLİNİZiN ÇOK VERİMLİ OLMASI HESABI SİZİN EN­
DİŞENİZİ ARTIRIR, ENDiŞE DE KEYFİNİZİ AZALTlR. 

TATiLDE HARCANAN PARA İÇİN ACINMAYIN.  «Hamama 
giren ter/er. " Sürekli ,  yiyip içtiklerinizin sağlıklı olup olmadığını tart­
mayın. Doğru beslenmedeki o/o 1 5 hata payının bir kısmını tatilde 
kullanın. İşi arkanızda bırakın. Tatil, endişeden uzak, dinlenıneye ve 
yaratıcılığa yakın, eğlence odaklı olmalıdır. 

Tatili senede üçe veya dörde bölmek, iş birikeirmek istemeyenler 
için iyi bir fıkir olabilir. Tek seferde 1 aylık tatil ,  sıkıntıları artırabilir. 
Tatil dönüşü iş kabusundan kurtulmanın yolu, gitmeden önce işi daha 
iyi planlamak olmalıdır. Tatilde uyku düzeninizi aşırı bozmak, dönüşte 
uyum zorluğu yaşatır. Sınırsız yemek yemek kilo almanıza neden olur. 

Tarillerimizden birini veya birkaç gününü yakın akraba ve dosta 
ayırmak, sosyal destek ağlarımızı güçlü tutmak, çok iyi olduğu gibi 
tüm tatillerimizi ana baba kardeşlerimizle geniş aile olacağız diye bir­
l ikte geçirmek, çekirdek ailemizi parçalanma noktasına getirebilir. 
GENÇ ÇİFTLER İÇİN BAYRAM TATİLLERİ KAVGA VE BO­
ŞANMA SEBEBi OLABiLiR! Özell ikle büyüklere çok iş düşüyor. 
Gençlerin birbirine düşmemesi için «Oğlum kalk git eşini biraz gez-



dir, demeniz bir evliliği kurtarabilir. 
Tatilden geri dönüş; trafik, şehir kaosu, iş sorumlulukların ı n  bi­

rikmesi ,  valizler dolusu kirli çamaşır, kurumuş çiçekler, boşalmış 
buzdolabı, bozulmuş yiyecekler, birikmiş faturalar, boşalmış cüzdan 
ve kredi kartları, bozulmuş uyku düzeni ve alınmış kHolar sebebi ile 
pek hoş değildir. 

Genç çalışanlar daha çok tatili, paraya tercih etmeye meyiliHer. 

Tatil Dönüşü İş Verimimizi Artırmak Ve Tatil Sonu Stresi İle 
Baş Etmek İçin Neler Yapmalıyız? 

Dönüş gününüze önemli toplantı koymayın, önemli kararlar al­
mayın. Biz psikiyatrisder, t<Depresyondayken veya anksiyete (kaygı) 
bozukluğunuz geçmeden önemli kararlar almayın" deriz. Tatil dönüşü 
istifaları çok yaygındır, bu yüzden bekleyin ve kendinize zaman tanı­
yın. Tatil sonu okulun ilk günü çocuklara ve gençlere zor gelir ama 
bir hafta sonra sınıflardan neşeli cıvıltılar yükselir. 

Bir sonraki tatilin hayali, iş motivasyonunuzu artırır. Her gün iyi 
yaptığınız, başarılı olduğunuz işlerinizi gözünüzün önüne getirin. 
İlk iş gününüzde rahat kıyafetler giyin. 

Çok uzun bir tatil yerine kısa kısa tatiller yapın (az az ve sık sık 
yemek yemek gibi) . 

işinde, okulunda, evlilikte birikmiş sorunu olanlar için tatil sonu 
bezginliği ye iş motivasyonu düşüklüğü daha çok gözleniyor. İş so­
runlarınız varsa; patronla konuşun, işin güzel yanlarını görmeye çalı­
şın, başka bir iş yapmaya çalışın ama çözümsüzlüğü kabullenmeyin. 

Kötü bir tatilden çıktığınıza üzülmek yerine en yakın hafta sonu 
tatilini planlayın. �:Asla" ve t<Her zaman" söylemleriyle başlayan kes­
kin kararlar almayın. Aldığınız kararları uygularken sıkıntı çekerse­
niz; sonuçta ortaya çıkacak güzel şeylere odaklanın. 

Her şey dahil tatillerde elinizi sıcak sudan soğuk suya sokmu­
yorsunuz ve bu durum dönüşü zorlaştırıyor. Çocuklar için de tatil 
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dönüşü sıkıntılıdır, anne baba ile eğlenecek vak i t  hulabi l mclcr i  n e  
kadar güzelse bu sürenin bitmesi de o kadar üzücüdür. Daha ok u l  

kapanmadan yaz aylannda meşgul olacaklan spor kul üpleri bul u n  
ki aluanları ile eğlenip bedenlerini sağl ıklı gel iştirebilmek için fı rsa t 

bulsunlar. Tatil dönüşü birkaç günü evde geçi rmek çocuklar içi n de 
yetişkinler için de yumuşak bir geçiş olur. 

Tatil dönüşü evdeki birikmiş tüm işleri bir iki günde biti rme zo­
runluluğunuz yok. Su ve hava değişimi bedeninizi yorar, kendinize 
zaman ayırın. Yumuşak geçiş için kısa yürüyüşler, küçük alışverişler 
iyi gelir. Tatilin ertesi günü işe gitmek moral bozucu olduğu için 
araya bir gün koymaya özen gösterin. 

Tatil sonrasında; sabah yorgun kalkma, isteksizlik, karamsarlık gözlenir. 
Beynimizde melatonin hormon u karanlık ortamda üretilir; güneş­

siz, karanlık havalarda üretilen bu hormon harekederimizi yavaşlatır, 
ruhumuzu sakinleştirir ve yeme İsteğimizi artırır. 

Yüzüroüze düşen güneş ışını melatonin hormonunu azaltıp bizleri 
neşeli, aktif yapıyor; iştahımızı azaltıyor. Güneşin ruh sağlığına iyileşti­
cici etkisi mutlak. Dünya'da Kuzey' e doğru gittikçe depresyon ve intihar 
oranı yükseliyor. Tatil dönüşümüz sonbabara yaklaşıyorsa, genlerimiz­
de ve genetik mirasımızda da depresyon varsa depresyona girebiliriz. 
Belirtiler 2 haftadan uzun ve şiddetli ise psikiyatriste başvurmalısınız. 

Mevsimsel depresyon diğer canlılarda da görülebilen durgunluk 
dönemidir; KIŞ UYKUSU buna örnek gösterilebilir. 

Mevsimsel depresyon yenilgi değil birikmiş problemleri çözmek, 
ruhunuzu tanımak ve sevmek için bir fırsattır. 

Depresyon tedavisinde ilaç ve terapiden sonra tatil önerebiliriz. 
Tek başına tatil, depresyonu tedavi etmez. Depresyonda olanlara, 
onları gergin eden kişi ve ortamlardan uzak, fiziksel faaliyetin yüksek 
olduğu, meraklarını ve keyiflerini tatmin edecek bir tatil öneririm. 

Tatilin keyfine varmak için planlı yapılmasını tavsiye ederim. Ta­
tilde alışkanlıklarının esiri olanlar mutlu olamıyorlar. Budapeşre'de 
pide arayıp Stockholm'da mantı isteyecekseniz evinizde oturun. 



Outk ttıtilin ruhunıu;a iyi gelmeıi için • . •  

• Sürekli yiyip içtiklerinizin sağlıklı olup olmadığım tartmayın. Doğ� 
ru beslenmedeki 0/o 15 hata payının bir kısmı m tatilde kullanın. 

• İşi arkanııda bırakın. 
• İşe uzun ara verip ardından biriken sorumluluklarla başa çık­

makta zorlananlar için tatili senede üç veya dört parçaya böl­

mek iyi bir fikirdir. 
• İlk iş gününüzde rahat kıyafetler giyin. 
• Tatil dönüşü birkaç günü evde geçirmek hem çocuklar hem de 

yetişkinler için yumuşak bir geçiş olur. 
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O N i 1\: i N < : i B (> ı ,  Clı'v1 : 

KAYl P, YAS ,  PATO LOJ i K  YA S 

Kişi Yasını Yaşamalı, Keder Hissetıneli ve Ağlamalı,  
İçinde Tutmamalıdır 

Yas, yaşam boyu geri döndürülemeyen, derinden erkileyen bir ka­
yıp karşısında verilebilecek en doğal tepkidir. Ölüm-yaşam döngü­
sünde kayıp yaşantısı olarak bireyde değişime, yeniden yapılanmaya 
yol açar. Bu tepkiyle bireyin kaybeditene yatırdığı enerj isi yeniden 
yaşama aktarılır. Doğal yas tepkisi gerekli ve yaşanınası gereken bir 
süreçtir. Bu süreçte şok, öfke ve inkar, Allah'la pazarlık, depresyon, 
kabul ile yeniden yapılanma ve yasın tamamlanması yaşanır. Kay­
bedilen kişinin bireyin hayatındaki anlamı, kaybın şekli, beklenip 
beklenmediği, bireyin kişilik özellikleri, baş etme becerileri, dene­
yimleri, yakınlarıyla ilişkileri, yas sürecini etkiler. 

Kültürel faktörler de ayrıca önemlidir. Örneğin birçok kültürde 
olduğu gibi bizim kültürüroüzde de süreci kolaylaştırmaya destek 
veren ritüelistik davranışlar vardır. Ölünün arkasından toplanılır, 
ağıdar yakılır, dualar edilir, her gelenle duygular tekrar tekrar payla­
şılır. Yas evine yemekler getirilir ve kayıp yaşayan aile yakınları yalnız 
bırakılmaz. Ortalama 6 ay- I yıl yaslı kişi yakınları tarafından destek­
lenir. Bunlar onarıcı, süreci kolaylaştıran fakrörlerdir. Ancak kişinin  
acısını görmezden gelmeye çalışmak, yaşanınası gereken kederi ya­
şatmamaya çalışmak doğru değildir. 

KİŞİ YASINI YAŞAMALI, KEDER HİSSETMELİ VE AGLA­
MALI, İÇİNDE TUTMAMALIDIR. "Ağlama, ağlarsan hasta olur­

sun, diğerlerini üzersin, belli etme, ölenle ölünmez, ağiayınca geri mi 



gelecek?" gibi söylemler kayıp yaşayan kişinin yas sürecine engel olan 
hatalı yaklaşımlardır. Kaybedilen kişinin resimlerini kaldı rmak, ka� 
yıpla ilgili konuşmamak gibi tutumlar da yas sürecinin sağl ıkJ a  ya� 
şanmasını engeller. 

Çoğunlukla yasl ı  birey birkaç hafta içinde iş yaşamına dönmek w­
rundadır. Doğal yas tutma süreciyle kişinin yaklaşık 6 ay- I yıl içinde 
sağlıklı ilişkilerle yaşamına yeniden yön vermeye başlaması beklenir. 
Yas süreci, birey enerj isini yaşama yeniden aktardığında tamamlanır. 
Özlem duyulması ve güzel anların zihinde canlanması doğaldır. Kay­
bedilen kişi kayıptan 3-6 ay sonra sürekli acı, aşırı üzüntü, çökkün­
lük gibi duygulada hatırlamaya değişmeden devam ediyorsa, duygu­
larda değişim ve kabullenme olmuyorsa, travmatik etki bıraktığı or­
taya çıkar. Bu duruma travmatik yas diyoruz ve yardım gerektiriyor. 

Bu uzayan süreçler, yasın patolojik hale gelmekte olduğunu dü­
şündürmeli ve müdahale edilmelidir. Patolojik Yasta; yas tepkisinde 
gecikme, ölenin şikayetlerini taklit etme, psikosomatik belirtiler, düş­
manca tutum ya da öfke ve düşmanca duygularla donmuş gibi dav­
ranma, sosyal ilişkilerde bozulmalar, kendine zarar verici davranışlar, 
intihar riski, ağır depresyon ortaya çıkabilir. Patolojik yasta ortaya 
çıkan şok, inkar, kızgınlık, kaçınma, tepkisizlik, bir geleceğinin ol­
madığı hissi, güvenliğinin parçalandığı hissi semptomlarının, Trav­
ma Sonrası Stres Bozukluğu semptomları ile benzerliği görülmüş ve 
Patolojik Yas için Travmatik Yas teriminin kullanılması önerilmiştir. 

Uzman desteği 
Kişi uzun süredir hayattan keyif alamıyor, yaşam kalitesini, stan­

dartlarını kaybediyor, kişinin öldüğünü kabullenmiyorsa kesinlikle 
bir uzman yardımı almalıdır. Patolojik yas yaşamsal sorunlar ve ya­
şam kalitesinde belirgin gerilerneye neden olduğu için doğru tarun­
malı ve tedavisi sağlanmalıdır. Psikoterapilerle yas reaksiyonunun 
tamamlanmasına destek olmalı, yerine göre i laç tedavisi ile de destek 
verilmelidir. 
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YAS VE DEPRESYON Bİ RÇOK YÖN D EN H ENZEJ< Lİ K  
GÖSTERİR. Ancak yas normal bir süreçti r ve bir hastal ı k  dcğj ld i r. 
Yas sürecindeki kişi depresyon bel irtileri gösterse de desteklc çök­
künlük belirtilerinde azalma gözlenir. Belirti ler yavaş yavaş azal ı r  ve 

ortadan kalkar. Depresyonda ise zamanla duygularda değişikl i k  gö­
rülmez. Yasta sevilen kişinin kaybı ve bu olay sonucunda bekJenen 
bir kötü hissetme durumu vardır. Depresyonda ise kaybedi len ki.�i 
ile ilgili depresif duygular geçmediği gibi kötü hissetme hali yaşam ın  
birçok yönüne yansır. 

ÇOCUKLARlN YAS TEPKiSi iSE ERiŞKİNLERDEN FARK­
LlDlR. Çoğunlukla, hiçbir şey olmamış gibi tepkisizlik i le aşırı tep­
kisel davranma şeklinde gidip gelmeler olur. Erişkinler, çocukların 
sonradan verdikleri tepkileri anlayamayabilirler, yanlış anlam verebi­
lirler ve çatışmalar ortaya çıkabilir. Ebeveynle çocuğun yas süreçleri­
nin farklı dönemlerde yaşanınası sıklıkla görülür. Sağ kalan ebeveyn 
yasını tamamladıktan sonra çocuğun geeikebilen yasını yaşayabil­
mesi kin sabırlı olmalı, çocuğun yasının tamamlanmasına yardımcı 
olmalıdır. Bu dönemde çocuğun diğer ebeveyni ve yakınlarına bü­
yük sorumluluk düşer. Çocuğuyla şiddetli çatışmalar baş gösterdiyse 
gecikmeden destek alarak zaten travmarize olmuş çocuğun ikinci kez 
travma yaşamasını engellemelidir. 

Bazı çocuklar, ebeveynlerinin kaybını telafi etmek için ölen ebe­
veynin rollerini üsdenebilirler. Böyle bir durum, çocuğun yaşından 
erken sağlıksız bir olgunlaşma sürecine girmesine neden olabilir. Ai­
leler bu durumu teşvik etmekten kaçınmalıdır. Çocuğun ölen eşin 
davranışlarını taklit etmesi bazen yaşayan ebeveynin hoşuna gider 
ve bu hoşnutluğunu çeşidi yollarla ileterek pekişınesine yol açabilir. 
Bazen de ebeveyn, çocuktan ölen eşin yaptığı işleri üstlenmesini is­
ter. "Bu evin annesi ya da babası sensin artık!" demek çocukta kaygı ya 

ve altında kaldığı sorumluluk nedeniyle vaktinden önce yorulmaya 
yol açar. Bu durum da çocuğun gelişimini engelleyen zararlı bir etki 
yaratacak, sahte bir iyilik görüntüsüne neden olacaktır. 



Ölüm dışındaki bazı önemli kayıplar da duygusal anlamı nedeniy­
le yas reaksiyonu gelişmesine neden olur. Yas reaksiyonu bu durum­
larda da gerekli ve normaldir. Eş veya sevgi liden ayrılma, iş kayba , 
servet Kaybı (iflas) ve göç, muhit değiştirme durumlarında kaybe­
dilenlerin kabulü için bir yas süreci gerekir. Bu durumlarda yine yas 
patolojik hale gelmişse uzman yardımı ve tedavi gerekir. 

Eş ya da sevgiliden ayrılmak aynı bir yakının kaybı gibidir. Bu defa 
kayıp ölüm yoluyla değil ayrılıkla yaşanmıştır. Yine bir yas reaksiyo­
nu görülür. Öncelikle olaylara inanamaz, şok ve şaşkınlık, ardından 
öfke ve pazarlık evresi gelir. Öfke döneminde onun sevmediği yanla­
rını büyütür. Sonra gelen pazarlık aşamasında "Keıke !öyle yapsaydım 

ya da yapmasaydım?" gibi hesaplaşmalar yapılır. Kaybın iyice fark 
edilmesi ile çökkün, depresif duygulanım yaşanır. Sonunda, kabul­
lenrrte ve yeniden hayata dönüş olur. Kişi, eski anıları hatırladığında 
burukluk hisseder, ancak yaşamına devam eder. 

Güçlü duygu yatırımı yapılmış bir ilişkiden ayrılınada yas tutul­
m�sı önemlidir. Ancak bu süreç uzar, duygusal aşamalardan birinde 
takılına olursa ayrılığın travmatik etkisi oluşmuş demektir ve psiko­
lojik sorunlar ortaya çıkar. Bazen kişi ayrılık acısına dayanmak için 
hemen yeni bir ilişkiye başlar. "Çivi çiviyi söker" gibi yanlış bir bakış 
açımız var. Bu, yas sürecini engeller; olumsuz duygu yükünün biriki­
mi çoğunlukla başka psikolojik sıkıntılar şeklinde açığa çıkar. "Onsuz 
yapamam, ölürüm, dayanamam, asla başkasını sevemem" düşünceleri/ 
sözleri, kişinin ayrılmaya ve reddedilmeye dayanma kapasitesinin az 
olması, aşırı duyarlılık, kırılganlık gibi etkenlerle psikolojik sorun 
gelişme ihtimalinin yüksek olduğunu ortaya koyar. Ayrıca ayrılığın 
travmatik etkisinin boyutu, ilişkinin yapısı, süresi , sonianma şekli , 
terk edilme, başka biri nedeniyle terk edilme, ayrılık nedenlerinin 
konuşulmaması ya da ikna edici sebepler ortaya konmaması gibi du­
rumlar, yaşanan yas sürecini etkiler. 

Takıntılı aşk olarak bilinen bağlanma biçimi ayrılık sonrası oluşan 
psikolojik rahatsızlıkların en yoğun şekilde yaşanmasına neden olur. 
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Depresyon, anksiyete bozukluğu, al kol ve madde kötüye k u l L ı n ı rn ı ­

na sık rastlan ı r. Bireysel veya grup terapileri ile psi kotcrap idc ;  e rken  
dönem ayrılık travmaları ve ilişki sürecinde ve ayrı l ı k  dönem i nde 

yaşanmış olan travmatik deneyimler çal ışı l ı r. Psikoloj ik  zorlan malar  
giderek azalır, kişi hayatını ayrı l ık  acısından bağımsız yaşamaya ve 
kendini yeni bir il işkiye hazı r hissetmeye başJar. 

İkili ilişkilerde, aynı ev paylaşıl ıyorsa çekip gidenden ziyade evde 
geri kalan daha büyük bir boşluk duygusu yaşayabilmektedir. Alda­
tılma sevilen kişinin ölümünden daha yoğun bir travmatik etki yara­
tabiliyor çünkü ölüm durumunda tüm sosyal çevre kişin in yarasını 
sararken, aldatılma durumunda yalnız kalabiliyor ve hatta suçlanabi­
liyorlar. Meslek yaşamımda aldatılmış ve 1 O kg kadar zayıflamış pek 
çok damşan gördüm. 

İş kaybı hayattaki ilk sıradaki streslerden biridir. Kişinin uzun süre­
dir üzerinde yatırım yaptığı bir şeyi kaybetmesidir. Kişinin sevdiği bir 
kişiyi kaybettiğinde hissettiği duyguya benzemektedir. Yine bir yas 
süreci vaşanır. İşini kaybeden veya kaybetme riski yaşayan kişi, birçok 
yoğun olumsuz duygu yaşayabilir. İş kaybı, çoğu zaman geçmişte ya­
şanan travmatik deneyimleri tetikleyebilir. Meslek yaşamımda kalbi 
kırıkJarla yıllarca uğraşırken, iş sıkıntısı olanlar kısa sürede iyileştiler. 
İş sıkıntısı ile gelenler ise iş kaybından çok ailesinin destek olmayışı 
sebebiyle psikiyatrik desteğe ihtiyaç duymuşlardı. Başarılı bir iş ada­
mıyken iflas etmiş 50 yaş erkeğine vaktiyle bolluk içinde yaşattığı 30 
yıll ık eşi "Er diye geldim, giir diye geldim, kazandığın bu mu?" demişti. 
Terapide, erken travmatik deneyimler çalışılır. "Yetersizim, başarısı­
zım" şeklindeki olumsuz düşüncelerin yarattığı duyguların belirlen­
mesi; düşüncelerin, duyguların yeniden yapılandırılması hedeflenir. 

Kayıpla Baş Etmek İçin Öneriler 

• Güvendiğiniz, sizi sabırla dinieyebilecek biriyle konuşun. 
• Yas tutmak için kendinizi özgür b ırakın. 



• Kendinizi tüm kusurlarınızla; yapabildiğin iz, yapamad ığJnız 

her şeyle sevin. 
• Keşkelerle yaşamaktan vazgeçin! 
• Düşüncelerinizin serbest kalmasına izin verin . 
• Her zaman güçlü görünmek zorunda değilsiniz, bunu unutmayın! 
• Daha önce kayıp yaşamış kişilerle konuşun. Konuşmak zor ge­

liyorsa yazın. Müzik dinleyip yürüyüş yapın, küap okuyun. Size 
yardım edenleri kendinizden uzaklaştırmayın. 

• "Gözde gözyltjı olursa, ruhta gökkıqağı afarmq . . .  " Kızılde­
rili Atasözü 

Normal Yas ile Patolojik Yas Birbirinden Nasıl Ayrılır? 

Genel olarak bakıldığında, normal yastan patolojik yası ayıran 
durum, kişinin beklenenden uzun süre yas yaşaması ve bu yas tepki­
lerinin, içinde yaşanılan kültürde normal karşılanmayacak derecede 
olmasıdır. Patolojik yas; aşırı suçluluk hissi ve kendini suçlama, de­
ğersizlik hissi, yaşamın gereklerini uzun süre sürdücemerne ve hatta 
intihar düşüncelerinin de varlığıdır. Bunlar normal bir yas sürecinin 
bulguları değildir ve genellikle tedavi gerektirirler. 

Patolojik yas süresi uzundur ve kişinin gündelik yaşam işlevsel­
liğini düşürür, ölenle ilgili aşırı uğraşın yoğunluğu ile bağlantılıdır. 
Sürekli, rahatsız edici aşırı uğraşın, eşlik eden yoğun üzüntüyle bir 
yılı aşkın sürmesi tedavi gerektirir. (Süre konusunda araştırmacılar 
arasında bir fikir birliği yoktur.) 

Patolojik yas, kayba verilen aşırı tepkinin belirtileri ile kategorize 
edilebilir yani kişinin nasıl tepki verdiğine göre yasın tipi de deği­
şebilir. Patolojik yası olan çoğu insan normal yas tepkileri ile ilerler 
fakat bu tepkiler çok daha uzun ve derindir. Şimdilik patolojik yas 
tanımı; kayba karşı duyulan özlernin yoğunluğu, ölümü kabul et­
mede güçlük, ölümden beri kimseye güvenememe, aşırı acı çekme, 
günlük hayatına devam edememe, ölüyle ilgili tekrar eden rüya ve 
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kabuslar, duygusal olarak hiçbir şey hissedcrneme ve kimseye bagJa­

namama, hayatın anlamsızlığını düşünme, geleceğin bo.� old uğu n u  

hissetme, kaybı hatırlatan her şeyden kaçma, kendinin daha az far­
kında olma ve bu belirtilerin 6 aydan uzun sürmesi gibi bel i rti l erle 

tanımlanmaktadır. Örnek verınem gerekirse, bir danışan rm I O sene 
önce hayatını kaybeden 20'li yaşlardaki genç kızının Amerika'da ya­
şadığını iddia ediyordu. 

Yas tutan bireylere yaklajım 
Normal yas sürecindeki bireylerin bir uzmandan yardım almaJan 

genellikle gerekli değildir. Çoğunlukla sosyal desteğin yeterli olması 
bu sürecin yaşanmasını kolaylaştırır. Patolojik yas belirtileri varlı­
ğında ise, yasın sağlıklı olarak tamamlanabilmesi · için yardım almak 
zorunludur. Yas tedavisi, kaybın sonrasında ayrılıkla ilgili yaşanan 
çatışmaları çözümlerneyi ve yas sürecine uyuma ilişkin temel görev­
lerin tamamlanmasını amaçlar. Yas tedavisi genellikle bireysel görüş­
meler ile yürütülür. Terapi zaman sınırlı olup, genellikle haftada bir 
görüşme şeklinde, 8- 1 O görüşmede sonlandırılır. 

Yastaki bireye yaklajımda temel ilkeler lunlardır 
• Geride kalan kişinin kaybın gerçek olduğunu anlaması sağlan­

malıdır. 
• Bireyin duygularını tanıması ve bunları ifade etmesi kolaylaştı­

rılmalıdır. 
• Kaybedilen kişiye yönelik uygun bir anı formasyonu oluştur­

ması sağlanmalıdır. Kişinin ölümle ilgili sorumluluğunun ol­
madığı üzerine psiko-eği tim verilir. 

• Kaybedilen kişi olmaksızın hayatını devam ettirmesi desteklen­
melidir. 

• Yas sürecinin gelecek yaşam planlarını ve etkinliklerini olumsuz 
şekilde etkilernesi önlenmelidir. "O/üm düğüne mani değildir" 
atasözü ile yaşamın devam ettiği belirtilir. 



• Özellikle kayıptan sonraki ilk yıl boyunca kritik zamanlarda ge­
ride kalanlara sürekli destek sağlanmalıdır. 

• Yapabileceğiniz şeyleri tekl if etmeden yapın. Kül türümüzde de 
mutlaka ölü evine yemek götürülür. Konuyu değiştirmeden sa­
bırla dinleyin. Kendi kayıp duygularınızdan bahsedin. Ya�adı­
ğı kaybın olumlu taraflarından bahsetmeyin. Örneğin (IZaten 
aranız iyi değildi. Belki seni bo1ayacaktı, bak 1imdi malljı sana 
k Id , 

.b .  a ı. . .  gı ı .  

Çocuklara kaybın ardından gündelik hayatındaki değişimierin ne 
olacağı açık bir dille anlatılması gereklidir. Geride kalan ebeveyn ve 
diğer aile yakınları bu yaşam değişimlerine ilişkin çocuğun kaygıları­
nı azaltmalıdır. Normal yas sürecinde çocukların suçluluk duyguları­
na kapılması olağandır. Bu nedenle, bu ölümün onun davranışların­
dan bağımsız olduğu ve sorumlu olmadığı özellikle vurgulanmalıdır. 
Geride kalanların kaybın ardından gelişen kendi duygularını paylaş­
ması çok önemlidir. Böylelikle, çocuğun yas tepkilerini anlamlandır­
ması kolaylaşır. Sevilen birinin kaybı sonrasında çocukların yoğun 
duygular ile baş edebilmesi güçtür. Çocuk ve ergenlerde gelişim dö­
nemleri ile uyumlu yas tepkileri gelişir. Kimi yatak ıslatma, parmak 
emme vb. regresif belirtiler sergilerken, kimi de öfke patlamaları ve 
riskli davranışlar gösterebilir. Ayrıca, çocukların ölüm kavramını an­
lamaları bilişsel gelişim düzeyine göre değişmektedir. Yas süresince 
çocukların soruları yanıtlanırken bu özelliklerine dikkat etmek ge­
rekir. Hatalı algıları veya duruma uygun olmayan yorumları doğru 
biçimde düzeltilmelidir. Bizim kültürüroüzde uygul�nan ölünün ar­
kasından yemek verme, dua okutma, ?'si mevlüdü, 52'si mevlüdü, 
mezar ziyareti, resmini duvar asma, eşyalarını dağıtma gibi ritüeller 
geride kalanı rehabilite etmeye yardımcıdır ve kesinlikle gereklidir. 
Hatta akrabaların, tanıdıkların tabutun ucundan tutması , yaslı ai­
leyi ziyaret etmeleri, kendilerinin de yas reaksiyonlarını hafıfletir. 
Ölen ve ölüm asla saklanmamalıdır. 
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Küçük çocuk ve kadınlardan ölünün gizlcn mcsi onlar ı n iil ümü  
kabulünü zorlaştınr. "Soğuk yüzünü görmek isterdim " diyen yak ı n l a r ı 

haklı. Çocuklar doğada yaşamalı .  Bir böceğin, kelebeği n öld üğünü  
görmeli. "Koruyacağım"  diyerek kapalı fanusta yaşatmak doğru de­
ğil , o kişileri strese karşı eği timden mahrum bırakıp zayıf kılars ın ız. 
Güçlü olsunlar diye de parçalanmış ceset göstermek de gerekmez. 

Bayramlarda veya diğer günlerdeki mezar ziyaretleri yaşayanları 
olgunlaştırdığı gibi tamamlanmamış helalleşme ve hesapiaşmayı da 
sağlar. Ailede ölümden önce çözülmemiş çatışmalar varsa, patolo­
j ik yas gelişme oranı artar. Helalleşmede aile büyüklerin in etkisi ol­
muyorsa, psikiyatrik yardım alınmalıdır. Özellikle gençler mutlaka 
ana-babası ile helalleşmesini tamamlamış olmalıdır. 



TRAVMA VE TRAVMA 

S O N RAS I STRES 
""J 

B O ZUKLUGU 

Travma Nedir? 

Fiziksel ve psikolojik bütünlüğümüzü tehdit eden her türlü olay 
travmadır. Hiç beklemediğimiz bir anda ve ne yaparsak yapalım asla 
hazırlıklı olamayacağımız bir şekilde varlığımızı yasladığımız temel 
hayat kaynak ve destekierimize inen ani bir darbedir. Bizi geçmişi­
mizden ve geleceğimizden -şiddetine bağlı olarak- belli bir süre için 
koparan bir zamansızlık halidir. Yaşanan olay karşısında aşırı korku, 
çaresizlik, yaşamımız üzerinde kontrolümüzü kaybetmiş olma, gele­
ceğe dair umutsuzluk ve güvensizlik gibi hisler; ((Dünya adaletsiz ve 
acımasız", ((Yalnız ve çaresizim" gibi düşünceler ortaya çıkar. Travma­
tik olaylarda yaşamımıza, vücut bütünlüğümüze, inanç sistemleri­
mize, sevdiklerimize yönelik bir tehdit vardır. 

Her birimizin hafızasında bir kişisel fotoğraf albümü gibi depolan­
mış anılar vardır. Evlilik, doğum, düğün, tören, mezuniyet, sünnet 
gibi güzel fotoğrafların yanında, bir de karanlık günlerin büyük fo­
toğrafları bulunur . . .  İşte bu büyük fotoğrafları biz psikiyatrisder sile­
meyiz ama küçültebiliriz. Yaşadığımız bir krizi, geleceğimizi aydınla­
tacak bir deneyime dönüştürmek için psikiyatrik yardım gereklidir. 
Tıpkı kaybı çok acı olan bir sevdiğimizin duvardaki resminin bize 
yaşamın değerini öğrettiği gibi, acıları öğrenmeye dönüştürebiliriz. 
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Ayrılık ve boşanma, iş kaybı, ai le içi ş iddet, tecavüz, t ra fı k  k;ız;1 c, ı ,  

ani hastalık, sakat kalma ve an i ölümler, kişisel travma l i s tesi ne  gi ­

rerken; savaş, terör, doğal afetler, büyük çaplı ekonomik k rizler de 

toplumsal travmalar başl ığı altında ele alın ır. Toplumsal travma­
nın yarattığı etkiler söz konusu olduğunda, en fazla risk al tında olan­

lar direkt maruz kalanlar, tanık olanlar ve kıl payı kurrulanlardı r. 
Müdahale eden sağl ık ekipleri , polis/jandarma, kurtarma ekipleri , 
arkadaşlar, aile yakınları daha az olsa da, yine de travmanın etkisi­
ni yaşayacak risk gruplarıdır. Geçmişte başka bir felaketin kurban ı 
olanlar, aile problemleri olanlar, yakın geçmişinde kayıp yaşayanlar, 
sosyal bağları kuvvetli olmayanlar, psikososyal sıkıntılar yaşayanlar 
ya da kronik bir hastalığı olanlar, travmanın etkisini en ağır şekilde 
yaşama riski olan gruplardır. 

İnsan eliyle yaratılan travmalara vahşet diyoruz. Mağdur, aşağılan­
dığı duygusu ve utanç yaşar. Travma çoklu olarak yaşanmışsa mağdur 
karşısındakinin beden dilini okumaktır. Yakınlarının da terapistinin 
de beden dilini okur ve gereksiz suçlamalarda bulunabilir. Alışkanlık 
haline getirmiştir. 

Travma ve ümitsizlik duygusu bulaşıcıdır. Terapist de zaman za­
man duygusal olarak altüst olur. Travma mağdurları yapışmaya me­
yillidir. Terapist veya yakını onu kendine bağımlı hale getirmeden 
desteklemelidir. Hiç kimse travmaya tek başına göğüs geremez (Zora 
beylerin borcu vardır. Devrio en güçlü, zengin adamı bey bile olsa 
zorbanın eline düşüp esir edilebilir, istemediği şeyler yaptırılabilir; 
mağdur psikoloj ik veya her türlü yardım almayı, failin zaferi kendi­
sinin utancı olarak algılayabilir; yardım etmekte ısrarcı olun. 

En ağır travmalardan biri ilk çocukluk yıllarındaki anne kaybıdır. 
Ülkemiz redbir alınmamış felaketler ya da insan eliyle oluşan vahşer­
lerle ölümün ve yaralanmanın yüksek olduğu travma çal ışanları için 
laboratuvar olacak niteliktedir. 

Travma sonrası mağdurların o/o 1 0-20'si olaydan kısa bir süre sonra 
düzelmektedir. Travmaya maruz kalanların yaklaşık 0/o70' i  bu rrav-



madan etkilenerek ccstres tepki leri" (akut stres bozukluğu) gö�rcri rler. 

Geriye kalan o/o 1 0-20 ise uzun süre ccstres tepki ler i"  göstermekted i r. 

Bu stres tepkileri sürekli olduğunda kişiye Travma Son rast Stre.� Bo­

zukluğu tanısı konur. 

Travma Sonrası Stres Bozukluğu Belinileri Nelerdir? 

Bu belirtiler yaşanan travmatik olaylardan hemen sonra görülebi­
leceği gib i  yıllar sonra da ortaya çıkabilir. 

• Tekrarlama belirtileri (olayı zihninde tekrar tekrar yaşamak) . 
• Kaçınma belirtileri (olayla ilgili uyarıcılardan ya da olayı hatır-

lamaktan kaçın ma) . 
• Aşırı uyarılınışlık belirtileri (suçluluk, utanç, fiziksel belirtiler vs) . 
• Süre ölçütü (belirtilerin uzun süre devam etmesi) . 
• Sosyal, mesleki ya da diğer alanlardaki işlevselliğin bozulması . 

Travma Sonrası Görülen Tepkiler 

Duygusal tepkiler 
Şok, üzüntü, öfke, endişe, suçluluk, umutsuzluk, kaygı, korku, ka­

ramsarlık, donukluk, aşırı sinirlilik; bu kişilerde asla olmaması  gere­
ken utanç duygusu da ağır basar. Çaresizlik, kendi gibi hissetmeme, 
geçmiş travma ve kayıpların alevlenmesi verilen duygusal tepkilerdir. 
Çocuklarda korku ve endişe sıklıkla görülen tepkilerdir. Korku, in­
san hayatını tehdit eden herhangi bir tehlike karşısında verilen nor­
mal tepkidir. Çocuklar genelde olayın tekrarlamasından, ölümden, 
ailesinden ayrılmaktan veya yalnız kalmaktan korkabilirler. Gerçek 
olayın terikiediği korkuların yanı sıra, kendi hayal güçlerinin ürettiği 
korkular da yaşayabilirler. 

Düpınsel tepkiler 
İnanamama, düşünce ve dikkat dağınıklığı, unutkanlık, kimi za-
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man intihar düşünceleri ,  çarpık ve genellerneye daya l ı (her şey ve 

herkes kötü gibi) düşünceler, sık sık beliren imaj lar, olayla ilgi l i  gi} ­

rüntüler ve olayı tekrar tekrar yaşama bu tür tepkiler arası ndad ı r. 

Fiziksel tepkiler 
Baş, göğüs ağrısı, mide yanması ve/veya bulanması ,  kalp sıkışma­

sı, gürültüye karşı duyarlılık, iştah artması ya da tam tersi azalması , 
sürekli yorgunluk hali, nefes darlığı ve kolay hastalanmak gibi fizik­
sel tepkiler aslında bedenimizin travma karşısında bir çeşit kendini 
ifade etme halidir. 

Davranqsal tepkiler 
Uyku ve yeme bozuklukları, sosyal çevreden uzaklaşma, kendini 

ihmal etme, içe kapanma, alkol ve madde kullanımı, kaçınma dav­
ranışları, konuşmama, dikkatsizlik ve dağınıklık, sürekli aynı şeyle 
uğraşma, hiçbir şey olmamış gibi davranma, travma karşısında gös­
terilen belli başlı davranış biçimleridir. 

Çocuklarda en sık görülen problemler uyku saatleriyle ilgili 
olanlardır. Kendi başlarına gidip yarmak istemeyebilirler, uykuya 
dalmakta güçlük çekebilirler, geceleri sık sık uyanabilirler ve/veya 
kabuslar görebilirler. Böyle zamanlarda çocukların ebeveynlerine 
yakın olmayı istemeleri ve ebeveynlerin de çocuklarını yanlarında 
istemeleri N O RMALD İR. Çocuklar stres al tın da daha küçük yaş­
larda sergiledikleri davranışlara (alt ıslatma, anneye yapışma, parmak 
emme gibi) geri dönebilirler. Kısa süreli olarak böyle davranışların 
belirmesi normaldir. Anne-baba bu davranışlar karşısında aşırı tepki 
gösterdiği takdirde, davranışlar daha uzun süre devam edebilir. 

Her türlü toplumsal travma bizlerin iyi , güvenli ve yaşamaya de­
ğer bir dünyaya olan inancımızı zedeler ve bizi karmaşa ile baş başa 
bırakır. "Ne olduğunu anlamıyorum': "Ne yapacağımı bilemiyorum". 
"Herkes nerede?" gibi reaksiyonlar terör, doğal afet gibi toplumsal 
travmalarda ortaya çıkan tepkilerdir. Travmaya doğrudan maruz 



kalanlar kadar, onlara yardım etmek için gidenler de "Yardım ede­
bilirim, yapabileceğim çok 1ry var" diye düşünerek başlay•p bir süre 
sonra kendilerini "Her Jey çok kötü, yaptığım hiçbir !eyin anlamı yok" 
düşüncesi içinde bulabilirler. 

Travma İ le Nasıl Başa Çıkabilirsini z? 

Süreklilik ve bütünlük duygunuz.u onarmak ifin yapabilecek­
leriniz 

Bilgi edinmek, küçük ama gerçekleştirebileceğiniz sorumluluklar/ 
roller üstlenmek, asla sosyal bağlarınızı kaybetmemek, güvendiğiniz 
arkadaşlarınız ile gruplaşmak, yalnız kalmamak ve şunu asla unutma­
mak: verdiğiniz tepkiler normal insanların anormal durumlar karşı­
sında verdiği tipik reaksiyonlardır. Fiziksel açıdan kuvvetli olabilmek 
için kendinizi asla ihmal etmeyin ve iyi beslenin. Dinleornek için 
kendinize zaman verin. Spor yapmak travmanın etkilerini azaltınanın 
en iyi yollarından biridir. Alkol ve uyuşturucudan uzak durun. 

Duygusa/llfıdan topar/anabilmek ifin yapabilecekleriniz 
Duygusal açıdan yakın gelecekte sizleri nelerin beklediğini bilin, 

bilgi edinin. Yasınızı yaşamak için kendinize izin verin, güçlü gö­
zükmek için çaba göstermeyin. Sizi anlayan ve destekleyen kişiler ile 
bağlantınızı koparmayın, çevrenizden veya gerekiyorsa profesyonel 
birinden destek isteyin, sıkıntılarınızı paylaşın. 

Düpıncelerinizi toparlamak ifin yapabilecekleriniz 
Gösterdiğiniz tepkileri normal kabul edin. Başınıza gelenin sizin 

kontrolünüz dışında geliştiğini ve ne yaparsanız yapın, bu gibi du­
rumlar karşısında hazırlıklı olunamayacağını unutmayın. Genelierne 
yapmaktan kaçının (bu sadece sizin ya da yakınlarınızin başına gel­
medi ve gelmeyecek) . Davranışlarınızı gözden geçirin.  Hayatınızı bir 
düzene oturtun (bu önceki düzeninizden farklı da olabilir) . Hayatı-
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n ızın öncel ilderini değiştirebil irs iniz. Anlamsız bulduğu n uz ve y;ı p­

mak istemediğiniz şeyleri devreden çıkarabil irsin iz. S iz in i ç i n önem l i  
olan kişiler i le daha sık görüşüp daha derin il işki ler ku rabi l i rs i n iz. 
Bugünü yaşamaya özen gösterebil irs in iz. 

Nasıl Tedavi Edilir? 

Travma sonrası stres bozukluğu tedavisinde amaç, travmanın or­
taya çıkardığı belirtilerin  ortadan kaldınlmasıdır. Bunun için de i laç 
kullanımı gerekebilir ama yetersizdir. Hastanın psikoloj ik  beceri leri 
desteklenmelidir. Bu beceriler, güven, otonomi, i nisiyatif kullanma, 
kendine yetebilme, yakınlık kurabilmedir. İyileştirmede mağdu­
run güçlendirilmesi bedeftir. Yakınları ise tavsiye, destek, yardım, 
sevecenlik ve bakım hizmeti sunabilir. Travmanın yarattığı acı ile 
duyduğu kızgınlığı durumla alakasız kişilere örneğin; sağlık per­
soneli, terapist ya da eş ve çocuklara da yansıtır. Sosyal varlık olan 
her insanın sağlıklı sosyal destek ağına ihtiyacı vardır. Terapisri kendi 
ihtiyaçlarına da özen göstererek, mesleki ve kişisel hayatı arasındaki 
dengeyi düzenleyerek travmanın bulaşıcılığından korunur. 

Uzamış ve tekrarlayan travma mağdurlarına, kompleks travma 
sonrası stres bozukluğu tanısı konur. Basit TSSB'de, hastalar aklını 
kaybedeceğinden korkarken kompleks TSSB olanlar kendilerini 
kaybettiklerini hissederler ve bu da ahlaki yargıya yol açar. İnsan 
eliyle oluşan travmalarda, mağdurun yardım, hak ve adalet araması 
bile yirmi-otuz yılı alabildiği gibi bu kişilerin tedavisi ,  doğal felaket 
travma mağdurlarına göre kat be kat daha uzun zaman alabilmek­
tedir. Özellikle taciz ve tecavüz durumlarında kurban,  kendisini de 
suçlu hisseernekte ve değer yargıları değişebilmektedir. Nasıl yaşarsa­
n ız, öyle inanırsınız. 

Örneğin, bir yarılı yurtta tecavüz eden üst sınıf öğrencilerin, daha ön­
ceki yıllarda kendilerinin de tecavüz kurbanı oldukları ortaya çıkmıştır. 

Her travmaya uğrayan, travma sonrası stres bozukluğu gelişrir-



mez. Bir siperde savaşan askerlerden biri şeh it ,  biri ga:r.i , biri travma 
sonrası stres bozukluğu geliştirirken biri tecrübeli ve sağl ı kl ı  olarak 
yola devam eder. 

Travma olUjumunu artıran risk etkenleri lunlardır 
Kadın olmak, bekar yada dul olmak, düşük eğitim seviyesi ,  geçmiş 

başka travma öyküsü, önceden ruhsal hastalık sahibi olmak, olumsuz 
yaşam olayları geçirmiş olmak, travmanın şiddetinin çok yüksek ol­
ması, kişinin travmayı çok yüksek şiddetle değerlendirmesi , travma 
sonrası kayıpların yüksek olması, sosyal destek ağlarının yetersizliği . 

Eski bir hikayeden örnek 
Suranna suranna tokat yiyen adam 'ah arkarn ah' diye ağlıyormuş. 

Dayak atan, 'Yüzüne vuruyorum, arkarn arkarn diye ağlıyorsun?' 
diye sorunca "Arkamda yeterince sahip/enenim olsaydı yüzüme vur­
mazdın" demiş. 

Travma yaşayan kişinin aktif yaşamdan uzaklaşıp içe kapanıp ha­
reketsizleşmesi travma sonrası stres gelişimini artırır. Mücadele edil­
meli ve yardım aranmalıdır. 

Travmayı; konuşma ve rüyalarında yineleyerek tekrar tekrar yaşa­
tarak duyarsıziaşma gelişir. 

Daha lisedeyken problem problemi doğurur demişti matema­
tik öğretmenim. Bir travmayı çözmeden bırakırsanız o diğerini 
doğurur, hem de kuşaklar boyu .. . 

Tekrarlayan travma mağdurlarında aktif kendine zarar verme, 
pasif kendini koruma başarısızlığı, istismarcıya patoloj ik bağımlılık 
gelişebilir. Pek çok defa tekrarlayan (kronik) çocukluk istismarında 
öz bakım bozulur, kendine zarar verme davranışı , süregelen bir inti­
har eğilimi, kendini sakatlama, yeme bozukluğu, madde kullanımı, 
sömürücü ve tehlikeli işlere tekrar tekrar bulaşma gözlenebilir. Hasta 
kendinden tiksinebilir. Mağdura kendi güvenliğini tesis etme öğre­
tilir. İstismarcıyı durdurmak kadar istismar edileni korumak da 
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çok önemlidir. İstismara açık olabi lecek küçük çocu k Lı r;l rn ;ı s ı ı  rn 

dokunuş ve kötü dokunuşa karş ı koşulsuz bağı rm;ıs ı  i)ğ.rc r i l rnc l id i r. 

Dayak atan koca varsa ç ift terap isi nden önce kocada k i  i ) fkc kon r ­

rolsüzlüğü mutlaka tedavi ed ilmelidi r. Hastaya kendi  i l e  i l gi l i  a l d ı gJ 

kararları uygulamasın ın öz saygıs ı n ı  artı racağı öğretil mcl id i r. 
Travma tedavisi kişi güvenli alana kavuşmadan ilerlemez. -re­

davide amaç korkusunu yenmek deği l ,  onunla nas ı l  yaşayacağı n ı  
öğrenmektir. Kadınlar boyun eğme rolünü geleneksel o larak kabul ­
lenişlerini sorgularlar. Erkekler bir hakimiyet hiyerarş isi n deki gele­

neksel suç ortaklıklarını sorgularlar. Özellikle kadınların yanlışı, 
hakim durumdaki onu sömüren insanların suçluluk duyacağı ve 
böylece kendisi adına kaygılanıp şefkat göstermeye yönelecekleri 
şeklindeki otomatik beklentileri ve diqünceleridir. Travmatik in­
sanlar, utandırılmadarı ve yargılanmadan zayıflıkları ve yanlışl ıkları 
dikkatlice deşilip ortaya çıkarılmalı ve yüzleşmesi sağlanmalıdır. Bu 

işi ruh sağlığı uzmanları yapmalıdır. 
Mağdurlar terapi ile ilk onları sömürmeye karşı yararlanılabil ir kı­

ları kendi sosyal tavırlarını fark ederken, onları şimdi de bir kurban 
rolüne hapsolmuş tutan sürekli sosyal baskının kaynaklarını tanı rlar. 

İyilepnenin evreleri 
1 .  Evresinde mağdur güvenli çevresine çekilir. 
2. Evrede kendisi ve zorbanın karakterini analiz eder. 
3 .  Evrede problemle yüzleşir, hayata dahil olur. 

İstismarcı ailede, mağdur yıllarca suskunluk kuralına iş birliği ya­

par. Mağdur, yardım alıp kurban kimliğinden sıyrılmadığı sürece, 
döne döne travma travmayı doğurur. Bir dayakçı kocadan boşanıp 
yaralayan kocaya koşabilir. Mağdur, ona zorla dayanlan kimliğinden 
sıyrılıp sahip olmak istediği kişiliğe kavuştuktan sonra tedavisi [a­

mamlanmıştır. Sırları tarafından ruhu hapsedilmiş değildir. 
Mazoşist olduğu söylenip saclist saldırıya defalarca maruz kabn 



kadın, mazoşist olduğuna inandı rıl mıştır. Norma l i l işk i ler ve .ctagJ ı kl ı  
faotezilere kavuşunca mazoşist olmadığını fark eder ve sagJ ık l ı  duy­
gulan ile tanışır. 

Travma, mağdurun mirasının bir parçasıdır. Fail , i r iraf ve razm i­
nat yoluyla bağışlanınayı isteyene dek, gerçek bağışlanma sağlanmaz. 
Mağdura kurban kimliğinden sıyrılmasını öğretmek gerekir. 
Mağdur taeizierin önlenmesi misyonunu üsrlenmeye başlayabil ir . .  
Mağdurlar enerjilerini benzer şekilde kurban olmuş başkalarına yar­
dıma yöneltebilirler. Başkalarının gelecekte kurban olmasını önle­
mek için eğitimsel, yasal ve siyasi çaba harcayabilirler. Bu kirap da 
vaktiyle travma mağduru olmuş yazarın yeni kurbanlar ortaya çık­
rnadan, önlerneye yönelik eğitimsel gayretidir ve ibadetidir. 

Mağdurlar, geçmişi unutanların onu tekrar yaşarnaya mahkum ol­
duklarını bilirler. Başkalarına bakım vererek mağdurlar, kendilerini 
kabul edilmiş, sevilmiş ve bakılmış hissederler. 

Mağdur, faili suçlarından sorumlu tutmanın yalnızca kişisel se­
lamet için değil, geniş toplumun sağlığı için de önemli olduğunu 
kabul eder. Üstü örtülü kalmış travmadaki suçlular yeni mağdurlar 
arar. Birinci kızına ensesti 1 2  yaşına sonlandıran baba ikinci kızına 
geçerek, 5 kızını büyüyene dek taciz etmişti. 

Anlamlı sosyal eylemiere katılma duygusu mağdura, güçlü pozis­
yonda faille yasal savaşa girme imkanı verir. Gerçeğin failin en çok 
korktuğu şey olduğunu bilir. Mağdurun ona destek olan ve inanan 
başkalarıyla ittifak duygusu yenilgide bile onu güçlendirir. 

Travmatik olayın etkileri mağdurların hayat döngüsü boyunca 
yankılanmaya devarn eder. 

ı 
TRAVMA TRAVMAYI DOG U RU R  

B i r  kad ı n  dağumcu bana hasta gönderd i .  Pek çok tüp bebek 

tedavis i  sonuçsuz kalan ağı r  depresyondaki hastayl a  b i r  
görüşme yapt ım ve tedavisi n i  plan ladım. ik inc i  veya üçüncü gö-
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rüşmede rüya mı  gerçek mi aca ba diye anlattı k lar ı  şöyle:  
"Okul öncesi çağda idim. Erkek kardeşim/e küçük bir odada 

yatıyoruz. Annem ve babam diğer odada. Evimize başka şehir­
de yaşayan bir yeğen bir ytla yakm misafir oldu. Beni akşamaya 

başladi önce, sonra da üzerime Çikmaya . . .  Bağ�rmaya çahştJğtmda 
nefesimi kesecek şekilde kocaman eliyle ağz1m1 kapad1. 'Senin de 

hoşuna gidecek' diyerek orama doğru sert bir şeyi bast1rd1. Bas­
t1rd1kça ac1dan öleceğimi zannettim. Ertesi gün aynarken annem 
pijamanm bacağmdaki kanı görünce bana bir tokat attı. 'Bacağm1 
nereye sürttüysen kanamiŞ haberin yok!'  Bu işlemi kuzen s1k s1k 
tekrarlarken canım aoyor, bazen de kaÇip anne babamm arasmda 
yatmaya çahş1yordum. O ise 'Sen gidersen aynı şeyi kardeşine ya­

panm, anne babana söylersen on/an uykuda keseri m '  deyip beni 
korkutuyordu. Bu korkuyla anne babamm arasmda bile uyuyama­
yıp çaresiz yatağıma gidiyordum. lst�rap dolu zamanlar . . .  

Beni esir almıştı. Bir gün geniş ailecek gittiğimiz piknikte neşe 
ile oyun oynuyordum. Kalabalık bir grup içinde. Bir müddet son­
ra oyun alanmdan nasil uzaklaştmldim hat1rlam1yorum. Ailem­
den iki adım uzaklıktaki çahlıkta öyle canımi aottı ki can havli ile 
ciyak ciyak bağ1rdım. Ai/em koşup yanıma gelirken donumu tek 
hamlede giydirip yerden aldığ1 çalı parçasını b1çak gibi elime sap­
/adı, onlara dönüp 'Oynarken düştü' deyip beni havaya kaldırdı, 
bağrma basıp pışpışlamaya başladı. Annem yine bana kızdı. Ne 
zaman başka şehirde iş bulup gitti, kurtuldum. Üzerinden 30 
sene geçti, rüyamı bunlar? O kuzen bugün yaş1yor ve evli barkh. 

Onun yaşad1ğ1 memleketime ben asla gidemiyorum. '' 

YAZA R l N  NOTU 

B u kad ı n ı n, iç ci nsel organları n ı  ve tüpleri n i  geçi rdiği kanama 

ve enfeks iyonlar  sonucu birb ir ine yapışt ı ran ensest, şimdi de 
çocu k  sah ib i  o lamamas ın ın  sebeb iyd i .  Onun yaşama tutunmasın ı ,  ya­

şam ı na an lam ve amaç katması n ı ,  eşi i l e  evl i l iğ in i  b i r  bebekle taçlan-



dı rmas ın ı  engel l iyordu .  Ön lenememiş b i r  travma, başka h i r  trrıvm;Jy ı  
doğuruyordu .  

Tüm ruhsal  enerj i m i  yok eden b u  da mşa ndan sonra mala is tf�d i m . 
Sonrak i  hastay ı d i n leyemeyecekt im,  ça l ı şan lar kahve ve ga zete geti r­

d i l er. Gazeten i n  orta sayfası nda Türk Kad ın  Dernekleri federasyonu 
başka n ı  (anan G ü l l ü ' nün gazetec i Ayşe Arman ' la röportaj konusu 

ensestt i . Gazetede yazı l ı  numarayı hemen a rad ı m, o günden sonra 

Canan han ımla  ça l ışmaya başlad ım .  Sonuçta Türk Psikiya tristin Di­

vam i s im l i  k i tab ım doğdu.  K i tab ın  gel i ri bugün Aile Içi Şiddete Son 

telefon hatt ı n ı  destekl iyor ve umarı m sonsuza dek destekler . . .  Güç lü  
kad ın  ve eğit im l i  anne demek; ensesti n önlenmesi demekt i r. 

A i lede eskiden ağabeyler kız kardeşleri n i  döverlerd i .  Baba lar  bu 

görevi on lara devrederd i .  Bu ş iddete boyun eğmesi öğreti i m i ş  k ız lar, 

kocalar ından da dayak yed i ler. Ağabey in  h ı rpa lamas ı na karş ı  ç ı kan  

kız lar büyüdükleri nde kocaları ndan da  dayak yemed i ler. Çocuklar ı  

topluma ya kurban, ya sa ld ı rgan ya da hem kurban hem sa ld ı rgan 

olarak a i leler haz ı rl ı yor. Son olarak şunu söyleyey im,  "DOC RU YÖ­
NETiLMiŞ B i R  TRAVMA SiZi GÜÇLENDiRi R." 

" i Y i  Ki  BEN i TERK ETMiŞ ! "  

'' ona delicesine aşıktlm. Ülkenin bir numarali üniver-

sitesinde smlf arkadaşıydık. Birbirimizden ayn kala­

mıyorduk. Üniversite bitip evlenince ABD'de mastera başla dık. 

Erken gelen bir bebek sonucu master bitince işe başlayamadım. 

Bebeğimiz 5 aylik vardı yoktu, beni terk edip başka bir kadma 

koştu. Dünya başıma yıkiidı . . .  Kucağımda çocukla Türkiye 'ye 

döndüm, hemen boşandım. O da koşarak öteki kadmla evlendi. 

Onu çoktan affettim . . .  Bakıyorum da hayatımm geri kalamm 

bana bağışlamlŞ. Bugün 18 yaşma giren k1z1m1 büyüttüm, çabş­

tlm, yedim, içti m, gezdim, eğlendi m ama evlenmedim bir daha . . .  

Y11/ar sonra gece 3 'te çalan telefonda karşimdaki eski eşimin se-
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sini zor tamd1m. 'Beni affet, ne çektiRini anlall!m Sf'nin, orla heni 

aldattı . .  . '  Türkiye 'ye döndakten sonra k1z1m helir/i araliklarla ba­

basi ile görüştü. O evi, o kadmt ve o kadmm çocuklarmt tamrk 

Eski kocam onu da pek çok kere aldatmca, kanst da ona misil­
Ierne yapm1şt1. O kadmm evine beceriksiz koca sebebi ile ipotf'k 

kondu, battiiar, iflas ettiler, hacizler geldi . . .  Benim evime degil 
çok şükür. 'Neye inamrsamz inanm ama dünyanm bir düzeni var 

bilinçli olarak evrene ne gönderirseniz, o size mutlaka geri gön­

deriyor. '  T1pk1 bir bumerang gibi . . .  " 

Ben bunu 32 yı l l ı k  meslek yaşamımda yak inen görüyorum !  



U N D Ö R D Ü N C Ü  B Ü I . C J M :  

YAŞAM I N  KRİ Z 

D Ö NEMLERİ 

Y�am.da Karşıl�tığımız Kriz Dönemleri 

Ergenlik, menarş (ilk adet) , gebelik, lohusalık, menopoz dönem­
leri, kriz dönemleridir. Bunlar fizyolojik normal dönemlerdir. Sade­
ce mevsim geçişlerindeki hızlı hava değişikliğinin hastalıklara zemin 
hazırlaması gibi riskli dönemlerdir. 

Ergenlik 

Yaşamın en etkili krizi 'ergenlik' döneminde, ergenin isyan etmesi­
nin doğal olduğunun, bu durumun kendini ispat etmek için yapılan 
bir davranış olduğunun kabul edilmesi ve ailenin iyi rol model ol­
ması gerekir. Ergenlik 1 2- 1 8  yaş arasında tanımlanan bir dönemdir. 
Fakat ergenlik dönemi bazı kişilerde 24 yaşına kadar da uzayabiliyor. 
İstisna olarak dikkat eksikliği ve hiperaktivitesi olan bir kişide ergen­
lik hiç bitmeyebilir. Yaşam krizi olarak tanımlanan ergenlik döne­
mi, kişinin kendine yatırım yaptığı bir dönemdir. Ergenlik bedenen, 
ruhen gelişmedir ve en kıymetli zaman dilimidir. Bu dönemin iyi 
yönetilmesi için anne ve babaya doğru rehberlik adına çok iş düşü­
yor. Ergen, bedenen hızla gelişen, bu gelişmeye uyum sağlamak için 
didinen ve bazen ellini kolunu nereye kayacağını bilemeyen, gerçek 
anlamda bir acemidir. Sosyal çevre bazen "Sen artık koca adam ol­
dun" der, bazen de "Sen daha çocuksun" der. Ergen kendini nerede 
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konumlandıracağını bilemez ve sonunda kend is iy le ba.� edemeyen ,  
kendi kimliğini ortaya koymaya çalışan birey h al i n e  dönüşü r. 

Özel alana müdahale yanlq 
Ailelerin en büyük yanlışı, ergenin kişisel alanına çok fazla m ü­

dahale etmektir. Kapısını çalmadan odasına gi rmeyin. Cüzdan ı n ı ,  

telefonunu karıştırmayın. Şunu giy bunu giyme deyip tutturmayın .  

Seçenekler sunarak birini seçmesini sağlayın. İnsan kaç yaşı nda olur­
sa olsun kişisel bir alana sahiptir. Eşiniz de olsa çocuğunuz da olsa 
bu alana çok fazla girmek doğru değildir. İl işkiler, soğuk havalarda 
üşüyen ve birbirine sokularak ısınmaya çalışan kirpiler gibi olmalı. 
İl işkiler birbirimizi delmeyecek kadar uzak, ısıtacak kadar da yakın 
olmalı . Çocuğumu koruyorum diye en büyük zararı ona verebiliriz. 
Unutmamak gerekir ki çocuk deneyimleyerek, görerek öğrenir. Ço­
cuklar anne ve babalarının söylediklerini değil , yaptıklarını yaparlar. 
Düzenli çalışan, yaşamın değerini bilen, spor yapan, kitap okuyan, 
insanlara saygı ve sevgi duyan anne babanın çocuğu da bunları gö­
rerek öğrenecek ve uygulayacaktır. Bu yüzden aile kendini eğitmeli, 
değiştirmeli ,  davranışiarına dikkat etmelidir. 

Aik iyi rol model olmalı 
Ergen gencin isyan etmesi doğal kabul edilmeli, bu isyanın 

anne babaya karşı değil çocuğun kendini ispat etmesine yöne­
lik bir davranış olduğunu ebeveynler bilmeli. AİLENİN ÇO­
CUGA ÇOK İYİ BİR ROL MODEL OLMASI GEREKiR. Ergen 

çocuk yetiştiren aile, onun psikoloj isi ile ilgili kitaplar okumalı .  
Çocukla iyi vakit  geçirilmeli ;  özell ikle babalara çok iş düşüyor, el­

lerinden kumandayı bırakıp çocukları ile zaman geçirmeleri gere­

kiyor. Çünkü tek başına annenin eğitimi yeterli değildir. Aile yeni 

bir yaşamın mimarıdır. Gencin zararsız başkaldırıları hoşgörüyle 
karşılanmalı .  Özellikle saçı, kıyafeti, konuşma üslubuyla ilgi l i de­

ğişikliklere karışmamalıyız. Zorla kestiediğiniz saçı sebebiyle çok 



büyük travmaya uğrayıp sık ınt ısı n ı  s iga r<1yla ya d ;ı  h;ışk;ı h i r mad­
deyle gidermeye çalışabi l i r  ki bu sağl ıks ız <1 l ı .� ka n l ı k l a r  k;ız;ı n m;ı ­

sına yol açar. Halbuki saçlarını b ir  m üddet  son ra s i z  i s re.c;en iz de 

istemeseniz de kest irecekti r. Öfkeyle başlad ığ ı s iga rayı bı rakma.c; ı  

daha zordur. Gencin nasıl göründ üğüyle deği l , n as ı l  a l ı şkan l ı k l a r  

edindiğiyle uğraşmal ıyız. 

Uzmandan destek alınmalı 
Kötü iletişimin öfke dağuracağının unutulmaması gerektiği ni  ve 

aile içinde çocuğun da fikrinin alınarak bu geçiş döneminin saki n 
atlatılabileceğini ebeveynler bilmelidirler. Zorlu koşullarda bir uz­
mandan destek alınması çocuğun güvenini zedelemez. Yüzme öğren­
mek için yüzme hocasına, dans etmeyi öğrenmek için dans hocasına 
gidiliyorsa yaşam krizini doğru bir şekilde atiatmak için de bir psiki­
yatriste gitmek gerekir. 

Gebelik 

Gebelikte kadınlar biraz daha kaygılı ve depresif olabilirler. Yeni 
gelişen gebeliğin korunması için kişinin daha dikkatli, kaygılı, alert 
olması doğaldır; eşinden duygusal destek beklernesi de . . .  Gebelikte 
depresyon görülme oranı 0/o9 dur, o/o30 anksiyete görülür. 

Gebelerde uyku, beslenme bozukluğu veya hızlı kilo artışı , sinirli­
lik, bitkinlik görülebilir. 

istenen gebelik, minör(küçük) depresif derecede belirtiler için 
iyileştiriciyken orta ve i leri derecede depresyonda ise çaresiz değiliz. 
Bilişsel Terapi (BDT) , kişiler arası terapi, gevşeme egzersizi , TMU 
yeterli olmazsa elektro konvulsif terapi ile gebeyi risksiz tedavi ede­
biliriz. Gonadalsteroid artması ile anksiyetenin kontrolü de değişir. 
Düşük eğitim düzeyi, istenmeyen gebelikle evlilikte tatmin bulama­
ma, iki taraf aile ile ilgili sorunlar, çocuk için gerekli tıbbi ve ekono­
mik koşullardaki yetersizlik gebenin kaygısını yükseltir. 
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Doğum sonrası psikiyatrik hastalıklar 
• BEBEK HÜZNÜ, kısa sürel i s ık ı n t ı lard ı r; doğumdan c;on ra k i  5 .  

gün doruğa ulaşır. (Keyifsiz, h ı rç ın, ağJamakJı ,  sabı r.c; ız) Kad ı nb ­
rıo 0/o50-80' inde görülür, bunların °/o25'i depresyona dönüşür. 

• Gebelikte 0/o 1 5  oranında depresyon görülür. Her 1 .000 doğum ­

dan 1 ' inde psikotik hastalıklar (gerçeği değerlendi rme yetisi bo­

zukluğu) gelişebilir. Gebe ve lohusa yalnız bı rakı lmamal ıd ı r. 
• Doğum sonrası kaygı bozukluğu 0/o37 oranında ilk ayda başla r, 

abartılmış stres algısı (acı, hayatının üzerindeki kontrolü kay­

bedeceği algısı) ,  zor ve stresl i bir doğum ve ölüm korkusu da 
travma sonrası stres bozukluğu (TSSB) geliştirir. 

Tüm bunlardan korunmak için gebe ve lobusanın fiziksel , psi­
koloj ik, ekonomik desteğe ihtiyacı vardır. Tüm dünyada tam da bu 
sebeple kadınlar gözünü erkeğe ve ilişkiye dikerken, erkek gözünü 
işe diker. LOHUSANIN İYİ BİR BAKIMA İHTİYACI VARDlR. 

PMS: Premenstrüel Sendrom 

Adetten önceki hafta aşırı gergin dönem yaşanabilir. Bunu aşma­
nın yolu bol su, balık, sebze, bakiiyat ağırlıklı beslenme, güneşlenme 
ve düzenli egzersiz yapmaktan geçer. Tatlı, baharat, et, tuz, yeniterek 
hareketsiz ve kapalı ortamda yaşamak daha çok vücut ve beyinde 
ödem toplayarak sıkıntı oluşturur. Adet kanamaları ile beraber 3 haf­
ta rahat bir dönem yaşanır ve yine PMS takip eder . . .  

Menopoz 

Cerrahi yolla kadının özellikle yumurtalıkları çıkarılmışsa hızlı­
ca çekilen hormonları sebebi ile menopoz daha sıkıntılı yaşanabil ir. 
Normal fizyolojik olan bu dönemin nasıl geçeceğini kişinin geçmişi, 
kültürü ve hayata bakış açısı belirler. Genç, güzel ve üretkenliğin 



kursandığı batı kültürlerinde doğuramayıp cinsell iğini ve gcnçliğjni 
kaybedeceği algısı olan kadın, kendisini kötü hisseder. Menop07..da 
kadının erkekle eşitlenip aile içinde güçlenip söz sahibi olduğu doğu 
kültüründe ise iyi hisseder. Ayrıca pek çok çocuk doğurmuş kadının, 
artık doğurma mecburiyetinden kurtulduğu bu dönem yeni bir öz­
gürlük dönemidir. 

Menopoz dönemine özgü bir psikiyatrik hastal ık yoktur. Meno­
pozda östrojen eksikliği ile ateş basması, uyku bölünmesi, cinsel is­
teksizlik, vajinal atrofi (incelme) ve kuruluğu görülebilir, osteoporoz 
(kemik erimesi) ve kardiyovasküler hastalıklara (kalp damar hastalık­
ları) yatkınlık başlar. 

Eş kaybı, emeklilik, çocukların evden ayrılması ile menopozda 
"boş yuva sendromu, oluşabilir. Günümüzde bu dönemde ergen 
çocukları olan kadınlar daha sıkıntılı durumdadır. Menopoz, çocuk­
lar ve sorumluluklarından özgürleşme zamanı ,  hedeflere ulaşmanın 
keyfini yaşama, evlilik kalitesinin artması, gebelik korkusu olmaksı­
zın cinsel yaşamın renklenmesi de olabilir. 
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U N B F� i N < : I  B ( ) L l J M :  

Ö ZG ÜYEN G ELİ ŞTİ RM E 

Özgüven 

Yetenek.lerimiz, becerilerimiz ve kişiliğimiz hakkında poz i t i f  dü­
şünmek ve kendimizi sevip saymaktır. Özgüvenli kişiler, kendi ler ine 
gerçekçi hedef koyup net planlar yaparlar. Kendisi ile barışık olduğu 
için duygularını kolayca kontrol ve ifade ederler. Kendine güvenli 
kişinin kaygısı düşük, konsantrasyonu ve çevresinde olan bitene far­
kındalığı yüksek olduğu için şans haberlerini kolayca yakalar, uzun 
süre okur, çalışır ve başarılı olur. Karşısındakinin gözünün içine ba­
karak, sesi titremeden güzel bir şekilde kendisini ifade eder ve ileti­
şim becerileri yüksektir. Özgüvenli ve sakin kişiler olayları objektif 
değerlendirip gerçekçi ve hızlı karar alırlar. 

Özgüven gelqimi anne kucağında hnjlar 
Anne aşırı kollayıcı olup her işi çocuğunun yerine yaparsa çocuk 

beceriksiz ve özgüvensiz olur. Bebeğiniz döküyor diye kaşığı elinden 
alıp siz besierseniz "beceriksizim" diye algılar ve hakikaten becerisi 
düşük olur. Gençlerin yerine konuşan anneleri bilirsiniz; annelerinin 
yanında süt dökmüş kedi gibi otururlar. 

Otoriter, öfkeli ,  mükemmeliyetçi ailede ebeveynler, çocuğun her 
yaptığına kusur bulur, eleştirir. Çocuğun, gencin eli ayağına dolaşır. 
Ergenin acemiliğine tahammülü olmayan yetişkinler, onun özgüven 
ve becerisini güclük bırakır. 

Özgüvensiz kqi, kolayca hnjkalarının etkisinde kalır 
Yüzü kızaracağı için veya öfkesini kontrol ederneyeceği için sos-



yal çevreden kaçar. Ortama uyum sağlayamayacağJ , kahul görme­
yeceği, dışlanacağı korkusu ile istemediği işleri yapar. ()zgüvensiz 
kişi kolayca suçu üzerine alır, haklarını savunamaz. Alacakların ı  bile 
isteyemez, çevrenin onu suçlayarak, dolmuşa bindirerek elde ett iği 
beklentilerini karşılayabilmek için baskı altına girer, yorulur. 

Özgüvensiz kişi risk alamadığı için kendini de işini de büyütemez. 
Yeni insanlar, yeni ortamlar, kişilere yeni kapılar açar. "Bir kapı diğer 
kapıyı açar" diyen atalarımız haklı. Özgüvensiz kişi daha ilk kapıyı 
açamıyor. Hep suçlanan ve çocukluktan öyle algılatılan kişi iç mu­
hasebe yapamaz. Öz eleştirisi sağlıklı değildir. Bu kadar ezilmenin 
altında çevresini de kendini de sevemez. Edinilmiş çaresizlik içinde, 
olumlu düşünce ve umut geliştiremez. 

İlk özgüven 
Bebeklikte anne veya anne yerine geçerek bakım veren kişi tarafın­

dan verilir. İhtiyaçları zamanında giderilen bebek özgüvenlidir. "Ben 
değerliyim duygusu" gelişir. Uyku düzeni bozulacak şekilde gezdi­
rilen, sürekli kucakta taşınıp, çok beslenip, en çok oyuncağı alınan, 
taciz edilerek öpülen bebek değil, ihtiyaçları vaktinde ve düzenli gi­
derilen bebek özgüvenli olur. Özgüven, gayreti ve becerisi destekle­
nen, başkaları ile karşılaştırılıp yerilmeyen çocukta gelişir. Yetenekli 
ve zeki çocuklar da okulda özgüveni pekiştirir. 

Y E N i L E N E N  ÖZG ÜYEN 

11 6yaşma kadar büyüdüğüm evde cam çekeni n öpüp ke-

nara koyduğu, yalmz btrak11ip işe dalmd1ğ1, pek çok ki­

şinin bak1p bir kişinin bile ilgilenmediği bir evde ihmal, istismar, 

k1smen taeizle büyüdüm. Fazla konuşmad1ğ1m için kulağ1m duya 

duya babam, yengem, komşular saf olduğumu söylediler. Annem 

de zaten salakmiŞim gibi davramr, hiçbir yapt1ğ1m1 beğenmezdi. 

ilkokula gittiğimde çocuklarla oynamay1 bilmiyor, ahmak ahmak 
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baktp gerçekten aptal olduğumu diişünüyordum. 1-/arfler, lwu·­

let� kelimeler öğrendik; fişler yazdtk. Bir gün öğrefmf'n hf 'n oku­
yacağtm, siz yazm dedi ve ilk smavtmtzt olduk. Smavt okuyan 
öğretmen yapttğtmtz harf ve kelime hatasma göre tüm smtfl sJraya 
dizdi ve beni en başa koydu. Hiç hatastz yazan ve öğretmenin 

oğlunun bile önüne geçen bendi m . . .  

Başanit bir ilkokul ve ortaokuldan sonra kazandtğtm zengin 

çocuk/ann okuduğu lisede ilk günlerim . . .  Etrafa sessizce baktnt­

yordum; çattr çatlf konuşan, gülen, havali kiZlar öyle bilgiiiierdi 

ki. Smıfa okul açıldıktan bir hafta sonra gelmiştim, bana kaÇtrdJ­

ğım dersleri an/atıyorlardı. Çeyrek dönem sonunda matematik SI­

nav sonucu okunuyor. O parlak kızlar smavdan 1 -2 aliyorlar. Ben 

okula en son kayıt olduğum için nurnararn en sonda, düşündüm, 

benimki eksi olmalı. Sıra bana geldiğinde hoca bana yukandan 

aşağ1 bakıp '9 ' dedi, 'Sen o burslu olan kız değil misin ? '  Yenile­

nen özgüven . . .  " 

Özgü.veni genq bir alana yaymak hayata sıkı tutunmaktır 
Özgüvenimiz gençlik, sağlık, güzellik, sosyallik, zenginlik, kültür, 

ders başarısı ,  sportif başarıdan sadece birine bağlı ise sıkıntıya düşe­
riz. Hayatta her şey var. Yabancı bir ülkeye taşınırsınız kültürünüz, 
yaşlanırsınız güzelliğiniz, iflas edersiniz zenginliğiniz, bacağınız kırı­
lır sportif başarınız geçersiz olur. 

Özgüvenimiz, irademize bağlıdır. İrademiz de kan şekerimize . . .  
Kan şekeriniz düşükse terler, başka hiçbir şeye konsantre olamazsı­
nız. Kafanız bir şeye çarpar, EEG'niz (beyin grafiği) bozulur; öfke 
kontrolünüzü yitirir, itibar kaybına uğrarsınız, özgüveniniz zede­
lenir. İyi davranışlarınız, sağlıkl ı  sosyal destek ağlarınız, sosyal de­
ğerleriniz ve inancınız da özgüveninizi korur. Koşulsuz yardım ve 
iyiliklerinizin muhatabı iyi bir insansa sizi yalnız bırakmaz. Kısmen 
kötü insansa sizden yeniden alacağı umudu ve nankörlüğünü fark 

edeceğiniz korkusu ile size olumlu davranır. 



ÇocuğunillA sadece ko1uuuz. onu ıevdiğinlzl ıöykyin 
"Seni seviyorum, çok güzelsin, baıarılısın" derseniz, başarısız olur�a 

sevilmeyeceği korkusu ile performans anksiyetesi gelişti rcbilir. Ba­
şarısız olursam sevilmeyeceğim endişesi , konsantrasyonunu dolayısı 
ile ders başarısını düşürebilir. Düşük özgüvenle "nasıl olsa başara­
mayacağım" düşüncesine sahip kişi ,  motivasyon için kendinde güç 
bulamaz. Randevulaştığı kızın kendini  beğenmeyeceğini düşünen 
delikanlı randevuya yetişerne ihtimali düşer. 

Ruh ve beden sağlığının iyi olması, beceri, başarı, güçlü sosyal 
destek ağları, hukukun geçerli olduğu sosyal ve zengin devlet, ki­
şinin özgüvenini artırır. Özgüveni çok yüksek görünen narsisderin 
(kibirli görünürler) gerçekte özgüvenleri öyle düşüktür ki karşıların­
dakini aşağılayarak, aşağı çekerek, onlara karşı böbürlenerek yerleri­
ni korumaya çalışırlar. Tıpkı korktuğu zaman tüylerini kabartarak 
düşmanına korku salmak için cüssesini büyüten hindiye benzerler. 
Karşısındaki kişiye göre bazen bu halleri işe yarar. Tarih, paranoid 
saldırganların çıkardığı kargaşalara ve savaşlara tanıklık ettiği gibi 
çok zeki, yetenekli narsisderin elinde şekillenir. Narsisderi patron, 
lider, müdür olarak çokça görebilirsiniz. Geçici ve patolojik özgü­
ven genellikle Bipolar Affektif Bozukluğun manik hecmesinde olur. 
Cumhurbaşkanlığının kapısına dayanıp görevi devralmaya geldim 
diyen hastayı klasik psikiyatri kitapları işler. 

"Güvenme güzelliğine bir sivilee yeter, güvenme malına bir sel 
yeter!" 

ı n  
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O N /\ I .T I N < : I  B () L t J M :  

S O RU M LU LU K 
• • 

NAS I L  VERI LI R?  

Sorumluluk Nedir? 

Sorumluluk kişinin kendi davranışlarının veya kendi yetki alanına 
giren herhangi bir olayın sonuçlarını üstlenmesidir. SORUMLULUK, 
ÇOCUKLUKTAN BAŞLAYARAK VERiLEN EGİTİMLE ELDE 
EDİLEN BİR BECERİDİR. Bunu duyan anne babalar sorumsuz ço­
cukları için hemen suçluluk duyacaklardır. Ama şunu da bilmeliyiz ki 
Yaratan'ın bize sunduğu bir kumaş var (çocuğunuzun genetik yapısı) 
bir de bizim verdiğimiz eğitim, disiplin ve terbiye (psikososyal çev­
renin en önemli bölümü) , ona da terzilik diyelim. Terzilik becerimiz 
önemli ama kumaşımızı da tanıyarak ve razı gelerek bu işi yapmalıyız. 

Bugün X kuşağı denilen yaşlı ve orta yaş kesimi geleneksel Türk 
ailesinden gelen sıkı bir terbiyeyle, kimimiz biraz da ezilerek büyüdük. 
Günümüz koşullarında çocuklarımızı elimizden gelenin biraz daha 
fazlasını vererek mutlu ve özgüvenli olmasını isteyerek büyüttük. So­
nuçta sorumluluk almayan bireyler yetiştirdik Önceleri ebeveynleri­
mizden şilci.yet ederken şimdilerde çocuklarımızdan şilci.yet ediyoruz. 

Çocukları Nasıl Sorumluluk Sahibi Bireyler Haline 
Getirebiliriz? 

Bizler onlara doğru rol-model olmalıyız. ÇOCUKlAR GÖRE­
REK VE DENEYİMLEYEREK ÖGRENİRLER. Biz çöpümüzü 



sokağa atmazsak onlar da a lm ayaca kt ı r. Biz dişirnizi fı r<ı:;ı b rsJk on­
lar da dişleri n i  fı rçalayacaktı r. Biz düzenli işimizc gidcr.<;ck ,,nla r d a  
okuHanna gidecektir. 

Çocuklara cinsiyet ayrımcıl ığı yaparak soru mluluk ve rm eyin. Ma­

sayı topadarken yardım aldığınız kızınız sorumluluğu öğren i r, oğJ u­

nuz eksik kalır. Ülkeınizde ün ivers itelere girişte kızların 2/3 o r a n ı n ­

da  olmasına şaşırmayalım. Aynı  şekilde ün iversi te bittikten so n ra ev 

işleri bahane edilerek eğitim başarısı yüksek kızı nızın diplomasını  
evine asmasına da ev hanımı olmasını da . . .  

Çocuğunuzun makul isteğine karşılık siz de ondan sorumlu­
luk almasını isteyebilirsiniz. 

Çocuğa yapması  gereken şeyleri zorunluluk, görev gibi algılatma­
dan sonuçların ın  ona getireceği mutluluktan bahsedin .  Örneğin ,  
düzenli b i r  masada çal ışmanın, temiz bir evde oturmanın keyfi gib i .  

Çocuğun kendi başına bir şey yapmasını engellerneyin .  Dökerek 
yemek yiyen çocuğun elinden kaşığını alıp beslemeniz, onu mutsuz 
eder. Özgüveninin ve becerisinin gelişmesini engellersiniz, ondan 
sonra 23 yaşında elini değil de karpuzu kesebildiğine sevinen oğlu­
nuza şaşırırs ınız. 

Yaptığı küçük şeyleri bile ödüllendirin,  onu övün. "Taze elden, 
taze pişmiş, taze kahve ne güzel olur" diyen büyüklerimiz hep çocuk 
ve gençleri överek, köpüğü kaybolmuş, kaynamış kahveleri afiyetle 
içmişlerdir. 

Ceza, tehdit ile sorumluluk verilemez. Ama davranışlarının so­
nuçların ı  görmesine izin verin ki büyüsünler. Uyarılarımızı sevgi ile 
harmanlayarak yapmalıyız. 

Parayı doğru kullanmayı öğretmeye çok küçük yaşta başlamalıyız. 
Çocuklar parayı ya harcanılması gereken bir şey ya da biriktirilmesi 
gereken bir şey olarak algılayabilirler. Bankarnatiği devamlı para ve­
ren sihirli bir makine zannedebilirler. İhtiyaç ve istekler arasındaki 
farkın pek çok yetişkinin bile ayırımında olmayıp aynı giysinin farklı 
renklerini alanları ya da indirimde ve ucuz diyerek ihtiyacı olmayanı 
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alıp dolapta bekletenleri çok görmüşsünüzdür, deği l m i ?  

Alışveriş yapmayı öğretin. Örneğin, giys i  al ışveriş ine d üş k ü n  b i r  

çocuğunuz ya da eşiniz var. Alışverişe çıkmadan önce b ü t ü n  ga r­

dırobunu birlikte düzenieyin ve ihtiyaçlarını bel irleyin ya da yiyecek 
alışverişine gitmeden önce buzdolabı ve kilerin iz i  gözden geçir i rken 
eşinizi ve çocuğunuzu dahil edin. Günlük ve aylık harcama l im i tleri 
belirleyin. Evde yemek yemesini, hazırlamasını ve b ir  amaç uğruna 
birikim yapmasını öğretin. Görevini yapan çocuğunuzu ödüllendi­
receğinizi önceden yazıp duvara asın ve yaptığında cep harçlığı verin. 
Bir aylık gider faturalarınızı toplayın, neyin nereye harcandığını ra­
kamlarla b ilsin. 

"SORUMLULUK ALMAYAN KİŞİ GÜDÜLMEYE MAHKOM­
DUR" deyişi sadece bireyler için değil ,  aile ve ülkeler için de ge­
çerlidir. Sorumluluk, özgürlüğü ve mutluluğu getiren bir beceridir. 
Dünya'da haklar kadar sorumluluk bilinci üzerine de çalışma yapıl­
malıdır. ÖZGÜRLÜK HEYKELiNiN KARŞISINA SORUMLU­
LUK HEYKELi DiKİLMELiDiR. 



( ) N Y E D I N ( : I  B () I . CJ M :  

ZO R Ki Ş i LERLE 

NAS I L  BAŞ ED i Li R? 

Kişilik Bozuklukları Bireylerin İç ve Dış Dünyalarında 
Sıkıntıya Yol Açar 

Kişilik bozuklukları, kişilerin sosyal ve kişisel yaşamını önemli öl­
çüde etkileyen bozulmuş davranış ve düşünce kalıplarıyla karakterize 
olan zihinsel bozukluklar kümesidir. Kişilik bozuklukları bireylerin 
iç ve dış dünyalarında sıkıntıya yol açar, işlevselliklerini kısıtlar. Ki­
şinin dengesini altüst eder. Kişilik özelliklerinin, kişilerin davranış­
lannın kişilik bozukluğu olarak yorumlanabilmesi için kişide ciddi 
uyum problemlerine yol açması ve işlevselliklerini önemli ölçüde 
kısıtlaması/bozması gerekmektedir. Örneğin şüpheniz sizi ikinci el 
bozuk bir arabayı almaktan koruyorsa işlevseldir. Herkes bana za­
rar verebilir korkusu ile içe kapanık ve insanlardan her türlü ilişkiyi 
kesmenize sebep oluyorsa sağlıksızdır. Bunu siz fark edemezsiniz, iki 
kişi size şüphecisin diyorsa psikiyatriste gidin. 

Psikiyatriste ağır kişilik bozukluğu olanların bunalttıkları, tüket­
tikleri kişiler de gelir. Ağır, genetik hastalıkların görülme oranı 0/o ı 

gibi düşük bir orandayken ilişki problemleri ve kalp kırıklıkları çığ 
gibi büyümektedir. Hastalar, hastalık belirtilerini üç cümleyle sayıp 
bizler beş dakikada yazacağımız ilaca karar verdiğimiz halde, onun 
zor kişilik sahibi birisinden şikayetlerini dinler dururuz. Standart 
görüşme süresinin 45 dakika olmasına rağmen, bazen hastayı ı , 5  sa­
atte durduramazsınız. İnsanlar, diğer insanların karakter özelliklerini 
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karş ıdan daha iyi tan ı nılayabilirlcr. ()ysa ki.�  i kc nd i.c;i n i rı k ;ı r ;ı k t er i  r ı  i 

kolayca tan ı ın layaın az . Kişinin karakteri za ma n içcri.c;indc dcg i 5ch i ­
l i r. Bazen bir kişi birden fazla yüze sahiptir . . . Bu kişi hahanız vcy;ı 

kızınız bile olabil ir. Şaş ı rmaktan usanı rs ın ız. Kendi değerinizi h iç  
kimsenin ruhsal ve kişilik değişikliğine endekslemezseniz mora­
liniz her daim dengeli kalır. 

Danışanlara zor kişil ikleri kabul etmeyi öğretmeye çal ış ı r ız . Gene l ­

likle itiraz yüksel ir. Zor kişinin kendisine ya da size zarar vermesi n i 
kabul etmenizi istemiyoruz. Böyle bir kişiliğin varlığın ı  kabul etmek, 
tıpkı başınıza gelen hastalığı kabul etmek gibidir. Stres in iz düşer ve 
hastalık daha iyi huyla seyreder. "Hayır da şer de Allah'tandır, kabul 
edin" diyen Mevlana, bu ve benzeri durumlardan bahsetmiş olmalı. 
Tasavvufta birinci basamakta "incitmemek", ikinci basamakta " in­
cinmemek" öğütlenir. Kötü söze karşı incinmeyi veya incinmemeyi 
seçecek olan sizsiniz. 

" L iSE B iTENE KADAR ALDlClM 6 TAK D i R  BELGES i N i  EVE 
GET i RMEDiM!"  

'' ortaokulu birineilikle bitirdiğimde okulda koluma saat 
takt1/ar. Sevinç sarhoşluğu içerisinde ailemin ekonomik 

durumunu unutup ş1mard1m. /Baba bana ne alacaksm ?'  dedim. 

Babam, /Eşek b . . .  dan yu/ar' dedi. 

Öylece kald1m, düşündüm. /Benim babam eğitimin öneminin 

farkmda değil, ilkokul mezunu. Ben de zaten kendim çok iste­

diğim için okuyorum. Babam is tediği için değil' deyip çalişma­

ya devam ettim. Lise bitene kadar ald1ğ1m 6 takdir belgesini eve 

getirmedim. Onlar da sormadllar zaten . . .  ÖZ ELEŞTiRi YAPMAK 

KADAR ÖZ SAVUNMA YAPMAK DA ÖNEMLiDiR. "  



YAZAIU N NOTU 

Yeryüzü nde çeş i t l i i k l im  t ir leri olduğu g ib i , f�e� i t l i  i n s.-ı n k; ı ­
rakterleri va rd ı r. K im in i n  ka rakteri ,  b i l i rs i n i z Ka rrıdf�n i z  i k l i ­

m i  g ib id i r. Zaman zaman sert yağı ş l ı ,  bazen de yemyeş i l , güneş l i  vf� 

huzur l udur. Baz ı  i nsan la r  da ı l ıman  Akdeniz i k l im i  karakteri nded i r, 

yumuşac ıkt ı r; esse de yağsa da üşütmez ancak seri n let i r. Bazen de 

cay ı r  cay ı r  buna lt ı r. Ama her i k l im  kuşağı n ı n  fe laketi olduğu g ib i ,  her 

i nsa n ı n  da kötü saatleri vard ı r  (eşek saat i ) .  Eşref saat i  uğruna eşek sa­
atin i  umursamamayı öğretiyoruz.  Tati lde Akdeniz'de kopa n b i r  fı rt ı na 
tekne turunuzu ertelemen ize sebep olunca haya l k ı r ık l ığ ı  yaşa rs ı n ı z 

ama depresyona gi rmezs in iz .  Müze ziyareti i le günü değerlend i r i rs i ­
n iz .  Ayn ı  şeki lde karş ım ızda ka l ıt ım ı, kötü çocukluk geçmiş i  ve yeter­
s iz  eğiti mi  sebebiyle başarıya götürmeyen davran ış ka l ıb ı na sa h i p  b i r i 
var d iye üzü lmeyi seçmeniz gerekmez. O davran ış  ka l ıb ı  zaten onun 
baş ına yeteri nce dert aç ıyordur. 

Metro ya da metrobüste " i lerleye l im" diye bağ ı ran ları b i l i rs i n i z, ço­

ğun lukla da hakl ıd ı r lar. B i r  gü n akşam geç saatte Kad ı köy metrosuna 
kapı z i l i  ça larken son dakikada kend imi  att ım. Hareketlenen metro­
da dengemi yit i rmeyeyim de bel im  tutu lmas ı n  d iye i l k  dem ir  sütu nu  
tuttum.  Arkarndaki kad ın  bi r h ış ımla  " i lerlemeyi b i lem iyorlar" d iye 
bağ ı ra rak bomboş koridorun öbür ucuna kadar yürürken oturan lar ın  
hepsi gözler iyle onu takip etti ler. Onun yolunu kapatmamış  o lduğum 
gibi ayakta sadece ik im iz  vard ık. Gözümün kuyruğu i le onu tak ip  
etmeme rağmen baş ım ı  döndürmed im.  ifades iz  yüzümle tavandaki 
TV'ye bakarken bu sefer de oturan yolcu lar ı n hepsi ben im yüzüme 
ve tepkis iz l iğ ime daha çok şaş ı rarak bakt ı lar. Tam karş ımda gözümün 
iç ine bakana fıs ı ldad ım :  "Çok yorgun olmal ı ! "  S ı rayla  oturan lar  baş­
ları i le tasd i kiedi ler. Bu tür i nsan lar, ağz ına kadar dolu metroda umar­
sızca kapıdan b i r  ad ım  atmayan lar ı  sözleri i l e  i leri iterler ve yer i nde 

gerekl id i r ler. B azen de başka b i ri i le kavgaya tutuşur. Benden i z  i se 
öbür metroyu bekler im . . .  
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Kişilik Bozukl uklaranan  (KB) Genel Ö7.e l l ikleri 

• KB'de iç görü yoktur (Hiçbir sorunu kendilerinin yararmadıgı 
düşüncesi) . Sorunun asıl nedeninin farkında değil lerdir. 

• Çoğunun kişiler arası ilişki sorunları bulunur. 
• İlk görüşmede saptamak güçtür. 
• Dirençlidirler, tedavisi güçtür ve sorunların çözümü için de en-

gel oluşturabilirler. 
• Çocuklukta şekillenir. 
• 20'li yaşların başlarında yerleşir. 
• Bazıları organik nedenli (travma) olabilir. 
• Bazıları daha biyolojik/genetik olabilir Örneğin, Şizotipal , An­

tisosyal ve Borderline gibi. 

Ülkemizde kişilik bozukluklarının yaygınlığı ile ilgili araştırmalar 
yapılmamıştır. ABD ve diğer bazı ülkelerde yapılan araştırmalarda, 
kişilik bozukluklarının yaygınlığı o/o 1 0-30 arasında bildirilmekte­
dir. Sınırda (borderline) kişilik örgütlenmesine ise genel nüfus için­
de rastlanma oranı o/o20-30'dur. Psikiyatrik başvurusu olanlarda ise 
%40 oranında rastlanır. 

DSM-IV'de Küme Organizasyonu 

1 .  A Kümesi: Tuhaf ya da ekzantrik yapı; yalnız kalmaya eğilimli, 
şüpheci ayrıca sağlıklı ile hasta arasında sınırda kişilik özellikleri 
göstermektedirler. PARANOiD, ŞİZOİD, ŞİZOTİPAL. 

2.  B Kümesi :  Dramatik, duygusal, düzensiz, kararsız, dürtüsel, 
empati yeteneğinden yoksun, yine sınırda bir özellik göster­
mektedirler. ANTİSOSYAL, BORDERLİNE, HİSTRİONİK, 
NARSİSİSTİK. 

3. C Kümesi :  Anksiyeteli, korkulu, mük.emmeliyetçi, nevrotiktir. 
KAÇINGAN (ÇEKİNGEN), OBSESİF, BAGIMLI. 



A Kümesi 

PARANOiD KB: Temel özel l iği ,  başkala r ı n ı n  davran ış la r ı n ı  körü 
niyetli olarak yorumlayıp sürekli bir güvensizl ik ve kuşkuculuk iç i nde 
olmalarıdır. Genel olarak genç erişki nlik döneminde başlar ve değjşik 

koşullar al tında ortaya çıkan , başkalarının davran ışların ı  kötü n iyetl i 
olarak yorumlayıp sürekli bir güvensizl ik ve kuşkuculuk gösterme tipik 
özellikleridir. Aşağıdakilerden en az dördünün olması gerekmektedir. 

• Yeterli bir ternde dayanmadan başkalarının kendisin i  sömürdü­
ğünden, aldattığından veya kendine zarar verdiğinden kuşkulanır. 

• Haksız yere eşinin sadakatsizliği ile ilgili kuşkulara kapıl ır. 
• Dostlarının veya iş arkadaşlarının kendine olan bağl ıl ığı veya 

güvenirliği üzerine yersiz kuşkulan vardır. Arkadaş toplantısına 
davet edilen bir paranoid kişilik bozukluğu zorla davet edi ldiği­
ni, ayıp olmasın diye çağırıldığını düşünebilir. 

• Söylediklerinin kendisine karşı kötü niyetle kullanılacağı konu­
sunda yersiz korkuları olduğundan başkalarına sır vermek istemez. 

• Kimsenin samirniyetine güvenmediği, herkesten şüphe ettiği 
için yakın arkadaşı da yoktur. 

• Sıradan sözlerden, olaylardan, aşağılandığı veya kendisine göz­
dağı verildiği şeklinde anlamlar çıkarır. 

• Sürekli kin besler. Tesadüfen karşılaştığı bir arkadaşının onu 
görmemesini kendisine yönelik bir hakaret olarak algılar ve si­
nirlenebilir. 

• Karakterine ve itibanna saldırıldığı yargısını taşır, öfke ve karşı 
saldırıda bulunur. 

• Şaka kaldıramaz, hemen alınır ve hemen savunmaya geçer. 

Kijilik bozukluğu ile b��j etmek için küçük öneriler 
Paranoid KB, patronunuz veya yakınınızsa ona asla şaka yapma­

yın ,  ayrıntılı sohbete girmeyin, daima saygı ölçüsü içerisinde olup 
iletişimi kesmeyin. Asla yalan söylemeyin, doğru anlaşıldığınızdan 
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emin olun, şüpheleri ile baş edemiyorsamz psikiyatrik yardım al ın .  
Nedenlerinizi ve niyederinizi açıkça söyleyin. Bil imsel terbiye ku­
rallarına uyarak onu kışkırtmamış olursunuz. Konuşurken yüzüne 
bakarsanız, onu küçümseyeceğinizi düşünmez. 

Randevu saatlerine uyun, bekletmeyin, kıskandırmayın, sözünü 
kesmeyin. Çok sevecen ve aşırı saygılı olmayın veya korkmayın. Du­
yarlı antenleri, samimi olmadığınızı anlar. Korkunuzu tehlikeli olu­
şunuza yorar, sürekli ve sık sık görüşmeyin, sırtınızı da dönmeyin. 
Mesafesi kısa ilişkiler iyidir. 

Küçük zaferler kazanmaları onları rahatlatır, bilerek izin verin. Ki­
şiliğine dokunmadan davranışı üzerinde konuşun, onu çekiştirmeyin, 
politik tartışmalara girmeyin. Onunla müttefik olmayın. Şefınizse, 
bölüm değiştirio veya sadık çalışanı olun. Eşinizse psikiyatriste gidin. 

ŞİZOİD KB: Şizoid kişilik bozukluğu genel özellikleri sosyal iliş­
ki kurmaktan kaçınma ve yalnızlığı tercih etme, duygusal nötrlük, 
donukluk; insanlara, çevresinde olan bitene kayıtsızlık olarak tanım­
lanabilir. Öyle ki aile fertleri ile bile aralarında mesafe vardır ve diğer 
insanlar tarafından tuhaf ve soğuk bulunurlar. Strese tepki olarak 
kısa psikozlar geçirebilirler. Ancak eşlik eden depresyon, anksiyete ve 
madde kullanımı benzeri bir durum olursa psikiyatriste başvururlar. 
Şizofreni veya şizotipal kişilik bozukluğu olanların akrabalarında şi­
zoid kişilik bozukluğu prevelansı daha yüksek olabilir. 

Ailenin bir parçası değilmiş gibi davranır; yakın ilişkiye girmez 
ve yakın ilişkilerden zevk almaz. Aile içinde tek başlarına vakit geçi­
rirler. Sürekli odalarındadırlar. Evde olup bitenle, gelen gidenle pek 
ilgilenmezler. Ailece yapılan aktivitelere katılmaya isteksizdirler. 

Her zaman tek başlarına yapabilecekleri tek bir etkinlikle uğraşır­
lar. Felsefe, matematik ve kitap okumak gibi fazladan insan gerektir­
meyen etkinliklere ilgi duyarlar. Cinsel deneyim yaşamaya karşı ol­
dukça ügisizdir. Cinsel istek duymalarında bir sorun yoktur. Cinsel 
deneyim yaşamak istememelerinin sebebi, sevgili ya da Aört dönem-



leri n in fazlas ıyla akt ivi te ve so ru m l u l u k  gc rc k r i rnıes iJ i r. Soru m l u l u k  

ve duygusal yakınl ı ktan uza k ka l m a k ,  .<ıcvgi l i y lc  v;ı k i r  geç i rme ,  <> i ne­

maya gi tme, yemek yeme gibi ak t iv i te lerele n k u rr u l m;ı k  i ç i n  c i n<ıd 

yaşamdan kaçarlar. Bun un yer ine iç  dünya ian n a  yö ncl i r lcr. (;ok ;ı z  

etkinlikten zevk al ırlar. İki nci kişiler gerek t i r meyecek , rck haş l :ı r ı ­

na yapabilecekleri aktivitelerden hoşlanı rlar. Sinemaya gi tmckren.<ıe 

evde yatağa uzanıp düşünmeyi yeğlerler. Yakın arkadaş , b irl i kte va k i t  

geçirmek olduğundan ne işte ne okulda yakın arkada.�ları yokw r. 
Övgü ve eleştirilere karşı ilgisiz kal ı rlar. Kendileri hakkında insan­

ların ne dediğinin bir önemi yoktur. Duygusal soğukluk, kopukluk 
veya tekdüze bir duygulantın gösterirler. Şizoid Kişil i k  Bozukluğuna 
sahip kişiler aşırı neşeli ya da çökkün olmazlar. Tekdüze bir duygula­
ntın sergilerler. Ekstrem tepkiler vermezler; sinirlenmek, kavga etmek 
gibi. Olana bitene tepkisiz kalabilirler. Bu dünyada değil gibilerdir. 

Nasılsa içe kapanık deyip kendi haline bırakmayın, ama onu sosyal 
biri haline getirmeye asla çalışmayın.  Çok zeki ise çok iyi bir uzman 
olabilir. Psikotik belirtiler gösterirse psikiyatrik yardım alın. Şizoid, 
eşiniz ise sosyal yaşantısının sorumluluğunu alın. İyi bir uzman olsa 
da şizoid kişiden, yönetici, lider, pazarlamacı olmasını beklemeyin. 

ŞİWTİPAL KB: Genel özelliklerinin başında yakın ilişkiler­
de birdenbire rahatsızlık duyma ve yakın ilişkilere girme yetisinde 
azalma ile belirli , toplumsal ve kişilerarası yetersizliklerin yanı sıra 
algısal ve bilişsel çarpıklıkların ve alışılagelenin dışında davranışların 
olduğu yaygın bir örüntünün olmasıdır. Bazen saatler süren psiko­
tik epizodlar yaşayabilirler. Seyrek de olsa şizofreni ve ya psikotik 
bir bozukluk gelişebilir. Referans fikirlere sahiptirler. Kendilerinden 
bağımsız olayları kendilerine mal ederler, kendileriyle bağlantılı ol­
duklarını düşünüp çeşitli olay ve nesneleri buna delil olarak sunarlar. 
Harfler ve rakamlardan manalar çıkarıp inançlarına delil olarak gös­
terebilirler. Davranışı etkileyen, kültürü ile uyumlu olmayan acayip 
inanışlar, büyüsel düşüncelere sahiptirler. Yaratıcı ile görüştüklerini, 
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yarat ıc ı n ın kend i s i  ya da peyga m ber o l d u k h ı r ı n ı  i d d i �ı cdch i l i r l cr .  

Olağandış ı  algısal yaşan tı lar, bedensel yan ı lsama h ı ra s;ı h i pt i r lc r. f b­

lüsinasyon ve a lg ı yan ı lmaları çok görülür. Damarlar ı nda kar ı nc;ıb r ı n  

dolaşuğın ı ,  yüzünde ya da  vücudunun be l l i bölgeler i nde yara la r  ç ı k t ı ­

ğın ı ,  o lağanüstü varl ıkları gördüklerin i  ya da ona dokunduk lar ı n ı  id­

dia edebil irler. Çoğu zaman bu algısal yaşantı lar referans fık i rleri des­
tekleyici nitel ik taşırlar. Aksine inandırı lmaları nerdeyse imkans ızd ı r. 

Acayip düşünüş ve konuşma biçimine sahipti rler. Doğru düzgün 
diyalog kuramazlar. Dört tip iletişim yöntemleri vardı r; çerçeveseL aşı­

rı ayrıntılı, basmakalıp ve mecazi. Konuşurken ya çok genel ha t l ar ıyla  

konuşurlar asıl konuya değinemezler bile (çerçevesel) ya gerekli gerek­
siz her şeyi anlatıp asıl düşüncelerini söylemezler ya da her şeye ilgi l i  
ilgisiz basmakalıp deyimler, atasözleri ile karşılık verip mistik bir hava 
katmaya çalışırlar. Diyalogun sonunda asıl düşüncelerini ifade etme­
dikleri halde, ettiklerini ve karşı tarafın da onayladığını düşünürler. 

Kuşkuculuk ya da paranoid düşünceler görülebilir. Şizotipal Kişilik 
Bozukluğuna sahip kimseler Pararıoid Kişilik Bozukluğu özellikleri 
gösterebilirler. Hiç kimseye ve hiçbir şeye irimat etmez, güvenmezler. 

Uygunsuz ya da kısıtlı duygularıım yaşarlar. Yerinde olmayarı duy­
gusal tepkiler verebilirler. Bir yakınının cenazesinde kahkahalar ata­
bilir ya da çok normal bir yoruma öfkelenebilirler. Acayip, kendine 
özgü davranış veya görünümleri vardır. Genel olarak insarıların giyim 
tarzları karakterlerini, kimliklerini yansıtır. Şizotipal Kişilik Bozuklu­
ğuna sahip kişiler bunun dışında kalırlar. Uzun siyah saçlada piercing 
takıp metalci gibi giyinip çok dindar sohbetlere girebilirler. Ayrıca, ge­
nel moda algısına aykırı giyinmeyi, acayip kombinasyonlar yapmayı, 
kendilerine has olmayı severler. Altına eşofmarı giyerken üstüne klasik 
bir bluz giyrnek gibi. Diğer bir örnek ise, mevsime ve duruma uygun 
giyinmemektir. Kış günü şartla, yaz günü kabaola dolaşabilirler. 

Yakın arkadaş ve sırdaşları yoktur. Yakın arkadaş veya sudaşlarının 
olmaması Şizoid Kişilik Bozukluğu sahibi kimselerde de görülür an­
cak Şizotipal KB ile farkı , Şizotipal yakınlıktan bir süre sonra rahat-



sız olurken Şizoidler yakınlık ve sosyal lcşmcye kar.,ı duyarsndırlar. 
Aldırmazlar. 

Azalmayan aşırı toplumsal anksiyete, paranoid korkulan vardır. 
Toplum içinde paranoid düşüncelerinden dolayı sürekli korku için­
dedirler. Her an bir tehlike gelecek hissine kapıldıkları için diken 
üstünde olurlar. Bu korkuları birlikte oldukları kişileri tanımalarıyla 
doğru orantılı değildir. Ne kadar tanısalar da paranoid korkuları peş­
lerini bırakmadıkları için bir türlü rahat hissedemezler. Bu nedenle 
genelde sosyal ortamlarda bulunmaktan kaçınırlar. 

Şizotipal KB'nin patronunuz olma ihtimali biraz düşük, sıradışı 
farklı kişilerden hoşlanıyorsanız, eşinizse ya da aileden biri ise moda­
nın öncüsünün onlar olduğunu bilin. Hayatınızda fallara, medyum­
lara yer varsa, çok renkliliği ve farklılığı ile mutlu olmaya çalışın. Bu 
kişiler medyum veya medyumlara koşan kişiler olabilmektedirler. 

B Kümesi 

BORDERLiNE KİŞİLİK BOZUKLUGU: Temel özellikleri, 
insanlar arası ilişkilerde, kimlik duygusunda ve duygulanımda tu­
tarsızlıklar ile dürtülerini kontrol etmekte zorluk çekmeleridir. Ka­
dınlarda, erkeklerden 3 kat fazla görülür. Gerçek veya hayali bir terk 
edilmeden kaçınmak için çılgınca çabalar gösterme durumu vardır. 
Terk edilmekten aşırı korktukları için sevdiklerini ellerinde tutma­
nın çeşitli yollarını denerler. intihar girişimleri, intihar tehditleri , 
duygu sömürüsü gibi aşırı hareketler bu tip davranışlara örnektir. 

Gözünde aşırı büyütme ve yerin dibine sokma uçları arasında gi­
dip gelme, gergin ve tutarsız kişiler arası ilişkileri vardır. Kendisine 
bir kere iyilik etmiş birini gözünde ilahlaştırırken aynı kişiden dolayı 
uğranan bir hayal kırıklığı kişiden nefret edilmesine, yerin dibine 
sokulmasına neden olabilir. 

, 

KİMLİK KARMAŞASI, belirgin olarak ve sürekli bir biçimde 
tutarsız benlik algısı veya kimlik duyumu yaşayabilirler. Kendileri-
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n i  tan ımada ve tan ımlamada s ı k ın t ı yaşarla r. Sev ip  scvmcd iği şey le r  

her zaman değişiklik gösteri r. Hayata dai r, kend i le r i ne ,  gdccek l c r i nc  

dai r düşünce, davran ış ve inanç s i stemleri sürekl i değişir. Her  zaman 

birbirine zıt arzuları, beğenileri vardır. Aldıkları bi r eşyayı bi r gü n 

çok beğeni rken b ir  hafta sonra hiç beğenmeyip çöpe atabi l irler. 
Kendine zarar verme olasılığı yüksek ve en az iki alanda dürtüsel lik 

gösterirler. Sınırsız para harcama, geri ödeyemeyeceğini bildiği halde 
borca girerek alışveriş yapma, çok hızlı araba kullanma, rastgele, riskli 
olabilecek cinsel birliktelik yaşama, alkol kullanımını kon rrol ederne­
me ya da çılgın gibi yemek yeme bu davranış kalıbına örnekt ir. 

Yindeyen öz kıyımla ilgili davranışlar, girişimler, göz korkutmalar 
görülür. Duygusal olarak ineirildiği zaman intikam alma amaçlı ya 
da hissedilen boşluk duygusundan kurtulma amaçlı yapılan davra­
nışlardır. Vücudunun çeşitli bölgelerine faça atma, sigara söndürme, 
intihar girişimleri gibi davranışlar göz korkutma niteliği taşır. Kişilik 
bozukluğu tanısı konmuş bir kişi duygulanım konusunda normal 
kişilerden çok farklıdır. Örneğin, Borderline Kişilik Bozukluğuna 
sahip birinin duygulanım yoğunluğu, sıklığı, değişkenliği normal 
kişilerden farklıdır. BKB'ye sahip biri bir gün hiç neden yokken siz­
den nefret ederse yahut size aşırı öfkeli davranıp, ertesi gün yine bir 
neden yokken ya da çok küçük bir sebepten ötürü size dünyanın 
tüm sevgisini gösterirse buna şaşmamak gerekir. Öfke, cinsel istek 
gibi dürtülerini kontrol etmede güçlük yaşarlar. Normal bir insan 
öfkelendiğinde ya da cinsel arzu duyduğunda uygun yeri ve zamanı 
bekler, kendini kontrol edebilirken BKB olan biri bu kontrolden 
yoksundur. Hiç ummadığınız bir anda önemsiz bir şey için son de­
rece yıkıcı öfke nöbetleri geçirebilirler. Bu nedenle sosyal beceriden 
yoksundurlar. Sosyal ortamlarında huzursuzluk yarattıkları ve ken­
dilerini huzursuz hissettikleri için yalnız kalırlar. 

Duygu durumunda belirgin tepkiselliğe bağlı instahilite 
Küçük olaylara karşı aşırı ve değişken tepki gösterme. Alışveriş 



listesindeki bir ürünü almayı unuttu diye eş ine aşırı derecede öfke� 

lenebilirler. Çok çabuk ve basit nedenler içi n sıkı n tı ,  bunalt ı h is�c­
debilirler. 

Kendini sürekli bo1lukta hissetme 
Kimlik bütünlüğünü sağlayamadıklanndan, kendilerini iyi tanı­

yamadıklarından sürekli bir boşluk ve yalnızlık hissi içindedirler. 

Uygunsuz, yoğun öfke ya da öfkesini kontrol etlememe 
Öfke kontrolünde problem yaşarlar. Sık sık ve basit şeyler için bile 

öfke patlamaları yaşayabilirler. Bu durum çevresindekiler için çok 
yıkıcı olabilir. 

Stres/e ilijkili geçici paranoid diJjünce veya ağır dissosiyatif 
semptomlar 

Dışlanma, terk edilme veya sevilen birini kaybetme korkusundan 
kaynaklanan strese ilişkin paranoid düşüncelere sahip olabilirler. Uy­
gun dozda ilaç tedavisi ile rahatlayabilirler. 

Borderline KB, kendisini de çevresindekileri de bir yere çarpar, 
bir göğe çıkarır; duygulanımı dalgalıdır. Sizin özgüveniniz sağlam 
ve başkalarının onayı ile çok ilgilenmiyorsanız sorun olmaz. Kendisi 
zaman zaman çok acı çektiği için, intihar söylemini dikkate alın. 

HİSTRİONİK KİŞİLİK BOZUKLUGU: Histrionik kişilik bo­
zukluğunun temel özelliği, bu kişilerin hemen her alanda aşırı duy­
gusallık ve ilgilenilme arayışı içinde olmalarıdır. Histrionik kişilik 
bozukluğu olan kişiler her zaman ilgi odağı olmak isterler. Bir or­
tamda onlar dışında bir şey veya kişi ile meşgul olunduğunda rahat­
sız olurlar ve bunu dile getirirler. İlgi çekmek için her şeyi yapabilir­
ler. Tanıdıklarının bulunduğu ortamlarda sürekli konuşmak yeterliy­
ken yabancı bir ortamda ya da durumda dikkat odağı olabilmek için 
örneğin kavga ya da ağız dalaşı çıkarabilirler. Yüksek sesle konuşup 
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kah kahalar atmak da yön tem ler inde n bazı l a r ıd ı r. 
Başkalarıyla olan etki leş im leri çoğu zaman uygu n.'IUZ biç imde c i rı <.cl 

yönden ayartıcı ya da baştan ç ıkarıcı davran ışlarla hcl i rl id i r. Seli t o n u  

ya da  vücut d i l i  ile her an Aört hal indedirler. Bu kon uda .<ieç ic i  ol m;:u­
lar. Evl i  ya da ciddi bir  i l işki sahibi olsalar bi le yaln ız kald ı klar ı n cb i l gi 

odağı olmak için gel iş igüzel Aönleşi rler; kısa sürel i  i l işki yaşa r lar. 

Hızlı değişen ve yüzeysel kalan duygular sergi ler ler. Duygu la r ı  çok 
değişkendir. Ağlarken gülebi t i r  ya da gülerken b i rden ağl ayab i l i r le r. 

ilgiyi üzerine çekmek için sürekli olarak fiziksel görünüm l e r i n i 

kullanırlar. Fiziksel görünüm onların en etkili silah ıd ır. D ikkat çek i ­
ci renkler, modeller giyerler. Derin dekolteleri, uzun yırtmaçl ı  e lb i ­
seleri dikkatleri toplamak için kullanırlar. 

Aşırı düzeyde, başkalarını etkilerneye yönelik ve ayrıntıdan yok­
sun bir konuşma biçimleri vardır. Diyalog kurarken amaçları ger­
çekten sohbet etmek değil, ilgiyi üzerlerine çekmektir. Flörtöz, şuh 
bir ses tonu ile olaylara tamamı ile yüzeysel yorum yaparlar. İçerikten 
yoksun olarak diyalog kurarlar, ayrıntılı bir yorumdan ziyade "ne 

güzel, harika, çok kötü" durumda abartılı ifadeler kullanırlar. 
Gösteriş yapar, yapmacık davranır ve duygularını aşırı bir abartma 

ile gösterirler. Üzerlerine sinen yapmacık kokuyu hemen alırsınız. 
Yeni tanıştığı birinden ayrılırken kırk yıllık dostundan ayrılıyormuş 
gibi abartılı tutum sergilerler. Basit sorunlarını anlatırken dünyanın 
sonuymuş gibi davranabilirler. 

Telkine yatkındırlar, başkalarından ya da olaylardan kolay etki­
lenirler. Kim ne derse onu yapmak, herkesi mutlu etmek isterler. 
Burada amaç, insanların istediğini yaparak yine üzerlerindeki i lgiyi 

sürd ürmektir. 
İlişkilerinin olduğundan daha yakın olması gerektiğini düşünür­

ler. Yeni tanıştıkları birine sarılmak, öpmek gibi fiziksel temasta hiç 

çekinmeden bulunabilirler. 
Histrionik KB, eşinizse; onu siz seçtiniz, gündelik hayatınızı renk­

lendiren minik gösteriler izliyoruro deyip içinizden gülün. Paranoid 



özellikleriniz varsa ve kıskançsanız ondan uzak durun. Flörtm Ö'!.el­
likleri sizi aldatacağı anlamına gelmez ama siz buna dayanabi l i r  mi­
siniz? İyi düşünün. Fazla empatik davranırsanız, duygusal gösterileri 
sizi yorar, tükenirsiniz. Histrionik kişil ik ailede ise, onun oyununu 
sergilemesine izin verin. Sessizce seyredin, normal davranışiarına ce­
vap verin.  Sizi kahramandan zavallıya, zavallıdan kahramana taşı­
masına şaşırmayın. Onunla alay etmeyin. Çok yumuşak olmayın. 
Baştan çıkarma davranışları sahtedir, kanmayın; mesafeyi koruyun. 

NARSiSTİK KİŞİLİK BOZUKLUGU: Temel özelliği ,  davranış 
veya fantezide büyüklenmecilik, kendisine hayranlık duyulması ihti­
yacı ve başkalarının duygularını anlamalnaki yetersizliktir. 

Narsistiklerin genellikle kendilerini fazla seven ve kendilerine fazla 
güvenen kişiler olduğu zannedilir. Oysa gerçek durum bunun tam 
tersidir. Narsistik birey; bir şey yapmaksızın kendini sevemediği ve 
kendisine saygı duyamadığı için, durmadan bir şeyler yapma ihtiyacı 
duyar. Üstünlük duygusu, beğenilme gereksinimi ve empati yapa­
mama temel özellikleridir. Benlik saygıları kolay zedelenebilir. Bu 
tanıyı alanların o/o50-75'i  erkektir. 

Kendilerinin çok önemli olduğu duygusunu taşırlar (örneğin; ba­
şarılarını ve yeteneklerini abartır, yeterli bir başarı göstermeksizin 
üstün biri olarak bilinmeyi beklerler) . Sınırsız başarı, güç, zelci, gü­
zellik ya da kusursuz .sevgi düşleınieri üzerine kafa yararlar. 

Özel ve eşi bulunmaz biri olduklarına ve ancak başka özel ya da 
toplumsal durumu üstün kişilerin (ya da kurumların) kendisini an­
layabileceğine ya da ancak onlarla arkadaşlık etmesi gerektiğine ina­
nırlar. Mesela birçok insanla aynı ismi paylaşmasına rağmen sadece 
onun isminin ne kadar özel ve güzel olduğuna inanabilir. Kendisine 
işık görünür. Sahip oldukları arkadaş ç�vresinden memnun değil­
dirler. Arkadaşlarının onlar için yeteri kadar fedakarlık yapmadığını, 
ilgi göstermediğini düşünürler. Eşinin çabası onu tatmin etmez. 

Çok beğenilmek isterler. Her ortamda sadece kendilerinin en iyi, 
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en güzel olduğunu düşünür ve saygı göstermeden sürekli emek, i y i ­

lik, övgü isterler. 
Hak kazandığı duygusu vardır. Kendisinin, özellikle kayır ı l acak 

olduğu bir tedavi biçiminin uygulanacağı beklentileri ya da bu bek­
lentilere göre uyum gösterme eğilimi vardır. Kendilerine özel mua­
mele isterler. Beklenti gerçekleşmediğinde yaşadıkları hayal kı rıkl ığı 
çevrelerindekilere öfke olarak döner. 

Kişiler arası ilişkileri kendi çıkarları için kullanır; kendi amaçla­
rına ulaşmak için başkalarının zayıf yanlarını kullanırlar. Egolarını 
tatmin etmek için insanlara yaklaşıp onları bir süre manevi olarak 
sömürdükten sonra ilişkide bulundukları insanlara ihtiyaçları kal­
mayınca onlardan uzaklaşırlar. 

Empati yapamazlar. Başkalarının duygularını ve gereksinimlerini 
tanıyıp tanımlama konusunda isteksizdirler. Benmerkezci tutumla­
rından dolayı diğer insanları anlama becerileri yoktur. Bu nedenle 
kişiler arası ilişkilerde çok sıkıntı yaşarlar. 

Çoğu zaman başkalarını kıskanır ve başkalarının da kendisini kıs­
kandığına inanırlar. Küstah, kendini beğenmiş davranış ve tutumlar 
sergilerler. İnsanlara tepeden bakma tutumlarıyla bulundukları or­
tamda hemen mimlenir, insanların antipatİsini kazanırlar. 

Narsistik KB sahibi bu kişilerle ya efendi köle ilişkisi kurun ya da 
kaçın. Anlaşılınayı beklemeyin, hakikaten ayna nöronları çalışmıyor. 
Saygı göstermez, saygı beklerler. Sevgi gösterdikleri zaman, sizden 
istedikleri ya da bekledikleri daha büyük bir şey için böyle davrana­
bilirler. Kaz bekledikleri yerden tavuk esirgemezler. Ayna nöronların 
görevi şöyle; biri karşınızda ağiarsa si�in de ağlayasınız gelir, birinin 
öfkesi ya da sıkıntısı size de bulaşır. Empati noksanlığı olan Antisos­
yal KB veya Narsistik KB'nin sizi anlamasını bekleyerek yorulmayın, 
onlara kızınakla bile enerj inizi harcamayın, kendi haklarınızı koru­
yun, (onların da hakkını çiğnemeden) . Zekiları yüksek ise sizinle iyi 
ilişkiler kurabilmek için geri adım atabilirler. Narsisder iyi bir zeka­
ya sahiplerse lider, yönetici, müdür vs. konumunda olurlar. Eşinizse 



işiniz zor, bir anti sosyalle evliyseniz herkes sizi n çekt iğjniz �ıkmtıyı 
anlar ama bir Narsistle evli iseniz "dışı sizi içi beni yakar" sözü on­
lar için söylenmiştir. Hem hayatınızı köle gibi yaşayıp hem de tüm 
sosyal çevrenizce suçlanmaya dayanabilmek için hayli güçlü olmanız 
gerekiyor, iyi bir avcı olan Anti-sosyal ve Narsistler, çekingen ve ba­
ğımlı karakterleri eş olarak seçip, kendilerine benzeyen Anti-sosyal 
ve Narsist sevgililer edinebilirler. 

Mütevazılığınızı kesinlikle enayilik olarak değerlendireceklerdir. 
Sağl•kl. insan olmak için iyi insan değil, nonnal insan olmalı­
sınız. Gerektiği kadar "evet" ve "hayır" kullanın. Kendi bedenini, 
benliğini, ekonomisini koruyan, kollayan biri olmanız ruh sağlığını­
zın geleceği için yararlıdır. KlSACASI HAYATINIZIN VE GELE­
CEGİNİZİN YÖNETİMİNİ KiMSEYE VERMEYiN. 

Narsist, babanız, kocanız, patronunuz, hocanız, oğlunuz olsa da, 
haklarınızı, ekonominizi, paranızı korumada kararlı olun, yumuşak 
karnınızı göstermeyin! Kullanırlar! 

Narsist için kurallar sıradan insanlar için konmuştur. Ben ayrı­
calıklıyım, bana işlemez diye düşünürler. Her şeyi hak ettiklerine 
inanırlar ve öyle bir özgüvenle isterler ki çoğunlukla alırlar. Karşı 
cinse diz çöktürme, kullanma, kıskandırma, güvenlerini sarsına dav­
ranışları sergileyebilirler. 

Nasıl btq edebilirsiniz? 
• Samimi olduğu durumlarda takdir edin. 
• Başkalarının hoşnutsuz tepkisini izah edin. 
• Görgü kurallarına uyun. 
• Sadece zorunlu eleştiri yapın. 
• Kendi başarı ve ayrıcalıklarınızı gizleyin. 
• Sizi kullanır, dikkatli olun. 
• Almadan veren taraf olmayın. 

ANTİ-SOSYAL KİŞİLİK BOZUKLUGU: Anti sosyal kişilik 
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bozukluğu 1 5  yaşından beri süregelen ve yctişki nl iktc devam ede n ,  

yaygın olarak birçok davranışı ile toplumsal yasalara te rs düşen , <ı uç 

sayılan davranışlar gösteren kişiler bu tan ıya gi rerler. Bu kiş i le r  ço­

cukluk çağında da yalancılık, hırsızl ık, evden kaçma, kavgacıl ık dav­

ranışı göstermiş kişilerdir. Çocukluk çağında "davranım bozukluğu" 
tanısı alan bu kişilere 1 8  yaşından sonra anti-sosyal kişil ik bozukluğu 
tanısı konur. Yetişkin yaşta da süren anti-sosyal davranışlar neden iyle 
bu kişiler sık sık yasal problemler yaşarlar, tutuklanırlar. Gördükleri 
cezalardan, deneyimlerden ders almazlar. Vicdan azabı çekmemeleri 
başlıca özellikleridir. 

ı 5 yaşından beri devam eden bir .biçimde, başkalarının hakların ı  say­
ınama ve başkalarının haklarına tecavüz etme davranışları gösterirler. 
Genel popülasyonda erkeklerde o/o3, kadınlarda o/o ı oranında görülür. 

Tutuklanmaları için zemin hazırlayan eylemlerde tekrar tekrar bu­
lunur, yasalara ve toplumsal davranış biçimlerine ayak uyduramaz ve 
saygı göstermezler. Hırsızlık, yankesicilik, gasp, şiddet gibi hukuki 
problemlere yol açan işler yaparlar. Sıklıkla hapse girip çıkarlar. 

Sürekli yalan söyleme, takma isimler kullanma ya da kişisel çıkarı, 
zevki için başkalarını aldatma ile belirli dürüst olmayan tutumlar 
gösterirler. Sadece eğlenmek için sürekli yalan söylerler, oldukların­
dan başka biri gibi tanıtırlar kendilerini. Yalanları ortaya çıktığında 
hiç mahcubiyet hissetmezler, aksine eğlenirler ve bu tutumianna de­
vam ederler. Daha önce de beliettiğim gibi, vicdan azabı çekmeme­
leri başlıca özellikleridir. 

Dürtüsel olurlar ve gelecek için tasarılar yapmazlar. Canları ne is­
tiyorsa onu yapmak isterler. İstedikleri şeyin yasalara, narıniara ya da 
kültüre uygunluğunu önemsemezler. Uzun vadeli dolandırıcılık ya 

da intikam dışında gelecek planları yapmazlar. 
Yindeyen kavga, dövüşler ya da saldırılarla belirli olmak üzere, 

sinirlilik ve saldırganlık gösterirler. Çok kolay sinirlenip kavga çı­
karabilirler. Hiç tanımadığı birine basit bir nedenden dolayı hayari 
zarar verebilirler. 



Kendisinin ya da başkalarının güvenl iği kon usu nda u m u rc;a m az­

lık gösterirler. Yaptıkları işlerin sonucunu düşünmczlcr. Hayati ri .c;k 
taşıyan davranışlarda kolayca bulunabi l irler; aşı rı süratle araba kul­
lanmak gibi. 

Bir işi sürekli görürememe ya da mal i yükümlülüklerini tekrar 
tekrar yerine getirmeme ile belirli olmak üzere, sürekli bir sorum­
suzluk gösterirler. Ev kiralarını, faturalarını, taksit ya da borçlarını 
ödemezler. Birinden alışveriş için borç almış olsalar bile onu asla geri 
ödemezler. Aileleri varsa ilgilenmezler. Kendilerine yaşarlar. 

Başkasına zarar vermiş, kötü davranmış ya da başkasından bir 
şey çalmış olmasına karşın, ilgisiz olma ya da yaptıklarına kendin­
ce mantıklı açıklamalar getirme ile belirli olmak üzere, vicdan azabı 
çekmezler. Tecavüzden yakalanan birinin öfkeyle tecavüz ettiği kişi­
nin onu kışkırttığını, öyle açık giyindiği için hak ettiğini ya da onun 
da istediğini i leri sürerek kendini haklı çıkarmaya çalışabilir. 

Anti-sosyal KB olanı herkes tanır. Kaldırımınızı bile değiştirirsi­
niz. Beyaz yakalı anti-sosyaller daha çok can yakar. Kolayca göster­
dikleri gözlerinin beyazları onları ele verir. Asla korkmayın,  uygunsa 
UZLAŞIN, mesafeli olun, sınırlarınızı çizin, siz de gözlerinizin be­
yazı nı gerekirse gösterin. Korkunuzu gözlerinizde görürlerse istekle­
rinde sınır tanımazlar. ASLA TESLİM OLMAYlN. İşi nereye götü­
receklerini asla tahmin edemezsiniz, zihinleri zira çok farklı çalışıyor. 
"Hırsız" hikayesi en ı l ımlı anti-sosyale örnektir. 

ı 
H l RS lZ  

Yurtd ış ında B i l imsel Toplantı kahve malasında üç-beş arka­

daş konuşuyorduk. Yaş olarak en büyük ve bakırni t  olan 

meslektaşı m  övünerek çocukl uğunu anlatıyordu. Bakkala gider­

ken babası ndan a ld ığı para i le  önce s iparişleri ahyor, sonra bak­

kal a mca i le anlaşıp faturayı yüksek tutturup aradaki farkla  şeker­

leme, ç i  kolata a l ıp  yol boyu yiyerek eve gel iyormuş ve babas ın ın  
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tüm bunlardan h iç  haberi olmamış .  D iğer arkadaş "Vay iiçkfi{:tfç t 
babam dolandtrarak işe başlam1şsm " ded i ve gülüştük . . .  

U l us lararası havaa lan ında Türkiye'ye dönerken üç-dört srı a t  
sonra ka lkacak uçağı beklediğim iz  s ı rada yan ı mda bu mes lek­
taş ım vard ı .  Kendis iyle çal ışma yaşam ımda pek yak ın  o lmama­
mıza rağmen b i rb i r imiz i uzaktan uzun senelerd i r  tan ı yorcluk .  
Havaalan ı  iç i nde b i r  restoranda yemek yed ik . Sonra WC'ye g i t­
t ik .  Tuvalet kapıs ı nda "Ben girmeyeceğim, eşyalanm tutabiiirim " 

ded i .  Kış günü ka l ı n  mantom, şa l ı m  ve ağı r  çantamla  i ş im zor 
olacakt ı . Memnuniyetle verd im.  WC'den sonra çay kahve içt i k, 
muhabbet etti k. Hesabı öderken yan ımda bu l u nan  Türk L i ras ı  
c ins indeki paradan 40 TL eks i ld iğ i n i  fark ett im.  Şaşaka ld ı  m .  Yurt­
d ış ı nda mütemadiyen Euro harcamışt ım.  TL'ye i ht iyaç duyacak 
yer olmamıştı . 11Freeshoplara gidelim " ded i .  Ben öylece bak ı ­
n ı rken, oldukça gösterişl i ,  orta yaş arkadaş ım paha l ı  parfüm leri ,  
makyaj malzemeleri n i  seçt i . Kasadan geçerken ben i ve kas iyeri 
telaşa düşürecek şeki lde bağırd ı :  ��Amma çok gezinmişiz uçağ1 

kaÇiracağiZ. 11 ik imiz h ız la fı r lad ık  k i  a larm c ihazı  'b ip  b ip' d iye 
öttü . Karş ımızda güven l i k  görev l i s i n i  bu lduk.  Kol u n u n  üzeri ne 
tuttuğu mantasunun a lt ı nda çok pahal ı ve büyük b i r  kapatıc ı  
kremi saklamıştı . ''Aaa! Elimde kalmış! ��  deyip güven l iğ i n  el i ne 
tutuşturup koşmaya devam etti . Ben onun la  yan yana o lduğum 
iç in  sabun gibi eriyerek yavaş adımlarla yürürken saate bakmak 
akl ıma geld i .  Uçağın kalkması na daha 1 saat vard ı .  

Uzun seneler sonra onu gördüm. B i r  gün yerden yere düşmüş, 
e l i  ve ayağ ın ı  k ı rm ıştı . Ayak kemiği  kaynamış  ama el i öyle k ı rı l ­
mıştı k i  el s in i ri n i  h içbi r  hekim tedavi edememiş ve sakat ka lmıştı . 

YAZA RlN NOTU 

Küçük çocuklar, iz insiz eşya alabi l i r, ça lab i l i r, s izi doland ı rabi l ir. B l.i­

yük çoğun luğu bunu yapar. On ları suçlamay ın, azarl amay ın, dövmey i n  

ama asla elde ett i kleri n i  ku l lanmasına veya yemeler ine i z i n  vermey in .  



Hırsız l ı k  kötü b i r  a l ı şkan l ı kt ır. Çocukluktan itibaren edi n i l i r. i lkoku l  ve 

anaoku luna giderken çocukları n ız  daha çok b i r  şeyler kaybederler, üzül­

meyin .  Eve gelen her yabancı eşyayı araştır ı n ve asla kul landırmay ın .  

C Kümesi 

ÇEKİNGEN KİŞİLİK BOZUKLUGU: Temel özell ikleri, yeter­
sizlik duyguları ve olumsuz değerlendirilmeye aşırı duyarlılık ile sos­
yal keclenmedir. Eleştirilecek, beğenilmeyecek ya da dışlanacak olma 
korkusuyla çok fazla kişiler arası ilişki gerektiren mesleki etkinlikler­
den kaçınırlar. Bu kişiler gerekli sunumları yapmaktan, konferansa 
gitmek veya konuşma yapmaktan kaçınırlar. Sevildiklerinden emin 
olmadıkça insanlarla ilişkiye girmek istemezler. Bu nedenle arkadaş 
çevreleri kısıtlıdır. 

Malıcup olacakları ya da alay konusu olacakları korkusuyla yakın 
ilişkilerde tutukluk gösterirler. Herkesin yanında gerçek karakterle­
rini gösteremezler. Bu nedenle aynı kişi hakkında farklı kişilerden uç 
yorumlar alabilirsiniz. Yakın çevresi kişinin çok geveze, dışa dönük, 
şen şakrak olduğunu söylerken iş arkadaşları aynı kişinin çekingen, 
utangaç ve kendi halinde biri olduğunu söyleyebilir. 

Toplumsal durumlarda eleştirilecekleri ya da dışlanacakları üzeri­
ne kafa yorarlar. Bin düşünüp bir söylemeye bile cesaret edemezler. 
Yetersizlik duyguları yüzünden, yeni kişilerle aynı ortamda bulun­
dukları durumlarda ketlenirler. Bu nedenle yeni kişilerle tanışma 
imlcinı olan durumlara hiç girmemeyi tercih ederler. 

Kendilerini toplumsal yönden beceriksiz, kişisel olarak albenisi olma­
yan biri olarak ya da başkalarından aşağı görürler. İnsanlar tarafından 
hep aşağılanacakları korkusuyla ikili ilişkilerde hep tutuk davranırlar. 
Bu nedenle dışlanacaklarına ilişkin kehaneclerini gerçekleşmiş görürler. 

Malıcup olabileceklerinden ötürü kişisel girişimlerde bulunmak 
ya da yeni etkiniiidere katılmak istemezler. ÇEKİNGEN öğrenci-
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n i zsc daha çok tah taya ka l d ı r ı n ,  cş i ıı izse o ıı tı ıı ye r i n e  y;ı p;ı m a d ı k ­

la n nı yapmay ın . Yapt ıkla r ın ı n  a l t ı n ı  ç izerek güçlen d i r i r. (;oc u k l u k  

travmalan da o labi len çek ingen ler in  yaralar ı nı ; i y i  b i r aşk ,  güzel h i r  

evl i l ik ve ebeveyn olmak sarar. 

BAGIMLI KİŞİLİK BOZUKLUGU: Temel özel l iği , uysal ve yapış­
kan davranışa ve ayrılma korkusuna yol açacak biçimde aşırı bir kendi­
sine bakılına gereksinmesinin olmasıdır. Ruh sağl ığı kliniklerinde en sık 
karşılaşılan kişil ik bozukluğudur. Ancak çoğunlukla, bağımlı kişi l ik bo­
zukluğu nedeniyle değil, başka birinci eksen sorunları için başvururlar. 

Başkalarından bol miktarda öğüt ve destek alınaziarsa gündelik 
kararlarını vermekte güçlük çekerler. Bir şey alacakken başkalarının 
fikirleri kendi fikirlerinden önemlidir. İhtiyaçları varken bile, fikir 
almazlarsa, kendi başlarına alışverişte zorlanırlar. Yaşamlarının çoğu 
önemli alanında sorumluluk almak için başkalarına gereksinim du­
yarlar. Davranışlarının sorumluluğundan kaçmak için sürekli tavsiye 
alırlar, aldıkları tavsiye doğrultusunda hareket edip sonuçtan tavsiye 
aldıkları kişileri sorumlu tutarlar. Desteğini yitireceği ya da kabul 
görmeyeceği korkusuyla, başkalarıyla aynı görüşü payiaşmadığını 
söylemekte zorluk çekerler. Doğru yapıp yapmadıklarına ya da yete­
neklerine ilişkin korkularından ötürü, tasarıları başlatma ya da kendi 
başlarına iş yapma zorlukları vardır. 

Başkalarının bakım ve desteğini sağlamak için hoş olmayan şey­
leri yapmayı isteyecek kadar aşırıya giderler. Kendilerine bakamaya­
caklarına ilişkin aşırı korkuları nedeniyle, tek başına kaldıklarında 
kendilerini rahatsız ya da çaresiz hissederler. Yakın bir i lişki içinde 
oldukları insanlarla bağları koptuğunda büyük yıkım yaşamış gibi 
görünseler de kısa sürede bağlanacak başka biri için arayışa geçerler 
ve bulurlar. Kendi kendine bakma durumunda bırakılacağı korkula­
rı üzerine, gerçekçi olmayan bir biçimde kafa yararlar. 

Bağımlı KB'yi sorumluluk vermek için yönlendirin. Sürekli sizden 
onay beklerler, önce onlara sorun, genellikle doğru kararı vermişlerdir, 



siz on larm kararını onaylaya ra k kend i ler i ne �i ivcr ı nıc le r i n i  der.;rc k lcyi n .  

Bağımlı kişiyi başarısmdan çok gay ret ler i iç i n dcr.;rek ley i n ve kend i n i  

ödüllendirmesini öğretin . Ona kend i  zaaAarı n ız ve k; u;ı rr.;ızl ı k l rı r ı n ız­

dan bahsedip fikrini sorun .  Ona etki n l i kler tavs iye edi n .  ( ) n u n  ye r ine  

karar almaym. Zorda kaldığında yardım etmeyin ,  gayret in i a lkJş lay ı n .  

Başarısızl ığmı eleştirmeyin. Onu terk etmeyin ,  gölgenizde yaşamas ı n ı  

desteklemeyin. Ayak işi ve hediye i le sizi tav lam ası na iz in vermeyi n . 

OBSESİF-KOMPULSİF KİŞİLİK BOZUKLUGU: Temel 

özellikleri düzenlilik, mükemmeliyetçilik, zihinsel ve kiş i ler arası 
ilişkilerde kontrollü olmak üzerine aşırı kafa yormaktır. Bu neden le 

işlevsellikleri önemli ölçüde kısıtlanır. 
Yapılan etkinliğin asıl amacını onutturacak derecede ayrıntılar, ku­

rallar, listeler, sıralama, organize etme ya da program yapma ile uğ­
raşıp dururlar. İşin bitirilmesini zorlaştıran bir mükemmeliyetçil ik 
gösterirler Örneğin, kendisine özgü aşırı katı ölçüder karşılanmadığı 
için bir tasarıyı tamamlayamazlar. İşkoliktirler. Boş vakitlerinde dahi 
iş veya yapılması gereken herhangi bir şey vardır ve hiçbir zaman boş 
vakitlerini eğlenerek geçirmek istemezler. Eğlenceye vakit ayıramaya­
cak kadar yoğun olduklarını, yapılacak, tamamlanacak birçok proje 
olduğunu düşündükleri için zorlamayla bile olsa iş dışı bir aktivitede 
bulunduklarında huzursuz olurlar. Boş zamanlarını değerlendirme et­
kinliklerinden ve arkadaşlıklarından yoksun kalacak derecede kendile­
rini işe ya da üretkenliğe adarlar (bu durum ekonomik gereksinimleri 
ile açıklanamaz). Bir projeyi bitirmek için günlerce odasından çıkma­
yan, günlük ihtiyaçlarını karşılamada zorlanan kişiler bu tipe örnektir. 

Ahlak, doğruluk ya da değerler gibi konularda vicdanının sesini 
aşırı dinler ve esneklik göstermezler (bu durum kültürel ya da dinsel 
özdeşim ile açıklanamaz) . Sadece kendi davranışlarında değil bulun­
dukları çevreden insanların da ahlaki, kültürel ve hukuki kurallara 
kendileri gibi uymasını beklerler. Aksi halde öfkelenirler. Veznede 
kuyruğa girmeyen birini gördüklerinde tartışırlar, kırmızıda geçen 
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birini görünce laf atıp huzursuzluk çıkarabilirler. 
Özel bir değeri olmasa bile eskimiş ya da değersiz şeyleri elden 

çıkaramazlar. Antikacı gibidirler. İleride lazım olur diyerek eskimiş 
hiçbir şeyi elden çıkaramazlar. Giysi, defter, kitap ya da bozulmuş 
her hangi bir şey her zaman onlar için ' ileride lazım olur' dur. 

Başkaları, tam olarak kendisinin yaptığı gibi yapmayı kabul etmedik­
çe görev dağılımı yapmak ya da başkalarıyla birlikte çalışmak istemez­
ler. Her şeyin yapılışında belli bir kural olduğunu düşünürler. Diğerleri 
farklı yolla yaptığında huzursuz olurlar. Örneğin kahve yapımında bile 
belirledikleri ya da sevdikleri sıra dışına çıkılınca huzursuz olurlar. 

Para harcama konusunda hem kendilerine hem de başkalarına karşı 
cimri davranırlar; parayı gelecekte ortaya çıkabilecek felaketler için bi­
riktirilmesi gereken bir şey olarak görürler. Makul olanı, gerektiğinde 
harcayıp kalanını kötü günlere biriktiemektir fakat OKB'li kişiler ge­
rektiğinde dahi harcamaktan kaçınır, mümkün olsa kazandıkları tüm 

parayı biriktirirler. Mecburi harcamalarında bile huzursuz olurlar. 
Obsesif Kompulsif KB olanlar çevrenizde ise size sürekli ebeveynleri­

nizi hatırlatırlar. Mükemmeliyetçilikleri ile sıkılabilirsiniz ama etrafınıı­
dan çekildiklerinde yükünüzü ne kadar hafıflettikl�rini fark eder, şaşarsı­
nız. Ayrıntılarla uğraşırken ANA HATLARI gözden kaçırırlar. Siz onlara 
uyup ayrıntıda boğulmayın, problemlere geniş açı ile yukardan bakın. 

Düzenli ve net olmalarını beğendiğinizi gösterin. Proaktif olup 
her şeyi organize etme ihtiyacına �aygı gösterin, bu sizi rahat ettirir. 
Ona gevşemenin rahatlığını yaşatın. Ona kişiliğine uygun görevler 
verin. Takıntıları ile alay etmeyin. Patronunuzsa yazım hatalarını­
zı gözden geçirin. Eşinizse eve paçalarınızı silkeleyip toplayıp girin. 
Çalışanınız ise son denetimleri ona verin ve görüşme süresini kısa 
tutun. Çok uzatır ve çabuk karar veremezler. 

Yukarıdaki Kişilik Bozuklukları, DSM-4 ve DSM-5 kriterlerine 
göre tanımlanmıştır. Aşağıdaki kişilik bozuklukları ise, sigorta şir­
ketleri tarafından kurumsal katma değerlerine ve emeklilikteki sağlık 
harcamalarına göre tanımlanmıştır. 



Kaygılı Kişilikler 

Kaygılı kişilikler, çok dikkatl i olunarak olayları n ve kazaların çogu 
önlenebilir inanışına sahiptir. Kal ıtım, geçirilmiş sarsıcı olaylar, s ık ı  
bir eğitim bu kişiliğe zemin hazırlar. Bilim insanları tarla fareleri ile 
çalışmışlar. Mütevazı bir canlı olan tarla fareleri çer çöp ne bulduysa 
yer, biriktirmez. Tarlanın ortasında farenin üzerine bir kafes geçir­
mişler. Hayvanın çöpleri bitince biraz aç bırakmışlar, sonras ında ka­
fesi kaldırıp fareyi her zamanki tarlasında özgür bırakmışlar. Zavall ı  
fare ölen e kadar çer çöp biriktirmiş . . .  

Kaygılı kijilikler nasıl itlAre edilir? 
• Güvenli olduğunuzu gösterin. Küçük ayrıntılara dikkar ederek 

ileriyi gören biri olarak bunu ispatlayın. 
• Zarif ve ince mizah kullanın. 
• Kendinizi kontrol edilen esir durumuna düşürmeyin. 
• Onu şaşırtmayın. 
• Kendi sıkıntılarınızı onunla paylaşmayın. 

"SEN i N  G i B i  ŞANSL I  B i R  KIZ OLMAM I ŞT I R ! "  

3 5 yaşı ndayd ı m .  Hayatı n olağan s i l  l e  ve tokatları ndan payı­

ma düşeni a lm ıştı m. Kend imi bi ld im b i le l i  her şeye ağla­

yan ve tal i hs iz bulduğum pek çok travma i le büyümüş a nnerne 

h içbi r  şeyi mi an latmam ıştı m. B i r  gün dedi k i :  #Senin gibi şans­

ll bir k1z olmamiŞtir. Hemen okullan kazandm, hemen bitirdin, 

hemen işe başladm, hemen evlendin. Çocuğun, evin, barkm, 

araba n her şeyin erken oldu . . .  " Kendi  problemleri m i, kendim 

çözmeyi çocukl ukta öğrendiğim g ib i  b i r  sorunu deva m l ı  kaygı l ı  

a nnerne a n l atmak, problemi en az dörtle çarpmak olacaktı .  
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A Tipi Kişi l ik 

Az zamanda çok ve büyük işler yapmaya çal ışır, sabı rsız, hızlı dav­
ranan, özen li , insanların yavaşlığına tahammülsüz, yarışmacı , çok 
çalışıp işini aşırı benimseyen, eğlencesini bile görev hal ine geti ren 
karakter. Eğlencesinde bile yarışmacıdır. Örneğin, bi r arkadaşımla 
Budapeşte'deki 2 günlük toplantıya gittiğimizde, önceden mutlak 
görülmesi gereken yerleri işaretlemişti . Tüm listeyi bitirip her boşlu­
ğa tik attığında ikimiz de yorgunluktan ağlayıp sıziayacak haldeydik 
ve hiç keyif alamamıştık. 

Bu tip patronunuz ise üretkenliğiniz ile onun saygısını kazanın 
ama onun temposuna uymayın. Eşinizse onu erken yitirmemek için 
sağlık kontrollerini yaptırın. Gevşemenin hazzını keşfetmesi için 
sosyal planlar yapın. Olaylar sağumadan tartışmayın. Çünkü objek­
tif göremez. Onunla anlaşmazlıklarınızı fazla büyütmeyin. Herkese 
otoriter davranmaya ve çok iş çıkartmaya çalışırlar. 

Depresif Kişilik 

Karamsar, hüzünlü, kendini küçük gören, gülüp eğlenemeyen 
karakterdir. Sorular sorarak dikkatini olumlu tarafa çekin. Neşeli 
etkinlikler planlayın. Ona değer verdiğinizi belli edin .  Onu psikiyat­
riste götürün. Ona canlanmasını söylemeyin. Azarlayıp ahlak dersle­
ri vermeyin, daha çok içe kapanır, kendisine güveni zedelenir. Siz de 
onunla birlikte kötümserliğe sürüklenmeyin. 

Pasif Agresif Kişilik 

Kişisel ve profesyonel alanda başkalarının isteklerine karşı direniş 
gösterir. Emirleri aşırı derecede tartışır, otoriteyi temsil edenleri sü­
rekli eleştirir. Verilen işi savsaklar, bitirmez, unutur, bilerek sonuç­
landırmaz, anlaşılmamaktan, nefret edildiğinden, kendine haksızlık 



yapıldığından şikayet eder. 
S iz, sevecen olun , görüşünü al ı n ,  kend i n i  i fade etmes ine  ya rd ı mc ı  

olun. Ona işin kurallar ın ı hat ı r lat ı n .  Onun m uhalefet i n i  görmezden  

gelmeyin. Anne baba üsl ubu i l e  e l eşt i rmeyi n ,  s izi  m is i l ierne  oyu nu­

na sürüklemesine izin vermey in .  Onu kend i n i  açı kça i fade etmeye 
alıştınn. Patronunuz ise onu b ı rakı n . Sorun ları bölerek aşmayı öğre­

tin , görüşünün değerli olduğunu bel irti n . Karş ı t  düşünceleri kabu l  

edeceğinizi anlatan .  Eleştiriden önce bir övgü yap ı n . Desteği n iz i n  

sürekliliğini anlatan, onu alaya almayın, onu kızd ı rmayın .  

Kişilik Bozukluklarının Nedenleri Nelerdir? 

Kişilik bozuklukları , multifaktörlüdür. Sosyoekonomik durum, 
genetik yapı ,  aile, biyolojik rahatsızlıklar gibi birçok faktörün et­
kileşimi sonucu ortaya çıkar. Doğum öncesi, sırası ve sonrası mey­
dana gelen merkezi sinir sistemi bozuklukları , ebeveynlerin çocuk 
yetiştirirken takındıkları tutum, kültürel ve sosyal faktörler, bey i n 
rahatsızlıkları, biyoloj ik faktörler ve bilinçaltında yatan birçok se­
bepten ve bunların etkileşiminden ötürü kişilerde kişilik bozuklu­
ğu gözlenebilmektedir. Dikkat eksikliği olan çocuklarda anti-sosyal 
KB görülme ihtimali yüksektir. Aynı şekilde, çok ağır, baskıcı bir 
tutum sergileyen ailelerde aşırı uysal, çekingen KB; düzensiz, aile 
yapısı oturmaınış/boşanmış ailelerin çocuklarında anti-sosyal KB 
gelişebilir. 

Tedavisi nasıldır? 
Kişilik Bozuklukları tedavi yöntemleri çok çeşididir. Farmokote­

rapi, psikoterapi ,  grup ya da aile terapisi, bireysel terapi en tercih 
edilen metodardır. Fakat en etkili olanı, medikal tedavi ile paralel 
ilerleyecek olan psikoterapidir. 
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O N S E K i Z i N C i  B Ü L Ü M :  

B İ Lİ Ş S EL DAYRAN I Ş ÇI 

TERAPİ (B DT = C BT)  

Düşüncelerimiz Duygularımızı Yaratır 

Epiktetos demiştir ki; "İnsanlara rahatsızlık veren, olayların kendisi 
değildir, bu olaylara kişinin bakış açısıdır. Salt doğru ve yanlış yoktur. " 
Hayata salt doğru ve yanlış açısından bakmak, utanç, suçluluk, kaygı 
ve çökkünlüğe, düşmanca duygulara yol açar. 

BDT uygulanması gerekli kişilik özellikleri katı olma, otoriter 
olma, inatçılık, mudakıyettir (asla ve daima derler) . 

Bir fıkrada, en çok ve uzun süre kırmızıyı kavalayan bağaya sor­
muşlar: ((Kırmızı ile alıp vermediğin nedir?" Cevabı ,  "Kırrnızıyı seve­
rim, benim için sorun yok. Kırmızıyı inek/er sevmez. Beni inek yerine 
koydukları için sinirlenip kovalıyorum" olmuş. 

Biliş; düşünce ya da algıdır. Herhangi bir zamanda olaylar hak­
kında ne düşündüğümüzdür. Düşünceler otomatik olarak akar ve 
nasıl hissettiğimiz üzerinde etkilidir. Düşüncelerimiz duygularımızı 
yaratır. Pek çok insan korkunç olaylar, kişisel problemler yaşarlar. 
Diğer insanlar gibi en yakınlarımız bile can sıkıcı ve acımasız olabi­
lirler. AMA GENLERİMİZ, HORMONLARIMIZ, ÇOCUKLUK 
YAŞANTILARIMIZ, NASIL DÜŞÜNDÜGÜMÜZÜ VE NASIL 
HİSSETTİGİMİZİ BELİRLERLER. ·'Dünya bir aynadır, ne düşü­
nüyorsak dışarıda onu görür ve yaşarız. Belimizi büken taşıdığımız yük 

değil onu nasıl taşıdığımızdır. " 



uAY N I  B i NAYA i K i  AYR I  A N LAMI  VEREN B iZ iM DÜŞÜ NCE  
YAPIM IZDIR ! "  

• 1 ki doktor arkadaş hararetle konuşuyordu. B i ri ac ı l ı  ve ağla-
makl ı bir sesle yatı l ı  okuduğu l i sesi nden ba hsediyordu:  "Du-

var/ar hapishane duvan gibi yüksek, kaptda gardiyan gibi bekçi, 
hapis gibi; ktzlar arasmda renksiz ve kötü yemekler/e bir yaşam 
geçirdim " diye ağl ıyordu.  Ayna nöron larım fazla ça l ı ş ıyor, üzü le­

rek di kkat kes i ld im.  "Hangi lisede okudun ?" diye sordum. "izmir 
Ktz Lisesi" deyi nce şaşı rdım, ben im l i sem ! izm ir'e geldiğim zaman 
önünden geçerken boynumu kıracak şeki lde hasretle, özlemle 
baktığım l i sem. Koridorları Atatürk'ün el yazmaları i le süs lü, du­
varları büyük taşlarla örülmüş, bembeyaz mermerlerle kap l ı  zem i­
n i  olan; ka l ı n, güçlü, güven veren sütun ları üzeri nde Daimabahçe 
saray ın ın  gir iş ve iç merdivenleri gibi şahane merdiven leri i le süs lü  
tari h i  b i r  bina.  Japon ları hayran bırakan ahşap tavanlar ı  i le çok 
güze l .  Hala rüyalarımda içi nde koştuğum l isem. Hafta sonu izn i m  
için memleketim Alaşehi r' e giderken "Bize de üzüm getir iyi mi? " 
deyip ben i  1 4  yaşı nda izmir'e özgür sa l ıyorlard ı .  Ben sorunsuz b i r  
ergendi m, h iç ceza a lmadım.  Ceza a l ıp  bunalanı  da  etrafı mda h iç  
görmedim.  izm i r  K ız  Lisesi den ize bakan b ir  tepede kuru lmuştur. 
Aşağı daki gen iş yoldan yukarıya yükselen güçlü isti nat duvarları,  
ancak yola taş toprak dökü lmesi n i  önler. izm ir  Kız L isesi önünde 
duvarlar, güzel im deniz manzarasın ın  görünüşünü bir karış b i le  
engel lemez. Ege den izin in  gün batı mı, akşamları ders çı kış ı  çayla­
rımızı  yudumlarken izlediğimiz manzara çok güzeld i .  1 980' 1 i  y ı l ­
larda izmir' i n  en iy i  üç l isesi arası nda ve kızlar iç in  b i ri nci  s ı raday­
dı .  Değerl i öğretmen leri her ders iç in mevcut olan laboratuarları 
i le pek çok izmirl i  k ız ın hayal i  olan b i r  oku ldu. Sadece izmir' i n  
başarı l ı  k ıziarı na kapı  açmıyor, yatı l ı  bölümü 0/o80 para l ı  olmasına 
rağmen ben i m  gibi devlet bursuyla Anadolu i lçelerinden, kasa­
baları ndan gelen kızlar ın önüne b i l imi, özgürlüğü, demokrasiyi 
sunmuş bir  l ise id i .  Görü ldüğü üzere, ayn ı binaya ik i  ayrı  anlamı 
veren bizim düşünce yapımızdır. 
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KognitifTerapi 'de Psikoterapi Süreci 

Kognitif Terapi'de terapist öncelikle, bireyin psikolojik rahatsız.. 
lıklarla bağlantılı olan inançlarını, ruh hallerini, davranışlannı ve 
bedensel belirtilerini tespit eder. Daha sonra çeşitli Kognitif Tera­
pi teknikleri uygulayarak bireyin bozukluklarla bağlantılı olan bu 
inançlannda değişim sağlamaya yönelik çalışmalar yapar. Inançlar­
daki' değişim, bireyin davranışlarında, ruh halinde ve bedensel bel ir­
tilerinde de değişime neden olur. 

Kognitif Terapide psikoterapi sürecinin en önemli noktası, tera­
pistin ve danışanın işbirliği içinde olmasıdu. Terapist, danışana ne 
yapması ya da yapmaması gerektiğini söylemez. Ya da psikoterapi 
süreci, danışanın kendini anlatıp rabadadığı bir süreç olarak devam 
etmez. Süreç içerisinde terapist ile danışan birlikte çalışu, notlar tu­
tar ve ilerler. Seansta yapılan çalışmalar ev çalışmaları ile destektene­
rek öğrenilen yeni becerilerio seans dışındaki hayata da aktarılması 
hedeflenir. Böylelikle danışan, gelecekte karşılaşabileceği sorunlarla 
mücadele edebilecek gerekli donanıını kazanmış olur. Başka bir de­
yişle birey, kendi kendisinin terapisri olmayı öğrenir. 

KognitifTerapi, ortalama 8- 12  seans sürer. Genell ikle haftada bir 
ya da iki seans yapılır. ihtiyaca göre süreçte ya da haftalık seansların 
sıklığında değişiklikler olabilir. 

BDT'de olaylar hakkında düşünme şeklinizi, hatta temel değer 
ve inançlarınızı bile değiştirebilirsiniz. Bunu yaptığınızda da duygu 
durumunuzda, görüşünüzde, üretkenliğinizde sürekli değişiklik ya­
pabilirsiniz. 

Depresyonda ya da panikte "BDT mi, ilaç mı?" demek, tavuk mu 
yumurtadan yumurta mı tavuktan demek kadar gereksizdir. Çü­
rümüş, ağrıyan bir dişe ağrı kesici ve antibiyotik ne kadar lazımsa, 
depresyona da antidepresan o kadar lazım. '1Jij/erini firçala, diş ipi 
kullan, Kalsiyum ve D vitamini al" demek dişi çürümüş, dişeti çekil­
mesi ve diş kaybı olan birine ne kadar yetersiz bir cevapsa; psikolojik 



özelliidi depresyon, ağır ve orta derecede depresyon ,  pan ik  atak gibi 
durumlarda ilaç vermemek ve sadece BDT uygulamak ayn ı şekilde 
yetersizdir. Hafif depresyonda, genetik yük ve depresyonu hazı rlayıcı 
medikal sebepler yok ise, psikososyal stresörler ve b il işsel çarpıtmalar 
fazla ise, tek başına CBT uygulanabilir. Panik atağı n, panik bozukJu­
ğunun, şizofreni ve paranoyanın semptomu olduğu ayıncı tanısı ya­
pılmamışsa, paniğe sebep olabilecek madde bağımlılığı ,  yoksunluğu, 
medikal hastalıklar (hipertiriod, feokromasitoma) beyin hastalıkJa­
n araştırılmamışsa eğer, psikolog ve psikiyatristin yalnızca terapiye 
başlayarak yapacağı hata sadece tedavinin geç kalmasına yol açmaz. 
Bazen beyin cerrahiarının oyalanmış beyin tümörleriyle uğraşmasına 
neden olur. Psikiyatrist yada terapist yarışmacı değil uzlaşmacı bir 
üslupla egolarını bir kenara bırakıp birlikte çalışmaları gereken ekip 
elemanlarıdır. CBT terapi eğitimi almış psikiyatrist ve psikologlarla 
uygulanır. Önce ilaçlarla 8- 12  hafta hastalık tedavi edilir. Kişi tera­
piye hazırlanır ve başlanır. Nefesi ağzına sığmayarak ilk gelen panik 
hastasının dilinin altına önce ilaç yerleştirilir. Oiplomasız kişiliklerin 
ilaçlara yönelik kararlarını dinlemeyin. 

Depresyon, beyin biyokimyasında değişiklikler sonucu oluşur. 
BDT beynin biyokimyasını değiştirir. Bu durum beyin görüntüle­
me tekniği PET'te gösterilmiştir. İnsan, biyolojik, psikolojik, sosyal, 
kültürel, cinsel bir varlıktır. Çevresel sebeplerle biyolojik yapımız de­
ğişir. Örneğin, sırtı sıvazianan bebekte büyüme hormonu salgılanır. 
BDT; kaygı bozukluklarında, post travmatik stres bozukluğunda, 
fobilerde, obsesif kompulsif bozuklukta (OKB), yeme bozuklukla­
rında başarılı bir şekilde uygulanmaktadır. 

Psikoonkoloji yani kanser hastalarına da uygulanır. Her fiziksel 
hastalık bir krizdir ve iyi yönetilmesi ve aşılması gerekir. Hayatın 
doğal krizlerinde bile kullanılır. Ergenlik, gebelik, doğum, menopoz, 
andropoz gibi. . .  

BDT, tekrar hastalanmaktan korunınayı ve kişisel gelişimi sağlar. 
Öğreneceğiniz problem çözme becerileri ve başa çıkma yöntemleri, mo-
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dern hayatta karşı laşacağımız sorunları nızı çözmedc: boşan m;ı ,  i) l i'ı m ,  

başarısızlık gibi kriz durumlarının üstesinden gelmede fayda l ı olacJk r ı r. 

Duyguların ız, düşüncelerinizin sonucudur. Aynı şelci lde ters i  de ge­

çerl idir, duygularınız da düşüncelerin izi etki ler. Depresyondayken sacle­
ce kendin izi değil; geçmişin izi, geleceğinizi ve dünyayı da kötü olarak 

algılayabilirs in iz. Depresyon; başarı-başarısızlık, kar-zarar, evleome-bo­
şanma gibi hayatın bir parçası değil ,  sık rastlanan bir hastal ıktır. Tüm 
duygularımız bil işlerimiz ve düşüncelerimizin sonucudur. 

BDT gerektiren d;qünce hataları 
• Dayatma 
• Korkunç görme 
• İnsanlara genel bir değer biçme 
• Engelleome eşiğinin düşüklüğü-tahammülsüzlük 

BDT kişilere önce kendilerini koşulsuz olarak kabul etmeyi öğ­
retİr. Kendilerine başkalarının gözü ile bakan kadınlarda kaygı daha 
çok oluyor. BDT bir ölçüde yaşamı gereğinden fazla ciddiye almanın 
yanlış olduğunu savunur. Sorun çözme becerileri ve beceri kazan­
ma eğitimleri vermeye çalışır. Sağlıklı olumsuz duygular, yapıcıdır. 
Korku hayatta bırakır, öfke hakkınızı savunur, kaygı iş yapma 
motivasyonunuzu artırır, aşk sizi çoğaltır. Kişiyi amacına ulaştırır. 
Sağlıksız olumsuz duygular ise amacından alıkoyar. Terapistler ku­
ralcı ve dayatmacı değildir. 

Kijinin kendi kendini kaygıya d;qüren temel inançlar 
• En iyisini yapmalıyım ve kabul görmeyelim. 
• Bana iyi davranmalılar. 
• Dünya bana ne istiyorsam çabucak vermeli .  

Kendi duygularımızdan kendimiz sorumluyuz. "Beni delirtiyor" de­
diğimizde buna izin vermiş oluyoruz. Başkalarına söyleyeceklerimizi 



önceden tasarlanz. Aynı şeyi kendimizle konuşurken de yapmal ıyız. 
Kendimizi kurmak yerine, çözüm üretici , akılcı , anal it ik düşünmcliyiz. 

BDT sorun odaklı bir tedavi yöntem idir. "Bugün hangi sorununu­
zu tartışmak istiyorsunuz?" diye başlarız. Katars is ile duygusal boşal ım 
yetmez, uygulamaya yönelik problem çözme becerilerin in artırılması 
ile kendini gerçekleştirmesi sağlanır ve yaşam niteliği arrar. 

Danqanız 1unları sormaları isteniyor 
• Kendilerinin kim oldukları , 
• Nelerden zevk aldıkları, 
• Nelere değer verdikleri. 

BDT danışanın, olayları değiştirmeye çalışmasına, değiştirerne­
dilderine de bakış açısını değiştirmeyi ve de bu ikisini birbirinden 
ayırt etmesine yardımcı olmaktadır. 

"Tanrım, değqtirebileceklerim için güç, değqtiremeyeceklerim 
için sabır, bu ikisini ayırt edebilmek için senden akıl diliyorum. " 

Çin Tapınak Yazısı 
Duygular, yaşamın tuzu biberi, tadısı, çeşnisidir. Hiç başarısızlığa 

uğramamış olanlar, hiç denememiş olanlardır. Kötü öğrenciyim de­
mek yerine, yaniışiarım oldu denilebilir. "Sonra ne olur? En kötüsü 
nedir?" diye düşünüp çözüm araştırmalı .  

Duygular empati yapabilmeye çözüm üretebilmeye yararlar. , ceza­
landırma ya da kaçınma davranışiarına yol açabilirler. Uçak düşecek 
korkusuyla daha zor ve uzun otobüs yolcuğuna katlanmak gibi, iş­
levselliğimizi yavaşlatır ya da durdururlar. 

Billpel Çarpıtmalarımız Nelerdir? 

• Ya hep, ya hiç düşüncesi. Mükemmeliyetçiliğin temelini oluştu­
rur, griler yoktur. Her şey siyah ya da beyaz olmal ıdır. 

• Korkunçlaştırma. Felakecleştirme, hatalara büyüteç koyar. Bu ki-
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şiierden çok sık "korkunç, felaket" sözcüklerini duyarsın ız. Ba­
karsınız ki bir bardak süt dökülmüştür ya da sınavdan 60 almıştır. 

• Olumlu yanını görememe. Takdir eden birinin sadece kibar1 ık 
yaptığını düşünür. 

• Damgalama, etikedeme. Bireylerin tek bir davranışına göre ka­
rar verirler, 99 iyi davranışı yok sayar. 

• Abartma ya da azımsama, büyütme ya da küçültme. Hatalara 
büyüteç tutma, olumlu şeyleri görmezden gelme. Daha önceden 
çeşidi aralıklarla kendini beğenen altı kişiyi sayınayıp bir kişi red­
detti diye kimse beni beğenmiyor ve beğenmeyecek derler. 

• Seçici algı veya seçici odaklanma. Bütünün içinden kötüyü seçme. 
• Düşünceleri okuma. Falcılık da denir, şöyle demek istedi deyip 

tutturur. 
• Aşırı genelleme. Saçına kuş pislese "hep beni bulur" der. Oysa 

40 yaşında olup ilk defa başına kuş pislemiştir. 
• K.işiselleştirme. Hiçbir sorumluluğu olmadığı halde tüm suç 

bende der. 
• Dayatma (meli-malı) . Kendi kendini motive etmeye yarayan 

cümleler baskı yaratarak öfke ve strese de yol açarlar. 
• isteğine göre çıkarım yapma. Duygusal kararlarla kendi kendi­

nizi korkutur, işten uzaklaşır, üşenirsiniz. 

Çocukluk şemalarımız ve düşünce kalıplarımızı, diğer deyişle "ge­
nel geçer düşünme ilkelerimizi" oluşturan temeller çocuklukta baş­
lar. Ana babanın eğitimi ve örnek davranışları, diğer bütün eğitim 
etkinlikleri, yaşanan örselenmeler kadar elde edilen başarılar gibi de­
neyimler sonucu otomatik düşünce şemalarımız oluşur. Mesela ilki 
"ağlarsam meme ve ilgi gelir" düşüncesi pekişirse ileride "arsızlık olur 
ama rahatlık da olur" düşünme biçimi ve davranış kalıbına yol açar. 

Varsayımlarla hareket ederiz. ((Çok çalııırsam zengin olurum. '' ((Ka­
bul gö'rmek için en iyisini yapmalıyım. " '1steklerini hiç karıı/amayacak 
olursam beni dıı/arlar. " 



Duygusal yüklenme, kişinin yaşadığı olayları an ımsamasını kolay­
laştırır. Yakın geçmişten çok uzak geçmişle ilgilenir 

Sokrat gibi sorgulamada, danışan kendi kendinin düşüncelerini 
sorgulamayı öğrenir. Kişi, akılcı tarafını çağırınayı öğrenir. Sokratik 
S: Kişiye zaten sahip olduğu bilgiye ulaşmasını sağlayacak sorular 
sormaktır. Beni kimse beğenmiyor diyen genç kadına, lise veya üni­
versitedeki Aörderini sorduğumda tam 6 tane isim saydı. 

Korkunçlaştırmayı bırakma, anksiyete bozukluklarında çok işe 
yarar. 

Yeni anlamlar yükleme, dış etkenleri tümüyle göz ardı edip bütün 
sorumluluğu üzerine almayı ve dolayısıyla da kaygıyı davet ediyor. 
Dünyayı tamamen kontrol edemeyeceğimizi kabul etmeliyiz. 

Varsayımlar ve kurallar, danışanların kendi kendine imzaladıkları 
sözleşme gibidir. Kabul görme, sevilme, yeterlilik ve başarı gösterme 
ve denetim altında tutma işlevsel olmayan yaygın varsayımlardır. 

Özgüven Oluşturalım 

• Başkasına "etki etmek" ile "başkasını kontrol etmeyi" karıştırı­
yoruz. Başkalarının sorumluluğunu üstüroüze almamalıyız. 

• Yenildim, kusurluyum, terk edildim, yoksunum demeyin. 
• Yaptıklarıniz sayesinde değer kazanamazsınız. Başarılar size tat­

min getirebilir ama mutluluk değil. 
• Benlik değerimiz, yetenek, dış görünüş ve serverimize bağlı ola­

maz, biz kendimizi sevelim. 
• Aşk, onaylanma, arkadaşlık, şefkatli ilişkiler depresyonu engelle­

mez. Pek çok depresifhastamız, çevrelerince çok sevilen kişilerdir. 
• Depresifler kendilerini sevmezler. Duygularımızı açığa vurmak, 

sorunlarımızın doğasını bilmek iç görü kazandırabilir fakat 
davranışımızı değiştirmez. 

• İç sesinizin eleştirilerine karşı KONUŞUN, bunları listdeyin ve 
doğru, mantıklı cevaplayın. 
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• Esnek bir bilekliği bileğinize takın, onu çekip olumlu düşünce­
leri davet edin. 

• Daima bir şeylerle uğraşın, üzülmeyin; işi olamn ağlayacak vakti 

yoktur. 
• Depresyonda olabilirsiniz ama tek değilsiniz, gerekeni yapın. 

Hiçbir şey yapmamak, çözüm değildir. 
• Başarısızlık, zehir değildir. Yalnızca ağııda kötü bir tat bırakır 

ama bu tat asla sonsuza dek sürmez. Başarısızlıktan korkanlar; 
ümitsizlik ve çaresizliği çöpe atın. 

• Kendinizi bunaltınanın ve boğmanın pek çok yollarını bulmuş­
sun uz, bunları TERK EDiN. İşi gözünüzde büyütüp, sıkıntı­
lanıp, uzaklaşıp daha da büyütüp sonra da kendinizi suçlayabi­
lirsiniz. O yüzden işinizin adını "HEMEN" koyun ve önce işi 
küçük parçalara bölün, bitirdiğiniz her küçük parça için kendi­
nizi ödüllendirin. Unutmayın; su� gücünü damlaların süreklili­
ğinden alır. Dünyada uyum ve gücün en büyük timsalidir. Dağı 
deler mermerden yalak yapar. 

• Kaygınız, sık yaptığınız bazı işlere bulaşmış olabilir. Örneğin; 
1 O çalışanı için 2 sene sürekli yemek pişiren patron eşi ,  dep­
resyona girdiği zaman artık gözü tencere görmek istemiyordu. 
3 hafta ilaç kullandıktan sonra ona kek ve börek pişirmesini 
söyledim. Bir tepsi börekle kontrole geldi. 

• Kendinizi etiketlemeyin. 



O N D O K U Z U N C U  B Ö LÜ M :  

TÜKENMİŞ LİK SENDROMU 

Tükenmitlik Sendromu Nedir? 

Eskiden ÖSS'ye çok sıkı çalışanlara "Çok çalıJma sürmenaj olursun!" 
derlerdi. Bugün zihinsel olarak çok çalışınakla kimseye bir şey olma­
yacağını biliyoruz. Düzenli spor yaparak bedensel kondisyonumuzu 
yükselttiğimiz gibi düzenli okuyup çalışarak zihinsel kapasitemizi 
artırabiliriz. Nöroplastisite ömür boyu sürüyor ve bu kavram artık 
biliniyor ve sinir hücreleri yeni iletişim hatlarını sürekli geliştiriyorlar; 
çünkü beyin ömür boyu kendini yenileyebilen bir organımızdır. 

Günümüzün stresli ve yoğun iş ortamlarında {hastane ortamın­
da sağlık çalışanları veya rekabetçi şirket çalışanları) çalışan bireyle­
rin birçoğu, erken yaşlarda tükenmişlik sendromu problemiyle baş 
etmek durumunda kalıyor. American Psychological Assosiation' a 
(APA)göre tükenmişlik sendromu "GeniJ bir zaman diliminde ki­
jinin bitkin düjmesi, etrafındaki olaylara ve gelijmelere olan ilgisinin 
azalması ve bunlara bağlı olarak performans düjüklüğü ylljaması " ola­
rak tanımlanıyor. 

Tü.kenmitlik Sendromu Evreleri Nelerdir? 

ŞEVK VE COŞKU EVRESİ: Hastalığın bu evresinde umutluluk 
ve enerji çok yüksektir. Kişi, gerçekçi olmayan mesleki beklentiler içi­
ne girer. Mesleklerini her şeyin önünde tutarlar, uykusuzluğa, gergin 
çalışma ortamlarına, kendine ve yaşamın diğer yönlerine zamanını ve 
enerjisini ayıramayışına karşı üstün bir uyum sağlama çabasındadırlar. 
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DURAGANLAŞMA EVRESİ :  Bu evrede kişinin istek ve umutla­
rı azalmaya başlar. Mesleğini yaparken karşı laştığı zorluklardan daha 
önce rahatsız olmazken bunlar gözüne batmaya başlar. Kişi bu kez 
işinden başka bir şey yapmadığını düşünmeye başlar. Bu durumu 
birçok beyaz yaka çalışanı yaşamışttr. 

ENGELLENME EVRESİ:  Bu evrede kişiler insanları, sistemi, 
olumsuz çalışma koşullarını değiştirmenin ne kadar zor olduğunu 
anlarlar. Engellenmişlik duygusu yaşayan kişi, üç yoldan birini seç­
mek zorunda kalır. 

Bu yollar; 
Adaptif savunma ve başa çıkma stratej ilerini harekete geçirme, 
Maladaprif savunmalar ve başa çıkma stratej ileri ile tükenmişliği 

ilerletme, 
Durumdan kendini çekme veya kaçınmadır. 
UMURSAMAZLIK EVRESİ: Kişiler bu evrede duygusal kopma­

lar yaşar. Kendilerini kısırlaştırılmış gibi hisseder ve bir şey ürete­
mezler. İş yaşamı kişi için doyum ve kendini gerçekleştirme alanı 
olmaktan çok uzak bir yer olarak ifade edilir. 

Tükenmişlik Sendromunun Belirtileri Nelerdir? 

DUYGUSAL BELiRTiLER: Motivasyon eksikliği , kişisel gu­
vende azalma, değersizlik hissi, aşırı şüphecilik, kaygı, huzursuzluk, 
kendini soyutlanmış hissetme, çabuk öfkelenme, tatminsizlik, kon­
santrasyon bozuklukları, çaresizlik, zihin karışıklığı ve düzensizlik, 
bilişsel becerilerde güçlükler yaşama. 

DAVRANIŞSAL BELiRTiLER: Ani tepkisellik ve eleştiriye aşırı 
duyarlılık, sinirlil ik, sabırsızlık, kurallar konusunda katılık, alıngan­
lık, işle ilgilen�ek yerine başka şeylerle vakit geçirme, sürekli bir 
savunma ve suçlama hali, inkar etme, rasyonelleştirme, çevre ile iliş­
kilerde bozulmalar. 

BEDENSEL BELiRTiLER: Kronik yorgunluk, enerji kaybı, 



uyku bozuklukları, nefes darlığı, mide problemleri. Bu bel irtiler tek 
başına düşünüldüğünde tükenmişlik dışında başka bazı sorunları da 
düşündürebilecek niteliktedir. Fakat iş ortamında ve özell ikle yapı­
lan iş ile paralel düşünüldüğünde bu belirtileri, bireyde yaşanan bir 
tükeomenin işaretleri olarak düşünmek tükeome ile baş etmede atı­
lacak ilk adım olacaktır. Bundan sonraki adım tükenmenin kaynak­
ları ve bireyde tükenmeyi artıran unsurları ele almaktır. 

Tükenmişlik Sendromuna Neler Sebep Olur? 

Vakaların çoğunda tükenmişlik, işten kaynaklıdır. Eğer birey, 
çok çalışmış ama yeteri kadar değerinin bilinmediğini düşünüyorsa 
tükenmişlik riski altındadır. Çok çalışan ofis çalışanının yeteri ka­
dar tatil alamadığını düşünmesi, evdeki işlerle uğraşan ve üç çocu­
ğa bakan bir annenin yüksek sorumluluk taşıdığını düşünmesi gibi 
örnekler verilebilir. Ülkemizde yüksek statü gerektiren iş ve istih­
dam alanlarının az olmasına rağmen o işe aday, okumuş, nitelikli ve 
beklentisi yüksek gençlerin fazla sayıda olması bilinen bir gerçektir. 
Rüzgara karşı tüm gücüyle koşup adımları aynı yere düşen kişinin 
hissettiği tükenmişliği hisseden gençler, ya yarış dışı kalıyorlar ya da 
çareyi yurt dışına kaçmaina buluyorlar. Ancak tükenmişlik sadece 
stresli iş ortamı ya da bireyin üzerine yüklenen aşırı sorumluluklar­
dan kaynaklanmaz. Bireyin yaşam tarzı ve belirli kişilik özellikleri de 
tükenmişliğin meydana gelmesinde etkili olabilir. Bireyin dünyaya 
bakışı da iş ya da evdeki talepleri kadar tükenmişliğe neden olan 
faktörlerdendir. 

Bu nedenleri biraz daha açmak gerekirse; 
İşle alakah tükenmişlik nedenleri, 
Bireyin, yaptığı iş üzerinde az ya da hiç kontrolünün olmadığını 

hissetmesi, 
İyi yaptığı bir iş sonrası tanınma ya da ödüllendirilme eksikliği 

hissetmesi, 
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Görev tanımı belli olmayan ya da aşırı zahmetli iş beklentileri, 
İşi monoton ya da basit görerek yapmak, 
Yüksek baskılı ya da kaotik bir ortamda çalışmak gibi nedenler iş 

çevresinin, neden olduğu tükenmişlik sebepleridir. 

Yillam tarzı ile alAka/ı tükemnqlik nedenleri 
Rahatlama ve sosyalleşmeye yeterli zaman ayıramadan çok fazla 

çalışmak 
Çok fazla insandan çok fazla şey beklentisi içinde olmak 
Diğerlerinden yeterince yardım almadan çok fazla sorumluluk al­

tına girmek 
Yakın, destekleyici ilişkilerin olmayışı gibi nedenler ise bireyin ya­

şam tarzından kaynaklı tükenmişlik sendromu sebepleridir. 

Bireysel özelliklerle alaka/ı tüknimijlik nedenleri 
Mükemmeliyetçi eğilimler, hiçbir şeyin yeterince iyi olamaması 
Bireyin kendisine ve dünyaya karşı kötümser bakış açısı 
Kontrolün elinde olması isteği, başkalarına itaat ederneme 
Üstün başarılı birey olma, A tipi kişilik (yarışmacı, az zamanda 

çok iş çıkarmaya çalışan) gibi nedenler de bireyin kendi özellikleri 
nedeniyle oluşan tükenmişlik nedenleridir. 

Tükenmitlik Sendromunun Tedavisi Nasddır? 
Neler Yapdabilir? 

Hayatınızın merkezine öncelikle sadece kendinizi oturtun. Hayat­
tan beslendiğimiz alan sadece işimiz olmamalıdır. Muduluk çiçeği­
nizin yaprak sayısı ne kadar çoksa hayata o kadar sağlam tutu­

nur ve her türlü tükenmi§likle ba§ edersiniz. 
• SAGLIKLI BESLENİN. Yiyecekleri doğal haline yakın ve çok 

fazla işleomemiş olarak dengeli tüketin. En iyisi taş devrindeki 
gibi beslenmek. 



• HOBILERİNIZ OLMALI . S iz in gönül tcl in izi t i t reten veya 

çok hoşunuza giden uğraşiara mutlaka vaki t ayı rmal ı.c; ın ız. P1i­
kolojik güç ve dayanıklılığınızı artırır. 

• DİNLENMEK İÇİN HAFTADA 1 -2 GÜNÜ KENDINIZE 
AYlRlN.  Tüm gün olması gerekmez. Araya konulan saatl ik 
molalar da olur. Önemli olan beynimizi ve duygularımızı şa­
şırtacak faaliyetler ve farklılıklar olsun. Bedensel kapasitemizin 
olduğu gibi ruhsal ve bilişsel kapasitemizin de sınırları vardu. 
Herkes tükenir. Günün 24 saati taş taşıyamayacağınız gibi, aynı 
şekilde 24 saat konsantre bir şekilde keyif aldığınız kitabı da 
okuyamazsınız. 

• DİNLENİRKEN AMAClMIZ YİNELEMEK DEGİL YENİ­
LEMEK OLMALI. Hayatta hep önemli olayları bekleriz; okul­
dan mezun olmak, taksitin bitmesi, çocuğun büyümesi gibi. 
Hiç bitmeyen önemli olaylar hayatımızı bitirir. Hayat, tam ola­
rak iki önemli olay arasında kalan zamandır. İşe koşarken durup 
birkaç dakika kuşları dinlemek, her gün önünden geçtiğimiz 
boş tarlada açan ebegümecinin çiçeklerini seyretmek de olabilir. 
Bazen kemikleriniz dinlenecek kadar uzun, güzel bir uykuya 
teslim olmak ya da bir dost kahvaltısında muhabbet bulmaktır. 

• SPOR YAPlN. Geliştirilebilir bir spor dalı seçin. Yediden yet­
mişe yapabileceğiniz ve yapmak isteyeceğiniz bir spor olsun. 

• DANS EDiN, YÜZÜN, AÇIK HAVADA AVARE AVARE 
YÜRÜYÜN. Kendine vakit .ayırma yanların tükenmişlik send­
romu yaşama ihtimali yüksektir. Depresif karakter geliştirirler. 
Öylesine denizi seyredin, hayvanları sevin. Spor, beta endorfıni 
salgılatarak vücudunuza ve size mutluluk verir. 

• AİLENİZE YAKİT AYlRDlGINIZ GİBİ MUTLAKA ARKA­
DAŞLARINIZI ARAYlP SORUN, DAVET EDiN. 

• HAFTA SONU GEZMELERİ, ARKADAŞ TOPLANTlLA­
RI GİBİ RUTİNLERİNiZ OLSUN. Hayat biter iş bitmez, 
unutmayın! 
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• İŞİN İZDE BIRI İSTEDtGI İÇIN DEG I L  stz KEN D I N I Z  
İÇİN İŞİN İÇiNE MISYON YERLEŞTİ REREK I BA D ET 
EDER GİBİ ÇALlŞlN.  İşinize amaç kat ı n ,  an lam yükJeyi n .  

• BİR İNSAN PATRONUNUZ OLMASlN. İşiniz pat ron u n uz 
olsun. Bir eski duvarı tamir eden iki işçiye so r m uş lar "Nast! gi­
diyor? " diye. Birincisi "Günlüğü 100 liraya ralışıyorum ve akşa­
ma daha 8 saat var ve ben ;imdiden yoruldum " demiş .  İki ncisi 
ise: "Gelmiş germiş tüm neslimizi ve atalarımızı koruyan bu tarihi 
kaleyi tamir etme görevini bana verdikleri irin mutluyum "  demiş.  
Sizce hangi işçi kolay yorulur? 

Sizi tüketen şeyleri bulmaya çalışın. Sınırsız çalışma saatleri mi? 
Çalışanlarla veya patronla iletişim sorunları mı? Yardım alın, duru­
munuzu müzakere edin. 



Y ı R M ı N < : İ ı \  <' '> ı . f ) M : 

İNTERNET BAG I M LI LI G I  

İnternet Bağımlılığı Nedir? 

Bağımlılığı öncelikle tanımlayalım. "Şey" kelimesinin yerine al­
kol, madde, ilaç, yeme, insan, seks, alışveriş, internet; ne isterseniz 
yazın bağımlılığın tanımı aynı. 

Kullanılan şeyin miktarının giderek artırılması; kesilince huzur­
suzluk, uykusuzluk hissedilmesi. Şey kullanımı ruhsal, sosyal, beden­
sel sorun oluşturmasına rağmen kullanmaya devam etmek; kişinin 
kullandığı şey üzerinde kontrolünü kaybetmesi ve zamanının büyük 
bölümünü kaybetmesi ve günlük yaşamdaki sorumluluklarını yerine 
getirememesidir. Amaçsız bir şekilde internette gezinme, internette 
sürekli e-postalara bakma, günde bir saatten fazla zaman geçirme. 

internet kullAnımına yol aran risk faktörleri 
Mutsuz ve kaotik aile ortamı, olumsuz kişilik yapısındaki arka­

daşlar, günlük yaşamda başarısızlık, ek psikiyatrik tanılar, içe dönük 
olmak, özgüven eksikliği ve yalnız yaşamak internet bağımlılığına 
yatkınlığı artırır. 

İnternetin zararlArı 
Uzun süre internet başında oturan çocuklarda iskelet hasarları, 

kamburluk, görme problemi, fazla radyasyona maruz kalma, yara­
tıcılıkta gerileme, dil becerisinde gerileme, sosyal gelişim ve ilişkide 
gerileme, akademik başarıda düşüş, obezite gözlenir. 

Yetişkinlerde yine obezite, sosyal işlevsellikte düşüş, aile sorunları 
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ve çocuk ihmalleri ortaya çıkmaktadır. Bu kişilerde pek çok psiki­
yatrik ek tanı saptanır: sosyal fobi, depresyon, anksiyete bozukluğu, 
dikkat eksikliği ve hiperaktivite bozukluğu, madde bağımlılığı ,  kişi­
lik bozukluğu, yalnızlık ve içe dönüklük görülmüştür. 

Önleyici faktörler 
Güçlü ve pozitif aile bağları çok önemli; sabah kahvaltısının ve ak­

şam yemeğinin ailecek ve keyifle yenmesi için özel emek harcanmalı­
dır. Ebeveynlerin de teknoloji dilini öğrenmesi ve çocuklarla ilgilen­
mesi, onlarla beraber internete girmesi gerekiyor. Çocuk, odasında 
tek başına televizyon karşısında ya da bilgisayar başında, internette 
olmamalı. Evin ortak alanında ortak kullanılan internet, hem ba­
ğımlılık hem radyasyon açısından daha emniyetli. 

İnternet kullanımında zaman sınırlaması, kişinin yaşına göre de­
ğişse de gereklidir. Ailecek birlikte teknoloji sohbetleri yapılmalı. 
Büyükler konunun dışında kalmamaya çalışmalılardır. Yapılan araş­
tırmalara göre ebeveynlerin o/o70'inin çocuklarının hangi sitelerde 
gezdiklerinden ne yazık ki haberleri yok. 

Nasıl ki toplumun yazılı olmayan kuralları vardır, pek çiğnene­
mez; örneğin, sokakta pijamalı ve mayolu kişi göremezseniz; ailenin 
de yazılı olmayan ama açıkça uyulan kuralları olmalıdır. Örneğin; 
akşam yemeğinde saat 8'de herkes sofrada bulunmalı gibi, kalıvaltı 
edilmeden çıkılmaz gibi 

Ailecek sosyal aktiviteler, piknikler, yüzmeler, spor karşılaşmaları 
planlanmalı. Her çocuk ve gencin okula gidip matematiği öğrendiği 
gibi hobileri ve katıldığı sosyal kulüpleri olmalı .  İnternet bağımlılığı 
hakkında bilgili olunmalıdır. Çocuklar, bağımlı olduklarının farkın­
da olamazlar, onlara eğlenceli ve hareketli alternatifler sunmak doğ­
ru davranıştır. Çocuklarımızın arkadaşlarını ve onların ebeveynlerini 
tanımalıyız ve beraber vakit geçirmeliyiz. Çocuklarla korkulara de­
ğil, gerçeğe dayalı bilgilerle konuşmalıyız. En iyi anne baba; kendi 
ayakları üzerinde duran evlat yetiştirebilendir. Çocuğunuzun sorum-



luluklarını kendi üzerinize almayın. Kendinizin de çocuğunuzun da 
sporla ve sanada bağını artırın. 

Geniş aile çekirdek aileye, çekirdek aile parçalanmış aileye dönü­
şünce çocuğun ailesi ve sosyal destek ağları daraldı ve zayıfladı . Bi­
reyselleşeceğim derken insanlar bencilleşti ve herkes yalnızca kendi 
hayatını yaşamak istiyor. Yaşama bakış açısı sadece hedonizm (zevk 
alma üzerine kurulu ve fedakarlık tanımayan) ve materyalizm üzeri­
ne kurulu bireyler, çocukları başkalarına kaptırının korkusu ile diğer 
aile üyeleri ile inihatlarını kestiler. Vaktiyle sadece ücretsiz ve karşı­
lıksız bakım veren kişi durumunda bırakılan ev kadını büyükanneler 
de bugün kendi hayatlarını yaşamak istiyorlar. Sonuçta yalnız kalan 
çocuklar önce 1V ve diziler karşısında bugün de bilgisayar oyunları 
ve sosyal medya ile oyalanmaya devam ediyorlar. Öğrenme ve beceri 
edinme için en uygun yaşları olan kıymetli zamanları heba oluyor. 
Sömestr ve yaz tatilinde yeğen, kuzen, komşu ve akranlarla sokakta, 
piknikte, havuzda oynayarak keyifle vakit geçiren veya güvenli bir 
işletmede yarı zamanlı küçük ve öğretici işlerde çalışarak eğitilen ve 
merakı doyurulan, becerisi artan çocuk internete sığınmaz. 
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Yi R M I  B İ R İ N Cİ B C) L Ü M :  

M O B B İN G  

Mobbing Nedir? 

Mobbing, iş yerinde psikoloj ik taciz demektir. Tüm kültürlerde ve 
tüm ülkelerde, cinsiyet, yaş, statü ayrımı olmadan görülen bir işyeri 
sorunudur. 

Günlük hayatımızı, ailemizden çok işyerimizde ve çalışma arkadaş­
larımızla geçiriyoruz. Mobbing, iş yerinde belirli süre yıldırma, pasi­
fize etme, işten uzaklaştırma; mağdurun kişilik değerlerine, mesleki 
durumuna, sosyal ilişkilerine, sağlığına zarar veren kötü niyetli davra­
nışlardır. Alt kaderneye lüzumsuzca geçişine veya istifasına neden olur. 

Mobbing, fiziksel şiddet, hakaret ya da cinsel taciz değildir. Bunlar 
ayrı hukuki durumlardır. Cinsel taeizde yakınlaşma, mobbingde uzak­
laştırma isteği bulunur. 

Tacizcilerin ortak özellikleri 
Övgüye ihtiyacı olan, silik �arakterli , yargılayıcı, suçlayıcı, iletişim 

becerileri eksik, güç gösterisinden hoşlanan, başkalarını motive ede­
meyen, saldırgan, affetmeyen, empati yeteneği eksik, olumsuzluğa 
odaklı olan kişilerdir. 

Mağdurların ortak özellikleri 
Sessiz, iyi insan olmaya çalışan, doğrularından vazgeçmeyen ki­

şilerdir. Mağdurlara öncelikli önerim; iyi insan değil , normal insan 
olun. Normal insan, batkalarının haklarını çiğnemeden kendi 
baklarını savunabilen kişidir. Çoğu insan bencilliği kendi istediği 



gibi davranmak olarak tanımlamaktadı r  oysa asl ında benci l l ik Oa.,ka­
larını kendi istediği gibi davranmaya zorlamaktı r. Başkalarına 1.-arar 
vermediği sürece insanların kendi istediği gibi davranmaları normal 
bir davranıştır. 

Mobbing olan kurum/ann ortak özellikleri 

Çifte standart uygulayan, baskıcı, başarısız yönetim hakimiyeti 
vardır. En basit demokratik kurallar uygulanmaz. 

Mobbing mağdurları, ağlama nöbetleri gösterirler. Öfkelerini yö­
netemez, uyku ve konsantrasyon bozuklukları gösterirler, iştahsızlık 
veya tam tersine aşırı yeme içmeye yönelip kilo alabilirler. İşe sık sık 
geç gelirler. Deyim yerindeyse ayakları tersine gider, sık sık hastalanır 
ve izin alırlar. Depresyon, panik atak, MI (kalp krizi) ,  kaza, intihar 
girişimi oranları yüksektir ve iş verimleri düşüktür. Ev yaşamlarının 
akseden sorunları kısır döngüye girer. 

Tedbirler nelerdir! 
Bireysel mücadele önemli, işinde ve evliliğinde birisi mağdur olu­

yorsa, kökeni çocukluk döneminden ana-baba tutumuna kadar iner. 
Çocukları kimliğini ezmeden eğitmeliyiz. Sorumluluklarının yanın­
da, haklarını da öğretmeliyiz. 

• Sorunlar sakiniilde çözülmelidir. 
• Sorunlar mutlaka üst yönetime aktarılmalıdır. 
• Taciz belgelerini mutlaka saklayın; not, e-mail vs. 
• Şahitleri toplayın. Mağdurlar keneclenin. 
• İşverenler, iş yerinde mobbingle ilgili broşür bulundurmalı. 
• Yönetmelik ve iş sözleşmelerine mobbingle ilgili maddeler ko­

nulmalıdır, iş yerinde görünür yerlere mobbing ile ilgili afişler 
asılmalıdır. 

Patran ve yöneticinin kendi kurumlarında uygulanan mobbing uy­
gulamasının işgücü kaybına neden olduğunu, verimi düşürdüğünü, 
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üretimi olumsuz etkilediğini dikkate almaları gerekmektedir. Mobbing 
iş veriminde ve ekonomide (ülke ekonomisinde bile) ciddi kayıp yaratır. 

Çalışanlara son söz: özellikle kadınlar mobbinge karşı duygusal dav­
ranıp istifa ederek kıdem tazminaclarından vazgeçmektedir. Yapılan is­
tifa sonrası çalışan pişman olmakta ve psikiyatrik yardım almaktadır. 

Bunalımlı zamanlar geçirdiğinizde, itin içinden çıkamadığı­
mız durumlarda, istifa, boşanma gibi önemli kararlardan önce 
psikiyatriste başvurun. 

İşverene Öneriler: Şirket karlılığını artırmak için çalışan ve yö­
neticilerinize iletişim becerileri ve öfke kontrolü, mobbing eğitim 
seminerleri aldırın. 



Yİ RM İ l K f N C t  B () L Ü M :  

iŞSiZLİ K PSİKOLOJİSİ 

işsizliğin Psikolojik Etkileri 

işsizliğin finansal, psikolojik, sosyolojik etkilerini gözlemleriz. İş­
sizlikten herkes farklı etkilenir. Bir grup bunu fırsat bilip yeni orta­
ma girer veya eğitime başlar. Diğer bir grup ise riskleri azaltmak için 
hemen kemer sıkmaya başlar ve yaşam standardını düşürür. Başka 
bir grup ise bunalıma girer. Bunalıma girmeyenler zannedildiği gibi 
tuzu kuru olanlar değildir. İş kimliği, tüm kimliklerinin üzerinde 
olanlarda özgüven kaybı yüksek oluyor. Yüksek statüde olanlarda iş­
sizlik, yüksekten düşmüş gibi daha fazla sıkıntıya yol açıyor. Para 
kaybından ziyade statü kaybı depresyon oranını artırıyor. İş bulma 
süresi uzadıkça ve alınan olumsuz cevaplar arttıkça özgüven daha da 
çöküyor ve depresyona giriyorlar. 

İş kişiler için para, statü ve güç kaynağıdır. Statü kaybı daha çok 
sıkıntı yaratır. Asgari yaşamı tat�in edecek iş bulmak kolayken aynı 
statüde iş bulma şansı daha düşük ve süre daha uzun veya bazen de 
imkansız olabilir. İş kaybına uğrayan yönetici, aynı maaşla uzman 
olarak çalışmaktansa işsiz kalmayı yeğleyebilir. Tam tersi durum da 
sıkıntı olabiliyor. Örneğin iyi bir uzman olarak güven kazanmış bir 
çalışan, patron tarafından yönetici hale getirilmiş; kuralcı ve rijid ka­
rakter kişi, çalışanları idare etmekte oldukça sıkıntı çekip depresyona 
girmiş ve emekli olmaya karar vermişti. Bir yıl süren tedavinin yanı 
sıra "problem çözme beceriler i", "iletişim becerile ri" ,  "öfke kontrol 
eğitimi", "stresle baş etme beceriler i" alanında aldığı psiko-eğitim 
sonucu mutlu ve başarılı bir yönetici oldu. 
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İşsizliğe verdiğimiz tepki, genel olarak olumsuz olaylar karş ıs ı nda 
verdiğimiz tepkinin aynısıdır. Kaygı bozukluğu sahibi bir danışan ım 
dedi ki ; " 1  milyon um u kaybetmekle eve gelen 300 TL' lik trafı k ce­
zası bende aynı endişeyi yaratıyor. " 

Yaşam standardarını aşağı çekmeye zorlananların düşünmesi gere­
ken şey, bugün sahip olduklarımız on yıl önce hayatımııda yoktu ve 
belki de daha mutluyduk 

• İşsizliğe değil, iş bulmaya odaklanmak daha iyi . 
• İşinden memnun olmayanların da işsizler kadar mutsuz olduk­

ları tespit edilmiştir. 
• İş yaparken yalnızca para kazanmak mutlu etmeye yetmiyor. 

Uzmanlar test etmiş; Başarılı bir aşçıya iki misli maaş verip pi­
şirdiklerini çöpe dökmüşler, sonuç istifa. 

• İşinde anlam, misyon bulamayanlar da mutsuz oluyorlar. 
Nasıl ki birden fazla haz ve keyif alanımız olması gerektiği gibi 

birden fazla takdir gördüğümüz alanımız olmalıdır. Tek zevkimiz ör­
neğin yemekse başımız dertte demektir. Sanat, seyahat, spor, sosyal­
leşme, iş gibi her alanı haz kaynağımıza bir şekilde dahil etmeliyiz. 

Aynı şekilde tek takdir alanımız iş ise, işsizlik durumunda kendi­
mizi baş aşağı asılmış gibi hissederiz. İşimiz bize kendimizi ve çevre­
nıizi unuttunnUfsa, işsizlik bir o kadar acı gelir. Güçlü aile ve sos­
yal destek ağlarımız (arkadaşlar, dernekler, klüpler, meslek örgütleri) 
bizi işsizlik sonucu oluşacak depresyondan korur. Bizi zor zamanlarda 
destekleyen kişileri asla terk etmemeliyiz. Buna örnek bir danışanım, 
tekstil sektöründe dev bir işi olan erkek: "Eve geliyorum kızım ve ejim 
uyumuş oluyor. Sabah katkıyorum onlar gitmiş oluyor. " İşinde çok başa­
rılı olmasına rağmen tekstil sektöründeki gerileme ve önemli müşte­

rilerinin üst üste batması sonucu kendisi· de batmıştı. Deyim yerinde 

ise "sudan çıkmış balık "gibiydi ve sığınacak tek bir dalı yoktu. 

işsizlikte cinsiyet farkı önemli. Erkekler daha çok sıkıntı çekiyor­
lar. Kadınların, toplumumuzda çalışmaması daha uygun bulunduğu 
için stresleri daha düşük oluyor. 



Işsizl iğin bireysel etkileri, fiziksel , ruhsal , ekonomik olurken top­
lumsal etkileri değer yargılarının yanında toplumsal dayan ışma da 
yitirilebilir. Markederi koruyan kolluk kuvvederi değil, kamu 
vicdanı ve toplumsal dayanışmadır. Savaş, göç ve felaketler gibi 
toplumsal dayanışmanın yıkıldığı dönemlerde görülen yağma hare­
ketleri buna örnektir. 

İş; kimlik, yaratıcılık, üstünlük sağlar, bireyin zamanını yapılandı­
rır. Yaşamına anlam katar, sosyal etkileşimi için fırsat yaratır. 

İşsizlik sonucu mutsuzluk, umutsuzluk, stres artar; kişi depresif, 
içe kapanık olur ve sağlığı daha kolay bozulur. 

Kişilere problem odaklı stresle baş etme becerileri ve duygu odaklı 
stresle baş etme becerileri öğretilmelidir. 

Öğrenilmiş çaresiılikle mücadele edilmelidir. Buna örnek bir de­
neyi paylaşayım. Uzun süre iki köpeğe de kafeslerde ayrı ayrı elekt­
rik şoku veriyorlar. Birinci köpeğe acıdan kaçmak için tek bir alan 
bırakmışlar. İkinci köpeğe ise kaçması için en küçük bir şans bırak­
mamışlar. Daha sonra her iki köpeğe de kaçacak alan bırakarak şok 
uygulamışlar ve ikinci köpek acıdan yine de kaçmamış. 

OIUfan sonucun kendi davranışından bağımsız olduğunu öğrenen 
canldar, harekete geçme motivasyonunu kaybederler. Buna insandaki 
örnek; Ağabeyinden dayak yiyen kızlar ona cevap vermişse ileride koca­
sından dayak yememiş. Ağabeyinin dayağına boyun eğmesi öğretiimiş 
kızlar kocasından da dayak yemeye otomatik olarak boyun eğmişler. 

Yine genç erişkin bir danışan işinden çıkarılmış ve hemen bir iş 
bulmuş olmasına rağmen iki yıl "yetersizlik, duygusu ile gezmiş. 
İkinci yılın sonunda bir bir çalışanlarını çıkaran şirketin battığını 
öğrenince kendine gelmiştir. işsizliğin tüm sorumluluğunu tek başı­
nıza üzerinize almayın. 

Kendi değerimizi hiçbir olayın sonucu ve hiçbir kimsenin iki du­
dağı arasına kaymadan, azirole gayretle işi arayıp sonuçta ibadet eder 
gibi çalışın. İş hayatınızla sosyal hayatınızı dengelerneye çalışın ki 
birini kaybettiğİnizde sığınacak bir başka dalınız olsun. 
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Yİ RM İ ÜÇÜN C Ü  B Ö LÜ M :  

EMEKLiLİK PS iKOLOJ iS i 

Kimine Göre Özgürlük, Kimine Göre Oturup Ölümü 
Beklemek! 

Emekiilikle birlikte kendini gerçekleştirme, gelir ve sosyalleşme 
azalır. Kendini işine adamış, aile ve sosyal çevresi ile ilişkileri sınırlı 
olan bireylerde 'boşluk duygusu' ve sıkıntı daha çok yaşanır. Birey­
ler emekliliğe ömür boyu hazırlanmalıdır. İyi yaşanmış bir çocukluk 
sağlıklı bir erişkinliğin teminatı olduğu gibi, dolu dolu bir çalışma ve 
sosyal yaşam da emeklilik ve yaşlılığın teminatıdır. ABD'de 1 970'li 
yıllardm bu yana emekliliğe hazırlık programları işe yarıyor. Deprem 
ya da yangın tatbikatı gibi emeklilik için de önceden hazırlanılmalı­
dır. Emekliliğe yumuşak geçiş önemli. Giderek azaltılan mesai saatleri 
veya yarım gün çalışma uygundur. Daha çalışırken edinilen hobiler ve 
sağlıklı sosyal çevre emeklilikte uyumu kolaylaştırır. Emeklilik kimi­
ne göre özgürlük, kimine göre oturup ölümü beklemektir. 

Başarı bir şey 'olmak' değil, bir şey 'yapmak' olmalıdır. Başarı, haya­
tın amaçlarına ve varlık nedenine hizmet edecek bir şeyler yapmaktır. 

Mutsuz. emekliler 
• Geçmiş başarı ile sık sık övünürler. 
• Eşleri ve çocukları ile çatışmaya girerler. 
• Güç ihtiyaçlarını erraHarını kırarak giderirler. 
• Sosyalleşme ve haz ihtiyacını alkol ve oyun masasında karşıla­

maya çalışırlar. 
• Doğu toplumlarında emeklilikte pek sorun yok. Bireyselleşme-



nin yüksek olduğu Batı toplumları nda cmc kl i l i k , haya r ı n  bi­
tip ölümün beldenmesi gibi algılan ıyor. Bu sebeple k i .� i lcr  daha  
kötü etkileniyorlar. 

• Depresyona girenler erken emekli ol uyorlar veya erken emek l i  

olanlar da depresyona girebiliyorlar. Öfke ve sıkın tıyla emekl i 
olmayın, öncesinde bir psikiyatriste gidin .  

• İlişkiler yumurta-tavuk ilişkisi gibi bi rbirlerini doğuruyorlar. 
Önce depresyon tedavi edilmeli, emekl i l iğe sakin bir kafayla 
karar verilmelidir. Tedavi edilmeyen, ilerleyen depresyon daha 
çok içe kapanmaya ve sağlık problemlerine yol açar. 

Ertelenen hayaller emekliliğe bırakılır. Emeklilikte karşılanamayaca­
ğı anlaşılırsa kişi mutsuz olur. Aklı işte olanların, sosyalleşmesi ve tüm 
aktiviteleri emekliliği ile beraber bitince kişi boşlukta kalıyor. Bir genç 
işık düşünün; bir kızla, kızın arkadaşları ve ailesi ile birlikte oluyor. 
İşini ve kendi ailesini, kendi arkadaşlarını ilimal ediyor. Kızdan ayrı­
lınca tüm sosyal çevresini yitirerek depresyona girebilir. Aynı şekilde 
tüm sosyal çevresi işinden ibaret olan emekliler de mutsuz oluyorlar. 

Emeklilikte kadınlar şanslıdır. Ömür boyu hem dışarda hem evde 
koşturclukları için daha hazırlıklı durumdalar. Ev işleri, gün gezmeleri, 
el sanacları, hobileri, çocukları, torunları onları oyalar. 

Emeklilikte rol değişiklikleri, ilişkilerde sorun yaratabilir. Doçentlik 
sınav jürisinde bulunma ihtimali olan profesörün anlattıkları: Kongre­
lerde A kişisi kollarını açarak hep bana koşardı. Ben ani bir kararla ve 
öfkeyle emekli oldum. Yine bir kongrede kollarını açmış ltya ben de 
kollarımı açmış gidiyordum fakat o beni teğet geçip yanımdaki emekli 
olmamış profesöre sarıldı. Yeterli emeklilik maaşı ve sağlık sigortası 
olmaması da depresyona sokar. 2000 yılında 0/o 1 5 olan emeklilik ora­
nının 2030 yılında 0/o25 olması bekleniyor. Bu durumda ülkemizde 
de emekliliğe hazırlık eğitim programları olmalıdır. 

Emekliye AMAÇ, D ÜZEN, SOSYAL ORT AM gereklidir. 
Emeklilikte aktif (sanat, spor, seyahat, sosyalleşme) ve pasif (gaze­

te, televizyon, dizi, kitap) aktiviteler dengelenmelidir. 
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M E DYA O KU R  YAZA RLI G I  

Medya Okur Yazarlığı Nedir? 

Çocuklar ve gençler bu konuda mutlaka bilinçlendirilmelidir. ES­
KiLER; BİR GENCi BÜTÜN MAHALLE BÜYÜTÜR DERDi .  
ŞİMDİ iSE TÜM DÜNYA BİR ELEKTRONiK KÖYE DÖNÜŞ­
TÜ. Çocuklar çizgi fılmden, gençler dizi ve filmlerden etkilenerek 
hareket ediyorlar. Medya insanların yaşam biçimini, eğlence anlayışı­
nı, yeme ve giyinme biçimini, kültürel değerlerini değiştirerek hayat­
larında söz sahibi olmuştur. Medya, insanları tüketici hale getirmiştir. 

Medya okur yazarı, medyayı etkili kullanır, esiri olmaz. Farklı kay­
naklardan bilginin doğruluğunu teyid eder. Türkçe ve matematik gibi 
çocuklara medya okuryazarlığı dersi verilmelidir. 

Medya okuryazarı neleri bilir! 
• Sorgulama yapıp araştırmadan medyada sunulanlara inanmaz. 
• Medyada sunulandan kimin faydalanacağını araştırır. 
• Tüm medyanın kurgusal olduğunu bilir. 
• Medya kadını, anne ve ev kadını rolüne sıkıştırabilir. 
• Medya, kötü davranışları kabul görür hale getirebilir. Aldatma­

ları meşrulaştırabilir. Aile dizilerinde, dedelerin sonradan çıka­
gelen gayrimeşru çocukları veya kitleleri güldürrnek için tek 
ayak üzerinde 70 yalan söylemesi özenti yaratabilir. 

• Kitleleri bir politik eylemin piyonu ya da teroristi yapabilir. Bil­
gi sahibi olmadan fıkir sahibi olmayı aşılayabilir. 



Sonsöz  

Bu dünyadan giderken yanında yanımda götürmek istemediğim, 

gençlerin mutlaka bilmesi gereken özet bilgiler . . .  
• Kendinize güveninizi ve sevginizi hiç kimsenin iki dudağı ara­

sına ya da hiçbir olayın sonucuna bırakmayın. Koşulsuz olarak 
ve sadece yaratıldığınız için kendinize olan özgüveninizi, öz say­
gınızı yitirmeyin ve kendinizi sevin. Kendinize güveninizi gen­
leriniz, aileniz ve yetenekleriniz belirler. Bunların hiç birini siz 
seçmediniz . . .  Ben, sınav notu 95 diye eline annesinin çatal sapla­
dığı ergen gördüm. Bu dünyada kim ya da ne olacağınıza yalnız 
siz karar verirsiniz. Dünyaya mesaj sizsiniz. Genleriniz, parmak 
izinizle tüm özelliklerinizle bu dünyada tek ve çok özelsiniz. Öz­
güveninizin temelini anneniz ve çekirdek aileniz oluşturur. 

• Anneler veya insanlar her zaman adil değildirler. Bunu kabul 
edin. Anneler zayıf çocuğunu, hasta olanı, uzakta olanı, şanssız 
olanı kayırırlar. Bazen de daha arsız olanı rahat bırakıp daha 
uysal olanın başına tüm sorumlulukları yıkabilirler. 

• İnsanlar sizin zaaRarınızı ele geçirmeye ve bam telinize basmaya 
bayılabilirler. Gözlüklü olmaktan hoşlanmıyorsanız "dört göz" , 
dindarsanız "gavur" diyerek sizi incitirler. Onurlu bir insan ol­
duğunuzu bilirlerse istediklerini yaptırabilmek için "seni satın 
almışlar" da diyebilirler. Suçlanınanız halinde asla savunmaya 
geçmeyin, cevap bile vermeyin, iddiasını ispatlama sorumlulu­
ğu karşınızdakine aittir, ona hatırlatın. 

• Unutmayın; sizi öfkelendirerek, suçlayarak, utandıracak, öve­
rek, hediye vererek, borçlandırarak harekete geçirip istediklerini 
yaptırmaya çalışırlar. Bunların farkına varın ama sinirlenmeyin. 
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Ne yapacağınıza siz karar verin. Sizi doldurup dolmuşa bindir­
diklerini zannedenlere, "elini gördüm, ben istediğim ve uygun 
gördüğüm için yapıyorum" ya da "benimde işime geldiği için 
yapıyorum" demeyi de unutmayın. Sizin bam telinize basarak 
istedikleri şey, sizin yararınıza olduğu halde bazen kendin iz de 
zarar görmek pahasına da olsa inatlaşabilirsiniz ama bu yanlış­
tır. "Sen istediğin için değil, ben istediğim için yapıyorum" deyin .  
Öfkeniz ve kaygınız kişiye, yere, tarihe, eşyaya kısacası her yere 
bulaşır. Ama siz isterseniz onu her yerden geri silersiniz. Öfke 
ile hiçbir şeyinizi kaybetmeyin. Suçu kişi hariç diğer şeylerden 
ayrıştırın. Ağır cezada (masum olduğunuz halde) yargılanırken 
giydiğiniz kaliteli giysinizi atmayın, sizi üzdü diye vaktiyle hak 
ettiğiniz tek taşınızı iade etmeyin. 

• Alt beynimiz "her şeyi" genelleştirir. Başınıza gelen bir olumsuz­
luğu genelleştirmeyin. Sevgiliniz sizi aldattı ya da aşağıladı ise 
tüm diğer gençlere suçu mal edip karşı cinse küsmeyin, suç birey­
seldir. Kimsenin suçunu, diğerine yüklemeyin, sizde yüklenme­
yin. Suçlu babanız bile olsa özgüveninizi, öz saygınızı yitirmeyin, 
utanmayın. Günümüzde sosyal medyada yakaladıkları anne ve 
babasını sadakatsizlik ve aldatmaları ile derin acılar yaşayan genç 
kızlar, genç erkekler gördüm. Olayı matematik çözer gibi çözün. 
Bunun sizinle ilgisi yoktur. Anne babanızın ilişkisi ile ilgisi vardır. 
Sizin yeni öğrendiğiniz bu bilgiden belki siz doğmadan önce di­
ğer ebeveynin haberi vardır. Boş yere harap olmayın. 

• Az miktarda öfke ya da kaygı sorunu çözmeye yönelik motivas­
yonu artırırken, çoğu büyük bir enerji kaybıdır. Enerj inizi ken­
dinize saklayın. Öfkenin yarattığı enerjiyi yıkıcı değil, yapıcı 
kullanmaya özen gösterin. 

• Çekirdek aileniz, arkadaşlarıniz için hak etmeseler de iyi şeyler 
planlayın. Unutmayın çocuğunuz için yaptığınız sağlam evde 
siz de oturursunuz. Eşiniz için planladığınız mutlu akşamda siz 
de mutlu olursunuz. 



• Kin taşımamaya çalışa n .  Yakıp yıkma haya l i  scnaryoların ıı hile 

sizden en e rj i ve vakit çalar. 
• Kimseye Allah'a güvenir gibi güvenmeyin. Babanız, kocanıı, 

çocuğunuz, arkadaşınız fark etmez. Böyle diye insanlara poran­
siyel suçlu muamelesi de yapmayın. 

• Eğitiminizi, mesleğinizi , eşinizi, arkadaşınızı siz seçin, geleceği­
nizi siz planlayın. İç isteklecinizi dinleyin. Karar vermeden önce 
epeyce bir kişiye sorun, bir profesyonelle müzakere edin ama 
son kararı siz verin.  

• İç sesinizi dinleyin, midenizi bulandıran şeyleri görmezden gel­
ıneyin ama ciddi delil bulmadan da kimseyi suçlamayın. Nazikçe 
sorun. 

• Dünya da adil değildir bunu peşinen kabul edin. Her birimiz ayrı 
yetenekler ve yeteneksizlikler ile doğuyoruz. Kendinizden duygu 
ve dürtüleriniz için utanmayın, onlarla barışık olun. İştahınızı 
sevin doğru beslenin. Kendi fizyolojik fonksiyonları, dürtüleri, 
duyguları ile kavga edenleri çok gördüm. Başınıza geleni kabul 
edip, çözüm arayın. İçinizdeki isyan duygusu da enerji kaybıdır, 
bu enerjiyi çözüme harcayın. Kaçan uykunuzu okumaya fırsat, 
işten atılmanızı eğitiminizi tamamlamaya fırsat, boşanınanızı 
çocuğunuzia yakıniaşmaya fırsat olarak değerlendirin. 

• Hayatta hep olumsuzluklar başkasının başına gelir, biz kendi­
mizi efsunlu zannederiz. 

• Hayatta yüzme şampiyonu olmakta var, hacağı kırmakta var. 
Sınıfta kalmak, :işık olmak, zengin olmak, iflas etmekte var. Hiç 
kimse her şeyi önceden hesap edemez. Herkesin başına gelebi­
lecek bu olay bu sefer de benim başıma geldi, altından kalkaca­
ğım demek gerekir. 

• "Yetersiz/ik, suçluluk, çaresizlik ve değersiz/ik" duyguları kaygı 
bozuklukları ve depresyonda yaygındır. Kaygı, geleceğinizi tesis 
etmek için harekete geçmemizi sağlar, kış için hazırlık yapmak, 
sınava çalışmak için bu enerji lazımdır. Bazıları kaygısı ile et-
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rafandaki insanları huzursuz edip harekete geçi rerek sorununu 
çözmeye al ışırlar. Sınav notuna ağlar annesi özel öğretmen tu­
tar. Bu şekilde gücü kendinde değil de, çevresinde arayanlar ba­
ğımlı ve zayıf kalırlar. Konfor alanı öyle rahattır ki orada hiçbir 
şey üremez. Zor şartlar ve günler büyük insanları yetiştirirler. 
Büyük insanlar da gücü kendilerinde bulup, yenilgiyi kabul et­
meden yine yeniden girişimci bir şekilde çözüm üretirler. 

• Bazen en zayıf tarafınız en güçlü tarafınııdır unutmayın .  Diğer 
akranlarınızdan biraz fazla olan kaygınız sebebi ile motivasyo­
nunuz artar ve sınıf birincisi olursunuz. 

• Mesleğinizi ibadet eder gibi yapın. İşiniz patronunuz olsun. Ho­
bilerinizi hiçbir zaman işinizin önüne geçirmeyin. Sizi para ka­
zandıran işiniz, bir tanesi vücudunuzu zinde tutan, bir tanesi de 
sizin yaratıcılığınızı ortaya çıkaran en az iki tane hobiniz olsun. 

• Arkadaşlık bağlarınız güçlü olsun. Arkadaşlık sadece iyi zaman 
geçirmenizi sağlamaz, aynı zamanda sosyal destek ağlarınızın 
en önemli halkasıdır. Anne, baba, kardeş, çocuğunuz, geniş ai­
lenizi seçemezsiniz. Ama arkadaşınızı seçebilirsiniz. Her şeyin 
yenisi ama arkadaşın eskisi makbuldür. Beraber geçirilen güzel 
zamanlar verdiğiniz emekler, paylaşılan anılar sizi, ana, baba, 
evlat, eş, arkadaş yapar. Sadece doğurup, büyütınediğiniz evlat 
sizin değildir. Aynı şekilde vakit ayırmazsanız anne babanızdan 
bile uzaklaşabilirsiniz. Hayatta ritüelleriniz olmalı .  

• Örneğin; Pazar gününü ailenize, perşembe akşamını arkadaşla­
rınıza, cumartesi akşamını hobilerinize, cuma akşamınızı anne 
babanıza ayırarak dengeli bir sosyal destek ağı kurabilirsiniz. 

• Aileniz veya arkadaşlarınızla sadece olumsuzluklarınızı paylaş­
mayın.  Sürekli duygusal sorunlarınızı yükleyip onları yorarsı­
nız. Paylaştığınız olumsuzluklar düzelince haber verin ki hafıf­
lesinler. Güzel haberlerinizi de paylaşın ki güçlensinler. 

• Ufak tefek sorunlar için çevrenizdekileri yormayın. Önce ken­
diniz çözümlerneye çalışın. Hayat ve acılar en iyi öğretmendir. 



Acılar ve olumsuzl uklar sizin cmpati yctcncği n iz i ge l iş t i r i r. Ba­
ş ı nıza gelen küçük dertler bazen sizi büyü k dcrdere karş ı  a.ş tb ­
yarak güçlendi riyordur bunu sonra öğren irs in iz. Sabı r l ı o l un ,  

ama sürekli taham mül ederek kişi l iği nizi , ki ml iğinizi ki msen i n  

ezınesine babanız bile olsa izin vermeyin .  
• Anne babanız bile olsa sizin eş in izi, iş in izi seçemezler. Hakların ızı 

koruyun. 
• Çocuklarınızı prens-prenses diye büyütmeyin .  Okul öncesi so­

rumluluklar vermeye başlayın. Yaşamın içinde her şeyin oldu­
ğunu öğretmelisiniz. Refahınıza ortak edip, sorumluluklardan 
muaf tutarsanız, ölene kadar siz ona hizmet edip, nankör, ba­
ğımlı , zayıfbir birey yetiştirirsiniz. İyi anne baba, kendi ayakları 
üzerinde duran evlat yetiştirebilene denir. 

• Karşınızdaki kişiye kim olursa olsun, koşulsuz bir saygı ve içten­
likle yaklaşın. Karşınızdaki kişi yalancı diye yalan söylemeyece­
ğiniz, hırsız diye siz de ondan çalmayacağınız gibi o saygısız ve 
küfürbaz diye onunla eşidenmeyin. 

• Sorumluluklarınızı mutlaka taşıyın. Unutmayın sorumluluk alma­
yan bireyler bu dünyada güdülmeye mahkumdurlar. Genel mü­
dürler, şefler, başkanlar hep sorumluluk sahibi kişilerden çıkarlar. 

• Yenilik arayışınızdan hiç vazgeçmeyin .  Hep öğrenin, okuyun. 
Çok çalışan kaslarınızın geliştiği gibi kullandığınız beyniniz ge­
lişecek ve sizi depresyon ve bunamadan koruyacaktır. 

• "Nerede hareket orada bereket" diyen atasözümüze karşılık "No 
pain no gain/Acı yoksa kar yok" diyen İngiliz atasözü gelir. Hareket 
bereket yanı sıra dinçlik ve B endorfınle size muclulukta getirir. 

• Parayı doğru kullanmayı öğrenin ve öğretin. Market alışverişin­
de kilerinizi, buzdolabınızı gözden geçirip, tok karınla gideceği­
niz gibi giysi alışverişine tüm gardıroplarınızı kontrol edip neye 
ihtiyacınız olduğunu listeleyerek gidin. Para, yiyecek, yatak, 
ilaç, seks, statü satın alır ama iştah, uyku, aşk, sağlık, saygı satın 
alamaz. Paranın kölesi değil sahibi olun. 
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• Kenarda biraz paranız, birkaç kilo da fazianız olsun. Zor günler 
de gereklidir. 

• Sağlıklı yiyecekleri açken 7- 1 O kez tadarak damağınızla dostluk 
geliştirmelerine izin verin. 

• Önyargıları kırmak, atomu · parçalamaktan zordur biliyoruz 
ama şanslı insanlar objektif, ön yargısız ve girişimci kişilerden 
çıkar, unutmayın. 

• Bir kolunuz kırık diye ağlamak yerine diğer kolumla ne yapabi­
lirim diye düşünün. 

• Bu dünyada en büyük hata ve ahmaklık sadece aşkla hareket 
etmek olabilir. Aşkı mantıkla harmanlayarak bir aile kurun. 
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