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Psikiyatri Uzman

NCINMIS
RUHLARA SiFA

Diinya, anne babalarimizin bizim yaslarimizdayken yasadigi diinya
degil, 10-15 yil 6nceki diinya bile degil.

Her sey hizla degisiyor ve biz en cok bedenimizin maruz kaldigi
sorunlari biliyoruz ciinki en gérindr olanlar onlar.

Oysa artik dijital cagdayiz, bilgisayarlar, cep telefonlari adeta
viicudumuzun bir parcasi.

Sosyal medyanin ve medyanin hem kendimiz hem de uzak yakin
iliskilerimiz Uzerinde muazzam bir etkisi var.

Diinya degisti.

Ruhumuz bu degisimden en cok etkilenen en hassas yanimiz fakat
ayni zamanda en az fark ettigimiz, en értiik olan, kolayca ihmal
ediverdigimiz parcamiz.

Disimizdeki bir kiicik ciiriik baslangici bile bizi her seyi birakip
doktora kosacak hale getirirken, ruhumuz icin ayni cabayi
harcamiyoruz.

Oysa ruhumuz bizim insanligimiz.

Ofkemiz, sevgimiz, diirtiilerimiz, mantigimiz, icgiidiilerimiz onlara
kulak vermemizi, anlamamizi ve ona gore yasamamizi istiyor.

Bu kitapta, ruh sagligiyla ilgili merak ettiginiz her seyi bulacaksiniz.
Icinizdeki incinmis ruhu kesfedin ve ona yardim edin!
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Dr. Zeynep Akinci Pinar
Psikiyatri Uzman:

Liseyi [zmir Kiz Lisesi'nde bitirmistir. 1986'da Ege Universitesi Tip Fa-
kiiltesi’'nden mezun olmugtur. Ayni yil mecburi hizmet i¢in Giindogmus/
Antalya'ya gitmistir. 1987 yilinda Bakirkdy Ruh ve Sinir Hastaliklari Egitim
ve Arastirma Hastanesi’'nde psikiyatri ihtisasina baslamugtir. Ihtisasi sirasinda
kadin ve erkek psikoz servisi, adli psikiyatri servisi, alkol ve madde bagim-
liligy klinigi (AMATEM) nevroz klinigi, noroloji kliniginde; bunlarin yan
sira cocuk ve ergen psikiyatrisi igin Istanbul Universitesi Tip Fakiiltesi; acil
dahiliye icin Haseki Egitim ve Aragtirma Hastanesi’nde egitim gormiistiir.

“Sizofrenide Sol El Kullanimi1” konulu tezini bitirerek 1991'de uzmanlik
egitimini tamamlamigtir.1991-1992 yillani arasinda Bakirkoy Ruh ve Sinir
Hastaliklari Egitim ve Arastirma Hastanesi’nde psikoz servisi ve ayakta teda-
vi servisinde ¢aligmugtir.

1992 yilinda mecburi hizmet nedeniyle Kayseri Egitim ve Aragtirma Has-
tanesi’nde psikiyatri boliimiinde goreve baglamigur. Ayrica 1993-2008 yil-
lar1 arasinda Kayseri ilinde 6zel muayenesinde hizmet vermigtir. Kizi Robert
Koleji’ni, oglu Kog Universitesi’ni kazaninca Istanbul’a geri déniis yapmustur.

Mayis 2014 tarihine kadar 6zel bir psikiyatri poliklinigi merkezinde so-
rumlu hekim ve egitim koordinatorii olarak stajyerlere ve kurumlara egitim-
ler diizenlemigtir. Psikoyagam seminerlerinin koordinasyonunu yapmistr.

Mayis 2014 tarihinden itibaren Fulya/Besiktag Teracce Centerda kendi
ozel muayenesinde hasta kabul etmektedir.

Spesifik galisuigy alanlar sunlardir: Sizofrenik bozukluklar, duygu durum
bozukluklari, dikkat eksikligi ve hiperaktive bozuklugu, cinsel fonksiyon bo-
zukluklari, alkol ve sigara bagimliligi, kaygi bozukluklari, obsesif kompulsif
bozukluk, psikosomatik tip, konsultasyon liyezon psikiyatrisi, 6tke kontro-
lii, stresle bag etme, zor kisiliklerle bas etme.

Meslek hayatu diginda; iilkemizde eksik kalan ‘Koruyucu Ruh Sagligr’
hizmetlerine y6nelik her tiirlii egitim, konferans, televizyon programlarini
kesintisiz 20 yildir goniillii olarak yapmaktadir. Pek ¢ok egitim kurumuna
yonelik “ders bagarisi, sigara ve madde bagimliligi, anne baba tutumu” gibi
seminerler vermigtir. Belediye, dernekler, vakiflar ve sayisiz kuruma ‘6fke
kontrol, iletisim becerileri’ gibi egitimler vermistir. Halen psikoloji lisans ve
yliksek lisans égrencilerine goniillii siipervizyon egitimi vermekredir.

Hayykitap'tan yayimlanan kitaplar::

Tiirk Psikiyatristin Divans, Subat 2017
Incinmis Rublara Sifa, Nisan 2018
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Onsoz

Pek ¢ok insan karaciger ya da mide hastaligina sahip oldugunu
fark ederse hemen diisiinmeden doktora gider. Psikiyatrik hastaligin
kisinin fark etmesi zaman aldig) gibi, fark edince de yardimi ‘zay:flik,
akilsizlik’ gibi diigiinmekte ve en yakinlarindan bile senelerce gizle-
yebilmektedir. Psikiyatriste geldikten sonra bile tiim sorununu iki
yil sonra anlatabilenler oldugu gibi, gergek ismini bes yil sonra séy-
leyenlere rastlamigizdir. Saglarini kestirmek gibi basit bir iglem igin
tiim insanoglu kuaférden yardim alirken, panik atagini kendisinin
tedavi etmesi gerektigini diigiinmektedir.

Kigsiler, psikiyatrik hastaliklarin zekidan bagimsiz ve kisilik 6zel-
liklerine kismen bagli olarak ortaya ¢ikugini bilirse daha rahat psiki-
yatriste gidebilir.

Kisiligimizin kumagini Yaradan bize verirken, terzimiz ise dogdu-
gumuz anne/baba/genis ailemiz ve iginde yetistigimiz toplumdur.
Kisilik/zeka/egitim ozelliklerimiz kadar iginde yetistigimiz kiiltiir de
davraniglarimizi belirler. Iginde dogdugumuz kiiltiirii 8ziimseyerek
yetiskin oldugumuzda otomatik diisiince ve davraniglarimiz kendili-
ginden yerlesmis olur. Eskiden bir kasabada “Gézéindin yagin: yiyim”
demek sevgi ve ilgi belirtisiyken bagka bir kasabada gelinin kayinpede-
rin yaninda oturmasi ve konugmast ayipt1. Bir bagka kasabada babanin
cocuklarini kendi anne babasinin yaninda kucagina alip 6piip kokla-
mast da, dovmesi de yasakti. Ayni kasabada bagka bir ailede erkek ¢o-
cuk kucaklanirken kiz gocuk kucaklanmazdi. Tiim bunlar en geligmis
bélgelerimizin goz bebegi denilen sehirlerinde elli yil 6nce yaganird..

Giiniimiizde metropollerde yan yana evlerde tas devrinden mo-
dern ¢aga kadar bambagka kiiltiirlerin yasanabildigini goriirsiiniiz.
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Bir komsu tas devrinde goriilmeyecek sekildc esini doverken, bir
komsu cahiliye doneminde goriilmedigi kadar kizini ezebilmcktedir.
Bagka bir komsu da kiigiik ogluna sevgisini “T...... yedigim” diyc-
rek gosterebiliyor. Bagka bir baba da eriskin bekar kizinin 6biir ma-
hallede erkek arkadagi ile rahat yagamasi igin ev tutmasini organize
edebilmektedir. Gergekler tekken dogrular pek goktur ve kisiye gore
degisir. Herkes kendi dogrusu ve kiiltiirii adina inatla hareket eder-
ken ailede kaos ve gatigmalara, milletlerde terére yol agabilmektedir.
Tiim insanlig1 ayni1 dogrular etrafinda birlegtirmemiz imkéansizdir
ama kisiye, aileye, topluma “uzlagsma” kiiltiirtinii agilayabiliriz. Dog-
ru davranmak ve dogru iletisim kurmanin da bir bilimi var. Bunun
igin her kisinin, kurumun milletin yapacag seyler olmali. Ben 50 ya-
stm1 gecmis meslekte 32. yilinda olan bir psikiyatrist olarak 6zellikle
genglere “nasil rehber olunmalidir” diye diisiindiim. Her giin pek
cok geng dinliyorum. En iyi okullarda/iiniversitelerde okumus, yok-
luk gormemis, dayak yememis ama iletisim becerileri noksan... Bir
seyi nasil isteyecegini bilmedigi gibi, bilgi sahibi olmadig; bir konu-
da fikir sahibi olup kendi ya da yakininin zarar gérmesine sebep ola-
biliyor. Ornegin, yiiksek mimar ve master'in1 yurt disinda yapmus,
zekasini ve bagarisini goktan ispatlamig, otuzuna yakin yaglarda geng
kiz, ellili yaglarda Bipolar Affektif Bozuklugu tanisini dort psikiyat-
ristin onayladig1 annesinin tedavisine engel olmakrtadir. Babasina ve
dokrora sayg1 nedir bilmeksizin annesini hastaneden ¢ikartmas: ko-
nusunda direktif verip hakaret etmeyi 6zgiiven zannetmektedir.
Tiim insanlig1 ayn1 dogrular etrafinda birlestirmemiz imkinsizdir
ama kisiye, aileye, topluma “uzlagma” kiiltiiriinii agilayabiliriz. Dog-
ru davranmak ve dogru iletisim kurmanin da bir bilimi var. Bunun
igin her kiginin, kurumun milletin yapacag; seyler olmali. Ben 50 ya-
stm1 gecmis meslekee 32. yilinda olan bir psikiyatrist olarak 6zellikle
genglere “nasil rehber olunmalidir” diye diisiindiim. Her giin pek
¢ok geng dinliyorum. En iyi okullarda/iiniversitelerde okumus, yok-

luk gérmemis, dayak yememis ama iletisim becerileri noksan... Bir
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seyi nasil isteyecegini bilmedigi gibi, bilgi sahibi olmadigs bir konu-
da fikir sahibi olup kendi ya da yakininin zarar gérmesine sebep ola-
biliyor. Ornegin, yiiksek mimar ve master’in1 yurt disinda yapmus,
zekisini ve bagarisini goktan ispatlamig, otuzuna yakin yaglarda geng
kiz, ellili yaglarda Bipolar Affektif Bozuklugu tanisini dért psikiyat-
ristin onayladig1 annesinin tedavisine engel olmaktadir. Babasina ve
doktora sayg nedir bilmeksizin annesini hastaneden ¢ikartmast ko-
nusunda direketif verip hakaret etmeyi 6zgiiven zannetmektedir.

Insanoglunun kendini tantyip bulmasi kirkli yaslara denk gelmekete-
dir. Genglik donemi “en verimli” yaglardir ve acemilikle ziyan edilme-
melidir. Peygamber olarak dogmus insanlara dahi peygamberlik 40’l1
yaslarda gelmistir. Orta yasta pek ok kisi, genglik hatalarinin pisman-
lig1 ve zararlar ile yagarlar. Eskiler, “Gengler gorebilse, yaslilar yapabilse
diinya cennet olurdu...” demiglerdir. Tam da bu yiizden ¢ocuk/geng/
geng eriskinin saglam bir egitim-kiiltiir temelinde yetisip davraniglari-
nin ve yagam felsefesinin bir gercevesi olmalidir. Davraniglarinin sinini
ve gergevesi olmayan kendine de, ailesine de, topluma da zarar verir.

Allah tarafindan, insanlara peygamberler araciligy bildirilmig
dort semavi din vardir. Hepsinin kurallari ve kesin emirleri temelde
birbirine yakindir. “Oldiirme, zarar verme, ¢alma, yalan séyleme, a¢-
gozlii olma, hirs yapma, kiskanglik yapma, gehvetle hareket etme,
ofkeni kontrol et, kalp kirma...” Bu gergeve iginde hareket edenler
hem 6zgiir kalir, hem de pismanlik duymazlar. Bu genel ¢ergeve giin-
liik yasgaminiz1 dogru gotiiriip kendimizi koruyup hayatmizi dog-
ru yt'métmemize yetmez. lyi insan olmayi gretirken, kisinin kendini
korumasini giitlemez (insanin dogal refleksi, bencilligi ile kendini
koruyacagini var sayar).

Biz psikiyatristlere fedakir, susan, igine atan, hayata kiisen pek ¢ok
“iyi insan” gelir. Biz onlara iyi degil, normal insan olmasin1 6gretme-
ye galigiriz. Insanin tanimini ben size yapayim: Metre hiziyla galisan
akh ile 1stk hiz1 ile giden duygu ve diirtiilerini kontrol etmeye ¢alisan
canliya denir. Her insanin bag etmekte sikint1 gektigi durumlar vardur.
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Kimisi aghg: ile bag edemez, yeme bozuklugu vardir, kimisi de éfke
kontroliinde zayiftir; kirar doker sonra pisman olur, ige kapanir yalni
kalir, itibar kaybina ugrar. Kimisi agk ve cinsellikle bag edemeyip aile-
sini yikar, ¢ocuklarindan uzakta ac1 geker. Tiim bu sebeple, “ilctigim
Becerileri ve Ofkce Kontrolii” ilkokulda 6gretilmelidir. “Agk ve Bag-
lanma, Stresle Bag Etme Becerileri, Travma ile Bag Etme” egitimine
ortaokulda baglanmalidir. Lise ve tiniversitede “Eg Se¢iminde Denk-
lik ve Cinsel iligkiler” iizerine mutlaka egitim verilmelidir. Meslek
egitimi yaninda “Meslek Etigi” dersi ilk yillarda verilmeli. Evlenince,
ebeveyn olmadan 6nce “Anne-Baba Tutumu” hakkinda bilgi sahibi
olmalidir. Bir insan pediatri profesorii olsa da iyi anne-baba olmayabi-
lir. Cocuklarin egitimlerinin yaninda hayata dogru hazirlanmalar: igin
yaz stajlari sadece iiniversiteye birakilmamalidur.

Atasozlerimiz ve hadislerimiz ayiklanarak dogrulari mutlaka 6gretil-
melidir. Cocuklara ve genglere hem kendilerini kosulsuz sevmeleri ve
ozgiiven olusturmalari hem de “ortak akli” duymalari 6gretilmelidir.

Rastgele insanlar toplulugundan olusan korodan ¢ikan seslerin,
bir senfoni orkestrasi kadar dogru ahenkli oldugunu bilir misiniz?
Ayni sekilde “kamu vicdani da denilen ortak akil” medya ile yanilul-
mazsa giizel ve dogru galisir. Isitme ve koku ag1 muhtesem genis olan
kopeklerin algi sistemi garsonun elindeki kiigiik bir aletle bir siire
galigmaz hale getirilerek litkks yemek mekanlarindan hayvanlar ko-
layca uzaklagtirilabilmektedir. Ayni sekilde medya ve sosyal medya
ile kisilere subliminal mesajlar verilerek bu ortak akil bazen gegersiz
kilinabilmektedir. Ornegin: Ask yiiziinden istirap geken bir kadin,
filmlerden gikolata ya da gikolatali krema kutusu ile avunmay: 6g-
renir. O yiizden acilen “Medya Okur Yazarligr” dersleri okullarda
verilmeli ve hayata gegirilmelidir.

Kafasi gabuk karisan ve diirtiilerine teslim olan gocuklarin sugu bak-
kaldan seker galmakla kalmiyor, maalesef uzun dénemli kétii aligkan-
lik ve yagam tarzina doniigebiliyor. Nasil yagarsa 6yle inanan insanoglu

sugluluguna inanilmaz kiliflar uydurabilirler. Eriskin hirsiz ise “Beni
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bu yola toplum itti” diyerek iflah olmaz antisosyale déniismektedir. Iste
tiim bu sebeplerle “gengler de gorebilsin” diye bu kitabi yazdim.

Her bir konu bashg iizerine ciltlerce kitap mevcut... Isteyen, ilgi-
lendigi alanda kendini gelistirebilir.

Cok gencgken belli bir yasa gelince okul veya 6grenci yurdu yapti-
rabilmeyi dilemigtim. Orta yasa gelince, bu hayalimi asla gergekles-
tiremeyecegimi kavradim. Cetin gegen 6grenciligim sebebi ile “6g-
renciler”, meslek yasamim sebebi ile “psikiyatrik hastalar ve garesiz
kadinlar” i¢in bir seyler yapabilmeyi hedefledim. Sonunda tecriibe-
lerimle harmanladigim bilgileri toparladim. 2017 yilinda yazdigim
Tiirk Psikiyatristin Divan: isimli kitabimin gelirini Tirk Kadin
Dernekleri Federasyonu’'na bagisladim. “Aile ii siddete son” hatu-
nin daha ¢ok kisiye yardim ulagtirabilmesi dilegiyle...

Kadinin ve annenin giiglenmesi, ailenin ve tilkemizin giiglenmesi
demektir. Incinmis Rublara $ifa adli bu kitabimin gelirini ise iil-
kemizin gelecegini kuran genglerin egitimine katki saglayan Tiirk
Egitim Vakfi'na bagshiyorum. Kitaplarimi okuyarak sagladiginiz
katkilar igin tiim ihtiyag sahipleri adina tegekkiirii borg bilirim...

Dr. Zeynep Akunci Pinar
Istanbul, Nisan 2018
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BIRINCI BOLUM:

ASK VE BAGLANMA

Ask Nedir?

Askin tamumu igin Freud, “Cinselligin yiiceltilmesi”, Fromm, “/lgi,
sorumluluk, sayg ve anlayis” demislerdir. En giizel tanimi bence
Tennov yapmus; “Biligsel etkinligi devre dist birakan gegici ba-
gimlidik ve sevilen kisiye yonelik bedenin verdigi duyarls tepki!”
Stenberg’e gore; “Yakinlik, tutku, baglilik ogeleri olan bir kavramdsr.”
Kernberg'in tanimu da giizel; “Varolugsal boyutta benlik sinirlarmm
terk edilmesi, yani sevilen icin kendinden vazgemektir...” Bu tanimda-
ki agk, hastaliklidir. Biz i¢inde erirken BENIliginizden asla vazgegme-
yin! Yoksa ac1 gekersiniz.

ASK, insanlarda ilgi alaninin daralmasidir. Bagka her seyi bir ke-
nara birakip hayalde gercekte ONUNLA YATIP ONUNLA KALK-
MAKTIR, segici bir odaklanma halidir yani, onun her hal, davranig
ve sozlerinin iizerine biiyiiteg tutup agir1 5Snemsemektir. Istesen de ak-
lindan ¢ikaramamakur, riiyalarinizi hiilyalarinizi siislemesidir. Onun
unuttugu sozleri tekrarlamakur. Cogkulu bir ‘MANI (vecd)’ halidir.
Ask canlidir, heyecanlidir. Ask iyi hissetmeketir, etekleri ugusmakur.

Gorme ve algt kusurudur. Onun patavatsizligini, delikanlilik san-
makur. Fakir s6zciik dagarcigi sebebi ile susmasiny, ige kapanikligini
bilgelik sanmakur. Densizligini agik sézliiliik, antisosyal ve kanun
sinir tanimaz davraniglarini cesaret ve 6zgiiven sahibi olmakla kar-
turmak demekdir.

Yani ASK; HAYAL EDILEN ILE GERCEK ARASINDAKI
FARKI ALGILAYINCAYA KADAR GECEN SUREDIR. Ziilfiin
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ziilfiin; diyerek siirler yazan sair sonunda sevdigi ile evlenir ve bir

vakit sonra der ki; “Ziilflin ziilflin dedigim kafanin kdsyymag!”
Ask; kavugamamakur, kagan biiyiik baliktr. Agik; kendinin se-

vilmedigini fark etmeyip umursamayam1 ZOR ASK, BUYUK ASK

sanmaktadir, kendine cevap verip seveni ise ucuz bulmaktadur.

Tutkulu ve Cilginca Ask

Bir kisiyi ilk goriiste gok seviyor veya nefret ediyorsaniz durup
diigiiniin, bu durumun karsinizdaki kisi ile ilgisi yokrur, sizinle ve
gecmiste sevdiklerinizle ilgisi vardir. Alt beynimizin bir oyunu bu
bize; daha 6nceden sevdigimiz ya da korktugumuz gey veya kisinin
her tiirlii 6zelligini GENELLESTIRIR. Bizim hayatta kalabilme ref-
leksimizin sonucu bu durum.

Ornegin: Kirmiz1 bir kamyon hizla iizerinize gelip size garpmasa
da eger ¢ok korkmugsaniz uzun siire trafikten, hareket eden her sey-
den ya da kirmizidan korkarsiniz. Oysa burada tek bir suglu vardir;
o kamyonun sofériidiir. Ilkokul égretmeniniz gok sefkatli ve seve-
cense, size yenilikleri 6grenmenin yolunu agmigsa; onun bu ozellik-
leri ile alakasi olmayan kocaman esmer ellerini, uzun boyunu, genig
yiiziinii de giiven duygunuzun igine yerlestirir. 30 sene sonra da olsa
sirf 6gretmeninize fiziksel olarak benziyor diye diinyada tiim 6lgiisii
para olan, emek hirsizi, kendini veya bagkasini sevmeyen patronunu-
za, hi¢ hak etmedigi halde (ne kadar akilli ve bilingli de olsaniz) ken-
dinizi giiven duygusu i¢inde bulup sonugta emeklerinizin kargiligini
saygusizlik olarak alabilirsiniz.

Ayni sekilde annesine benzer egleri olan erkekleri goriirsiiniiz; ¢ok
da saghkl bir durum degildir. Gergekten sevmek ve sevismek, akilla ve
kisilik 6zellikleriyle olur. Nasil ilk kargilagmada giyim ve bakim ile kar-
stlanip kisilik, akil, egitim, kiiltiir ve gérgiiniizle ugurlanirsaniz; ayni
sekilde ASK’ta kisinin goriintiisii ile baglayip karsinizdakinin gergek

kisilik ozellikleri, kiiltiirii, terbiyesi ile mutlu veya mutsuz olursunuz.
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EN SAGLIKLI ASK, ONCE Yl ARKADASLIK UZERINE
KURULAN VE GELISEN ASKTIR. Sarkilar ve masallar isc hep
fizik ve dis gériiniisten bahseder ve bu da alt beynimizce kodlanir.
Giizeller, beyazlar (nur yiizlii) iyi kalpliymis gibi algilanir. Erkek igin
kadinda ince bel genis kal¢a dogurganlik 6zelligi, dimdiiz bir karin
gebe olmadiginin belirtisi, el degmemislik; “Cocuk benim mi?” kor-
kusuna cevaptir. Kadinlar igin ise alt beynin 6l¢iisii, giiglii ve saglikls
bireyler diinyaya getirmek. Cocuklarin: biiyiitiirken giiglii ve genis
omuzlu erkek avlanacak, yiyecek bulacak ve uzun bacaklariyla hizli
kosarak gocuguna yiyecek tastyacaktur. INSANLAR ASLINDA ES-
LERINI DEGIL, COCUKLARININ ANNESINI YA DA BABA-
SINI SECERLER.

Gorityorsunuz alt beynimizde hila orman kanunu gegerlidir. Ka-
din besin toplar, dogurur; erkekler avlanir, eve besin tagir. Tiim me-
melilerde var diye alt beyni kiigiimsemeyin. Alt beynimiz duygulari-
miza yon veriyor, duygular diisiinceye, diisiince de davranislarimiza
yon veriyor. Acken markete girip 6niiniize geleni aldiginiz olmadi
m1? Cinsel diirtiileri de kiigiimsemeyin.

Geng;, fakir, kéylii kadin zorla yagli ve empotansli bir adamla evlen-
dirilmis... “Aman bir care bul doktor hanim oyle uyarilmis durumdayim,
bunu yok et. Boyu bir karss kadar kisa minibiis soforiine Ciineyt Arkin-
mag gibi bakarken buldum kendimi. Isin kétiisii o da fark etti sirstsyor!”

Kadin ve erkege ait ayri 6zellikler var; ERKEKLER GOREREK
UYARILIYOR (kozmetik ve giyim sanayinin sebebi) KADINLAR
DA DOKUNULARAK UYARILIYOR. Ancak akilli kadinlarin
yalniz bedenlerine dokunarak itici olabilirsiniz, ruhuna dokun-

mak gerekir ¢ogunlukla.
Agskta Baglanma Iligkisi, Anne Ve Bebegin lligkisine Cok Benzer

Anne ve bebek siirekli birbirlerini goriis alani iginde olsun isterler.

Birbirlerinin 6ncelikle yiiziine, gozlerine bakarlar. Cani aciyan bebe-
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gi annesi operse geger, bir seyi kesfeden bebek ilk annesine gosterir.
Bedenimizi ruhumuzu sadece annemize, sevgilimize ve hekimlere
emanet ederiz.

Asiklar da ayni gekilde davranrlar, iiziintii ve sevinglerini artik an-
nelerinden 6nce birbirlerine anlatrlar. Ozel ve saglikli olan bu bag-
lanma iliskisi de tek kiiliktir; yani agk tek eslidir. Insanlar genellikle
bagl olduklan kisi ile evlenmeye ¢aliirlar. Baglanma tek tarafli ol-
dugu zaman kisilik iizerine en yikici durumlardan biridir. Aldatilma,
stres olgegi iizerinde en yiiksek puan alan stresorlerden biridir.

Seven giine, sevilen ay gibidir. Seven, sevdiginden gelen isig1n ken-
di 15181 oldugunu ayirt edemez. Gergekten seven, fedakardir ve sevdi-
ginin hayauna gii¢ katar ve onu biiyiitiir. Tim bu iyilik ve fedakirlig;
alan sevilen de devamli sevgi aldig1 birine karsi hognut davranir. Bu
durum sevenin titkkenmesine kadar devam eder. Sevilen agiginin kafa-
sin1 kirsa da seven affedebilir ¢iinkii annesi de onu vaktiyle déve seve
biiytitmiigtiir. Terk edilip aldauldigi halde sevmeye devam edenlere
sagirmay1n, kinamayin. Duygular yavag yavag, manuk hizli geri gekilir.

On iki yagindaki gocuklar bile kendilerinden hoglanani veya hog-
lanmayani hissederler. Ancak iyi egitimli ve iyi niyetli olup hislerini
dinlemeyenler aldaulabilirler ve geg fark ederler.

iki kisi size “Kocani sarisin bir kizla gordiim, su mekdnda” diyorsa
“Ne var bunda? Orast bizim sirkete yakin, o da esimin sekreteri veya
asistan:” demeyin! Mideniz bulaniyorsa “Ben de kiskancim, biraz da
stipheciyim, paranoidim. Hem benim yanimda o cabil, zevksiz kadin
kim oluyor? Esim ona burnunu silmez” demeyin! Hoglanma, bege-
ni-agk ve baglanma gergeklesmesi icin yeterince birlikte zaman gegi-
rirlerse gok geg olabilir. Siz peri padigahinin kizi ya da bilmem hangi
kralligin prensi olsaniz faydasizdir, au alan Uskiidar't goktan geg-
migtir. Kendinizi yaksaniz faydasizdir. Eginizin sevdicegi baskasiyla
nikihlanip evlense bile akli onda kalacakur.

Askin alan1 4 metrekaredir derler. Bazi insanlar goziine yakin olam

sever ve baglanir, o yiizden “is yeri agklar” ¢ok gériilen bir durum-
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dur, hazin sonuglan ile gokga kargilagiriz. ls yeri asklarinda menfaar
coktur. Sevilen igten kaytarir, patron gibi harcket eder, geq gelir, siz
sahibidir, kolay ve iyi kazanur, prestij sahibi olur, saygs giriir, birlikee
goriildiiklerinde mazeretleri vardir veya is toplanularina birlikee gi-
diyorlardir vs.

Bu durumda gidene “giile giile” demek kolay degildir. Gozleri
actk sevmek ve koyii asla kopeksiz birakmamak gerekir. Zira giden
sadece sevdiginiz degildir; insanlara giiveniniz, senelerce yemeyip bi-
riktirdikleriniz. En 6nemlisi de ¢ocuklarinizin annesiz ya da babasiz
bilytimesidir. Eslerini aldatanlar, eslerinden ¢ok ¢ocuklarina zarar
verirler. Uzun vadede, biiyiiyen ¢ocuklar “Annem veya babam bile
glivenilmez ise kime giivenilebilir ki?” diyerek karsi cins iligkilerinde
stkint1 ve mutsuzluklar yasarlar.

Ofke, kayg, korku, ask gibi duygular bize sormadan kapimiz ga-
larlar. Diger memelilerde oldugu gibi bizim alt beynimizin fonksi-
yonudurlar. Kendimize zaman tanirsak gegerler. Vicdanimiz (siiper
egomuz) bizi devamli suglarsa, ask daha fazla alevlenir obsesyona
doniigiir. Kendimizi suglamadan haz duygumuzu spor, sanat, seya-
hat, sosyallesmeye verir ve o kisiyi goziimiizden uzak tutarsak bir
miiddet sonra kopariz ve Ay’in kara pargasi oldugunu gérdiigiimiiz
gibi vaktiyle yildiz zannettigimiz kiginin basit kisiligini goriiriiz.
Yine de yenilik istiyorum diyorsaniz 6nce bosanin-ayrilin, kendiniz
olun, ondan sonra 6nce arkadas sonra kiz-erkek arkadas olun. Evli-
lik diizenini bozmadan yenisini yedekleyeyim 6nce derken esten de
sevgiliden de olabilirsiniz.

“Dimyata pirince gideyim derken evdeki bulgurdan olursunuz” di-
yen atalarimiz sadece bulgurdan mi bahsediyorlards?

Kimisi i¢in korkulu riiya olan baglanma ise iligkilere yon veri-
yor. Giivenli baglanma mutlu ederken saplantili olanlar sonunda
yalniz kaliyor. Baglanmaktan korkup kagan da var, iligkiyi her
seye ragmen kovalayan da. Baglanma ve 6zgiiven arasinda yakin
bir iligki var. Ozgiivenin temeli ise bebeklik déneminde auliyor.
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Her iligkinin parmak izi de, her agk acisinin regetesi de bir birinden
farkli. Ancak giiniimiizde iligkilerde sik¢a dile getirilen ortak bir sorun
var; BAGLANMA FOBIS!. Baglanmak, ozgiirliigiin diigmani ms?

Baglanmanin temeli bebeklik doneminde aulir. Anne ve bebek sii-
rekli birbirlerini goriis alani iginde olsun isterler. htiyaglari zamanin-
da kargilanan bebek, kendini 6nemli ve degerli hisseder. Ayni zaman-
da kargisindaki kigileri ve diinyayi, “giivenilir, olumlu” bir yer olarak
algilar. Yani anne kucag ézgiivenin temelinin atildigs, depresyon-
dan korunmanin bagladig yerdir. Eriskinlerde iligkilere yon ve-
ren baglanma ile 6zgiiven arasinda da yakun bir iligki vardr.

Ozgiiveni Yiiksek Olan iligkiden Korkmuyor

Tek tarafli baglanmanin kisi {izerinde yikici etkisi olmaktadir.
Eriskinlerde baglanma sekilleri farkhilik gosterir...

Giivenli baglanma

Kendilerini degerli ve sevilebilir algilarken, diger insanlar1 da ula-
silabilir ve duyarh gériirler. Ozgiivenleri yiiksektir, yakinlik kurmak-
tan rahatsiz olmazlar. Bagka kisi ve durumdan bagimsiz karar vere-
bilme yetisine sahiptir.

Saplantils baglanma

Kendilerini degersiz bulurken digerlerini olumlu degerlendir-
mektedirler. Diger kisilerin onay1 ve kabuliinii kazanmaya ¢aligirlar.
liskilerle agirt mesgul olurlar. Yakin iligkiler igerisinde olmay1 arzu
etmekle beraber, digerlerini kendilerinden uzaklagurabilirler, biku-

rabilirler.

Korkulu baglanma
Kendilerini degersiz algiladiklar gibi, digerlerini de olumsuz de-
gerlendirirler. Kisi kendisinin sevilmedigini diisiindiigii gibi bagka-
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lar1 tarafindan reddedilme korkulari vardir. Yakin iliski kurmaktan
cekinirler ya da iligkilerinde fazla sorun yagarlar. Korkulari, kendi
kendini gergeklestiren kehanete doniisiir.

Kayitsiz baglanma

Kendilerini degerli ve sevilebilir olarak algilarken, digerlerine kars
olumsuz degerlendirmelere sahiptirler. Hayal kirikligina ugramamak
ve reddedilmemek igin yakin iligkilerden kaginir. Bagimsiz ve giiglii ol-
maya galisarak olumlu benlik algilarini devam ettirmek istemektedirler.

Ask, Odiil Merkezini Uyariyor

Beyinde agkla birlikte uyarilan béliimler davraniglari ve baglanma

duygusunu da belirlemeye bagliyor.

Agkn norobiyolojisini séyle ozetleyebiliriz:

Odiil merkezi uyarildiginda tanimlanmasi gii¢ mutluluk hali orta-
ya ¢ikar. Dopamin saliniminin ardindan en makul kisi bile objektif
diisiincesini yitirir; sevgilinin patavatsizligini agik sozlilitk zanneder,
sag1 goziinii sehla goriir. Beyinde askla beraber AMIGDALA'nin ak-
tivasyonu kaybedilince korku merkezi durur ve agk cesaret verir, se-
ratonin diiger ve ayni seyleri diigiiniip takinuli bir hale gelir. Kisinin
sosyal yasamini etkileyen, giinliik aktivitelerine engel olan, hastalikli
ve mutsuz eden agk tablosunda ise psikiyatrik yardim alinmasi ge-
rekmektedir. Deprem tatbikati gibi, gengler 45tk olmadan 6nce bi-
linglenmeliler ve gozleri agik sevmeyi 6grenmeleri gerekiyor. Boyle

durumlarda dost ve yakinlarin tavsiyeleri duyulmal..
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IKINCI BOLUM:

CINSELLIK

Cinsellik Konusunda Herkesin Bilmesi Gereken Kavramlar

Cinsel saglik
Kisinin mutlu bir gekilde, herhangi bir zorlama olmadan ve zarar

gormeden cinselligi yasamasidur.

Cinsiyet

Anatomik, fiziksel, genetik, biyolojik 6zelliklerle gekillenir. Kargt
cinse ilgiye heteroseksiiel, ayni cinse ilgiye homoseksiiel, her iki cinse
ilgi duymaya biseksiiel, karsi cinse ait giyim ve davranig siirdiirmek-
ten zevk almaya travesti, yanls bedende dogduguna inanan diger
cinsiyete gecmeyi isteyene transseksiiel denir. Erkek escinseller igin
gay, kadin egcinseller igin lezbiyen terimleri de kullanilir. Cinsellik
iradi bir secim olmadig: gibi dogal bir y6nelimdir. Cinsel y6nelim,
okul 6ncesinde fark edilmeye baglanur.

Toplumsal cinsiyet

Toplumsal gelenek ve goreneklere gore sekillenir ve zaman iginde degisir.

Cinsel yagamda sorumluluklar

Birbirinin onay1 alinmali, baski olmamali, sadakat olmaly, esin de
haz almasina 6zen gosterilmeli; fiziksel ve ruhsal zarar verilmemeli,
enfeksiyon ve istenmeyen gebeliklerden her iki taraf hem kendini
hem esini korumali. Istenen veya istenmeyen davranglar kargilikls
konugulmali. Kargilik sinirlara saygili olunmali.
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Cinsellikte normal ve anormal ayrimi
Ayni cinsel beklentiyi paylasan ift yoniinden her sey normal ka-
bul edildigi miiddetge sorun yoktur.

Cinsellik egitimi

Cinsellige baslamadan 6nce genglerin saglik hizmeti saglayan kuru-
luglar hakkinda bilgilendirilmeleri gerekir. Geng kizlarin HPV viriis
agtlari mutlaka yapurmalar gerekir. Ebeveyn ve 6gretmenler cinsellik-
le ilgili soru sormanin utanilacak bir davranig olmadig mesajini ver-
melidir. Cocuklar sordugu kadar, sadece sorulara cevap verilmelidir.
Yaginuin iistiinde fazla bilgiye gerek yoktur. Cocuklar cinsiyet ayrimi ol-

maksizin sevilmeli, bakilmaly, egitilmeli ve meslek edindirilmelidirler.

Cinsellikte Ruh Ve Beden Sagligina Zarar Verebilecegi

Diigiiniilen Davraniglar

* Uygun olmayan aragla cinsellik! Kadin dogumcular, enfeksiyon
muayenesinde vajinadan ¢ikardiklari nesnelere hayret etmekte-
dirler! Ornegin, cengelli igne vb.

» Hayvanlarla iligki iilkemizde zannedildiginden de yiiksek! Or-
negin kocasinin i¢ camagirinda kopek tityleri ve meni izleri bu-
lan kadin takip ettiginde bag evinde kocasini tam pozisyonda
yakalamis. Kopegi sekse oyle aligurmas ki kuzu gibi 6niinde ya-
tan hayvanin gozleri zevk iginde dénerken kocasi, kadini gor-
mesine ragmen seks yapmaya devam etmis... Kadinin endisesi,
“Bana ve cocuklarima kopekten hastalrk tagir ma?” idi.

* Grup olarak yasanan cinsel iligkiler! Bu tiir iligkiler ¢oklu en-
feksiyon, viriis, AIDS, hepatit-B ve HPV gibi hastalik risklerini
arturmaktadir.

e Pedofili!

* Cocuk pornografisi!
e Abartli ve sapkin cinsel davraniglari normalmis gibi veren yayinlar!
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Kadin Cinselligi

BEKARET ZARI (himen) vajina girisinin 2-3 cm i¢ kisminda
dairesel bir yapidir. Girisi kapatan tef gibi bir zar degildir. Himenin
ortasinda idet (menstiirasyon) kaninin akug delik vardir. Ergenlik
oncesi kiigitk kiz ¢ocuklarinda vajinal ortam baziktir, kolayca en-
feksiyon kapar. Himen, kiigiik kiz gocugunun tiim kadinlikla ilgili
organlarini enfeksiyondan korur. Yetiskin kadinda, vajinada olusan
asidik ortam, enfeksiyonlara kargt koruyucudur ve himen anlamini
yitirmistir.

Kadinlarin COGUL ORGAZM OLMA Kkapasitesi vardir. Er-
kekte ise bir orgazmdan digerine gegis i¢in arada (refrakter-inaktif
d6nem) bir siire vardir. Bu donemde erkek sertlesmez ve yagla bir-
likte bu donem giderek uzar. Kadinda klitoral uyarimla KLITORAL
ORGAZM, vajinal uyarimla VAJINAL ORGAZM olmak iizere iki
gesit orgazm vardir. Tiim cinsel organlarda ritmik kasilmalar olugur
ki sperm tiiplere dogru aspire (gekilir) edilir.

OSTROJEN, disilik hormonudur. Tiim viicut hiicrelerinde etki-
lidir. Ruhsal iyilik hali yaratr, uyku diizenini saglar. Libidoyu (istek)
yiikseltir. Vajinada kayganlig: saglar, iireme sagligini korur, kemik,
deri ve saglan giiglendirir. Deri, yag ve ter bezlerinin fonksiyonunu

saglar, ‘kadin kokusu’ ortaya ¢ikar.
Kadinlarda Gériilen Cinsel Sorunlar

Cinsel sorunlar, cinsel aktivite agamalarindan herhangi birinde
goriilebilir. Cinsel birlesmeyi ac1 verici ya da rahatsiz edici buluyor-
saniz, partneriniz sabirl ve sevgi dolu oldugu halde cinsel olarak
uyarilmiyorsaniz ya da orgazm olamiyorsaniz, bir cinsel islev bozuk-
lugunuz olabilir.

Cinsel iglev bozuklugu her iki cinsiyette de az rastlanir bir durum
degildir. Profesyonel yardim almaktan utanmayin ve sikilmayin.
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Kadinda cinsel sorun nedenleri
Bedensel hastaliklar, kullanilan ilaglar, hormon degisiklikleri, dogal

evreler (gebelik ve menopoz), depresyon, kaygi, cinsel taciz ve tecaviiz
kurbani olma, ege ilgi kayby, cinsel yonelim ve kimlik sorunlari. Bazen
ok ileri yaglara kadar kendi bedeni ve cinselligini tanimamak. Fan-
tezisi olmayan cinsellik kisa siirer. Kadinlar, ¢ocukluktan itibaren ba-
balarinin, agabeylerine hizmeti ve rahatlar igin ¢aligirlar. Evlendikten
sonra ayn1 hizmeti esleri i¢in yaparlar, cinsel iligkiyi de bu hizmet kalibi
icinde yapip senelerce cinsellikten hicbir ey anlamadan sesini ¢ikart-
mayan kadinlar vardir. Rahatlamaktan mahrum olduklar: gibi “Malak
gibi yatryor” denip suglanurlar. Ustiine iistliik 7 giin 24 saat hizmet
ederek 7 y1ldizl otelde yagattkdar: eglerine onun ¢amagir sulu ki-
yafetleri, manikiirsiiz elleri cazip gelmeyebilir. Kadinlara énerim
cinsel haklanniza da sahip ¢ikin. Kendinize kogulsuz iyi bakin.

Cinsel sorun yasayan kadinlarda en sik karsilagilan sikdyetler

* Cinsel istegin ve sekse duyulan ilginin ¢ok az olmasi ya da hig
olmamasi

o Cinsel aktivite sirasinda uyarilmanin/heyecanlanmanin gergek-

lesmemesi

 Cinsel aktivite sirasinda vajina igerisindeki kayganligin sagla-
namamasi

e Hig orgazm olamama ya da nadiren/zor orgazm olma

¢ Cinsel birlesmenin gerceklesmemesi

o Cinsel birlesme esnasinda agri duyumunun olmasi

Kadinlarda Gériilen Cinsel Islev Bozukluklar:

Cinsel sorunlar, cinsel aktivite agamalarindan herhangi birinde
goriilebilir. Cinsel bozukluklar kisinin ilk cinsel iliskisinden itibaren
ortaya cikabilecegi gibi, cinsel yasaminda bir sorun yokken sonradan

da ortaya ¢ikabilir.
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Kadinlarda siklikla goriilen cinsel islev bozukluklars, azalmis cinsel
istek bozuklugu, cinsel tiksinti bozuklugu, cinsel uyarilma bozuklu-
gu, orgazm bozuklugu, disparoni (agrili cinsel birlesme), vajinismus

seklinde siralanabilir.

Azalmsg cinsel istek bozuklugu

Siirekli olarak ya da tekrarlayici bigimde cinsel fantezi ve cinsel
etkinlikte bulunma isteginin az olmasi ya da hi¢ olmamasi durumu-
dur. Kadinin cinsel eylemi olugturacak ortami hazirlama, olugturma,
cinselligi baslatma ile ilgili hevesi yoktur veya azalmisur.

Cinsel istekte azalma oraninin kadinlarda %35’e yakin oldugu go-
rillmektedir.

Cinsel tiksinti bozuklugu
Siirekli olarak genital iliski kurmaktan tiksinti duyma ve bundan
tiimiiyle ya da hemen hemen kaginma durumudur.

Cinsel uyarilma bozuklugu

Cinsel etkinligin uyarilma agamasinda vajinada islanma ve kabar-
ma tepkisi meydana gelir. Uyarilma bozuklugu yasayan kisilerde ise
cinsel uyarilmanin siirekli olarak ya da tekrarlayici bigimde yeterli
bir islanma, kabarma tepkisini saglayamadig goriillmektedir. Kadin-
da cinsel uyarilma bozuklugu kadinin cinselligi haz almadan yaga-
masina neden olur.

Cinsel sorun nedeniyle bagvuran kadinlar arasinda %20-%35 ora-
ninda goriilmektedir.

Orgazm bozuklugu

Hig orgazm olamama veya orgazma zor/nadiren ulagma seklinde
goriilen bir problemdir. Uyarilma agamasindaki zorluklar, orgazmi
onemli gekilde etkilediginden orgazm ve uyarilma bozukluklari sik-
likla birlikte degerlendirilirler.
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Cinsel islev bozuklugu yakinmas ile bagvuran kadinlarda %40-60
oraninda orgazm bozuklugu saptanmstr.

Disparoni
Cinsel organlarda, cinsel iliski sirasinda yineleyici bicimde ya da
siirekli olarak agr1 olmasidir. Kisa siireli ve gegici olan agrlar dispa-

roni olarak kabul edilmezler.

Vajinismus

Vajinaya giris denendiginde, vajinanin dis tigte birini gevreleyen
kaslarda yineleyici ya da siirekli bir bicimde istemsiz kasilmalarin
olmasidir. Kasilmalar ¢ogunlukla cinsel birlesmeye olanak vermez ve
bu kasilmalar tamamen istemsizdir.

Agin1 baskici toplum ve aile yapist en 6nemli nedenlerdendir. Orne-
gin annesi 12 yagindaki gocuguna “O! veya jldiir ama kirlenmeden gel,
ilk gece kiz ctkmazsan, kanama olmazsa, seni ¢irilgiplak soyup doviip gece
baba evine geri ginderirler” dediginde, bu kizin bilingaltna cinsellig;
farkli bir gekilde kodlar ve ileriki yaglarinda vajinismusa sebep olabilir.

Bekéretin namusla eglestigi geleneksel yapi, agir1 aci, kanama, ilk
gece ile ilgili korkutucu hikiye, film, cinsellige yonelik olumsuz tu-
tumnlar vajinismusa sebep olurlar. Cinsel sorun, insanlar: en fazla

mutsuz eden sorundur.
Kadinlarda Cinsel Islev Bozukluklarinin Nedenleri
Cinsel sorunlarin nedenleri biyolojik ya da psikolojik olabilir.

Biyolojik nedenler

» Bazi bedensel hastaliklar cinsel islevleri olumsuz yonde etkile-
yebilmektedir.

e Bazi ilaglarin siirekli kullanimi cinsel iglevleri olumsuz y6nde

etkileyebilmektedir.
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Psikolojik nedenler

* Yetersiz, yanls cinsel bilgiler

* Yetistirilme kosullar:

e Kau dini ve ahlaki inanglar

e Cinsel travmalar

 Cinsel korkular

e Gebelik korkusu

* Evlilik gaugmalar:

 Yakinlik sorunlari

o Stres ve iiziintiilii yagam olaylan
* Hamilelik ve dogum

* Kisa 6n sevisme

* Yagsla veya gekicilikle ilgili endigeler
o Psikiyatrik rahatsizliklar

* Egste cinsel islev bozuklugunun olmasi

Kadinlar, bedenlerini tanimiyorlar, begenmiyorlar, kendilerini
cinsel olarak yeterli ve doyumlu goérmiiyorlar. Kadinlarin kendi be-
denlerinden ve duygularindan sugluluk duymalarina ve kendilerine
sahip hissetmemelerine yol agan, bastinlmig kadin cinselligi yaratan
bir gegmigimiz var. Hatta ¢ocuklarini bile kocasi ve soyagaci igin do-
guran kadinlar var. Medeni bir yagam siiren meslektagim hamile idi.
Birinci gocugu erkek ve ikincisinin de erkek olmasinin iyi olacagim
¢iinkii kocasinin soyagacinda erkek ¢ocugun az oldugundan mutlu
olacaklarini diisiiniiyordu (kendisi kiz olursa sevinecegini soyleme-
sine ragmen).

Fizyolojik sebeplerle bekiret kanamasi olmama olasiligs yiiksektir.
Bekiret tamiri de geng kadina ayn bir travmadir. Dogumla bozulan
esnek bekiret zarlari da vardir. Cinsellik kotii, korkutucu diye bii-
yiyen geng kizin ilk gecede sikinti gekmesi, vajinismus gelismesi,
kadinlarda cinsel isteksizligin yiitksek olmasi, otuzundan sonra ken-
dini kegfetmesi tesadiif degildir. Partner sikinusi geken erkek por-
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nografiye, parali sekse yonelmektedir hatta kirsalda hayvanla seks bir
sapkinlik olarak algilanmamakradir.

Gebelikte kadin dogumcu yasaklamadig siirece cinselligin dur-
durulmasina gerek yoktur. Lohusalik déneminde kadinin kanamasi
durduktan ve dikisleri iyilestikten sonra yine sorun yoktur. Kizlarin
klitoral mastiirbasyon yapmalari bekaretlerini bozmaz ve cinsellige
dogal bir hazirlikur.

Bu diinyada en iyi saklanan seyler erkeklerin andropoza girdigidir.
Kadinda menapozda mensturel kanamanin kesilmesi net bir bulguy-
ken erkekte sadece cinsel istek ve ereksiyon sorunlari gozlenir. Bu
yiizyilda hareketsizlik, seker, tuz, nisasta, alkol ile damar yapisi bozu-
lan erkegin imdadina viagra ve benzeri ilaglar yetigti, kadinin bu tiir
ilaglar1 kullanmasina ihtiyaci yoktur. En giivenli saglikl: cinsellik, tek

esle, uzun siiren, uyumlu ve mutlu bir iligki sonucu yaganir.

Erkeklerde Cinsellik

TESTESTERON, cinsel istegi ve sikligini, sertlesmeyi artrr, vii-
cutta kan yapimi artar, kas ve kemik kiitlesi artar, iyi hissetmeyi sag-
lar, karaciger formasybnunu artirir.

MASTURBASYON, kisinin kendi kedini tatmin etmesi her yas-
ta dogaldir. Genglerin mastiirbasyon yapmalari, cinsel diirtiilerinin
dikkatlerini ¢ekmesinden kurtulmalarini derse ve ise daha iyi kon-
santre olmalarini saglar. Ancak partneri olan bir kisinin sadece mas-
tiirbasyon yapmasi normal sayilmaz. Mastiirbasyonu oyuncak oynar
gibi ¢ok sik uyguluyorsa yalnizligin, sikintinin, sosyal iligki kurama-
manin bir sonucudur. Stresten kurtulmak icin kimi buzdolabinin
kapagina sarilir, kimi uykuya kagar, kimi de cinsellige bagvurur.

Uygunsuz yer, zaman ve ortamda, uygunsuz araglarla yapilirsa
mastiirbasyon sikinulidir. Bu durumda uzman psikiyatri yardim
alinmalidir. Dinlerce yasak denilen de bu mastiirbasyondur fakat

yeme, uyku ve cinsel problemler yasaklarla azalmaz, artar. Ayip, sug,
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giinah demek problemi arurir. Tedavisi mevcuteur.

9 aylik bebek bile mastiirbasyon yapmay: kesfedebilir. Bu onun
yalniz ve uyaransiz kaldigini gésterir. Mastiirbasyon yapan ¢ocuk ve
gengleri ayiplayip utandirmayin. Onunla gegirdiginiz zamanin kali-

tesini ve verimini artirin.

“OGLUM BUYUYUNCE SAPIK MI OLACAK?”

ir baba panikle aramisti; “5 yasindaki oglum égretmenine

Bev/i/ik ylzigd almis, oyuncak atinin dstiinde sdrtiinerek

mastirbasyon yapiyor. Oglum biytiyiince sapik mi olacak?” Bu
geng buyudu; saghkh, kibar, beyefendi bir miihendis oldu.

Erkeklerde Cinsel Islev Bozukluklar:

Aragtirmalar erkeklerin yaklagtk %40’1nin yagamlari boyunca en
az bir cinsel iglev bozuklugu yasadigini gostermektedir.

Erkeklerde sikga goriilen cinsel islev bozuklari, azalmig cinsel istek
bozuklugu, cinsel tiksinti bozuklugu, sertlesme bozuklugu, erken

bosalma, ge¢ bosalma ve agrili bogalma seklinde siralanabilir.

Azalmsis cinsel istek bozuklugu

Siirekli olarak kisinin cinsel fantezilerinin ve cinsel etkinlikte bu-
lunma isteginin azalmig olmasi ya da hig olmamasidir.

Cinsel istek azlig: erkeklerin %20’sinde goriilmektedir.

Cinsel tiksinti bozuklugu

Kisinin cinsel iligki kurmaktan tiksinti duymasi ya da kaginmasi
olarak kendini gosterir.

Sertlesme bozuklugu

Siirekli olarak ya da yineleyici bigimde yeterli sertlesme saglaya-
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mama ya da cinsel iligki bitene kadar sertlesmeyi siirdiirememcketir,

Farkli derecelerde ve bicimlerde olabilir.
Erkeklerin %10-%20’sinde goriilebilmektedir ve bu oran 60 yagin

tizerinde artig gostermektedir.

Erken bosalma

Siirekli olarak cinsel birlesme 6ncesinde ya da birlesmeden he-
men sonra ve kisinin kendi istedigi siireden daha énce bosalmanin
gerceklesmesidir. Erken Bogalma tanisinin konmasinda 6nemli olan
faktor bogalma siiresi degil, kisinin kendi istegi ve kontrolii diginda

bosalmanin gergeklesiyor olmasidur.
Goriilme siklig1 %20-%30 arasindadir.

Geg bosalma

Bosalmanin hi¢ olmamasi, kismen olmasi ya da bogalmanin olug-
mast igin oldukga uzun siiren bir uyarilmaya ihtiya¢ duyulmasi sek-
linde goriilebilir.

Goriilme sikligt %5’in alundadir.

Agrilr bosalma
Cinsel organlarda, cinsel iligki sirasinda yineleyici bigimde ya da

siirekli olarak agri olmasidur.

Erkeklerde Cinsel islev Bozukluklarinin Nedenleri

Cinsel sorunlarin nedenleri biyolojik ya da psikolojik olabilir.

Biyolojik nedenler
* Bazi bedensel hastaliklar cinsel islevleri olumsuz yonde etkile-

yebilmektedir.
e Baz ilaglarin siirekli kullanimi cinsel islevleri olumsuz yonde

etkileyebilmektedir.

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



Psikolojik nedenler

* Yetersiz, yanlig cinsel bilgiler
* Yetistiriime kogullar

* Gergekdist beklentiler

* Kau dini ve ahlaki inanglar
 Cinsel travmalar

 Evlilik catigmalari
 Yakinlik sorunlan

* Stres ve iiziintiilii yagam olaylari
* Performans anksiyetesi

* Tecriibesizlik

* Kisa siireli 6nsevigme.

o Dsikiyatrik rahatsizliklar

* Egste cinsel islev bozuklugunun olmasi

Kaygili erkeklerde, tesadiifi bir cinsel bagarisizliktan sonra bagari-
siz birlesme olacag1 korkusu (performans kaygisi) yasayan kisilerin
sayist az degildir. Ug kisiden birinde bu sorun vardir. Cinsellikte ka-
dinlar gibi erkekler de duygularini belli etmelidir. Cinsel iligkiye
hazir olmayabilirler, istemiyor olabilirler. Siirekli galisan makine
muamelesi etmek bir insana haksizlikur.

Nasil kahve teklifinize hayir diyen arkadaginizin dostlugunuzu
reddetmedigini diigiiniiyor ve cani kahve istemiyor diye hos gorii-
yorsaniz, cinselligi istemeyen esinizi de hog gormeli ve hazir olacag:
zamani beklemelisiniz.

Eger esinizin isteksizligi daimi ise zorlamak yerine onu psi-
kiyatriste gitmeye davet edin. Nasil agir1 yeme istegi olan birini
yargilamiyorsak bir giin yiyecek hirsizlig1 yapar mi1 diye aklimiza
gelmiyorsa ayni sekilde cinsel igtah1 yiiksek olan yakininizdan da
korkmayin. Bu esiniz, gocugunuz, kardesiniz de olabilir. Bu istegi
onun sapkin bir kisilik gelistirecegi anlamina gelmez. Sadece bu
onyarg1 sebebi ile kadinlar istedigi cinselligi eslerine séyleyeme-
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yebiliyorlar. Bazen de erkekler erotik bir sckilde sevismek isteyen
eslerinden korkuyorlar. “Ona yetiyor muyum? Beni aldatir mi?”
gibi kaygilar yagiyorlar. Arzulu kadin ahlaksiz kadindir imaji son
derece yanligtir!

Erkekler her zaman isteklidir ve herkesle seks yapabilir miti ka-
dinlarin onlara normal arkadas olarak yaklagmaya korkmalarina
sebep oldugu gibi agir1 kapali toplumda yagayan kadinin tavuk
giftliginde yere aulmig misir tanesi gibi hissedip korkmasina se-
bep olabiliyor. Asir1 kapali toplumda yagsayan kadinin, kendini
tavuk ciftliginde yere aulmig misir tanesi gibi gériip korkmasina
sebep oluyor. Kizim 8. sinifta ve sinif arkadagi ile OKS sinavina
yenice girdi. Elleri buz gibi idi. Arkadaginin bakimli g1k annesi,
ben ve esim kapida beklerken diiskiin, perisan bir kadin yanin-
da aglayan bir erkek ¢ocugu sinav yerini sagirmiglar, yanls okula
gelmisler. Onlarin girecegi okulun yolunu bilen esim “Hemen sizi
gotiireyim” dedi. Okulun yolunu ben bilmiyorum zira ve sinav ka-
pisinda kizimi beklemek zorundayim. Arabaya yénelen titiz esi-
me kadin, “Beni alip gitmen demi agabey?” diye sordu. Esim ise,

“Sen arkadan yiiriiyerek gel ben cocugu okula sinava yetistirecegim”
dedi. Kadin oglunu esime emanet etti, koca sehrin i¢inde kendi
yaya gitti.

Erkek ya da kadinda her istegin sertlesme ve kayganlagmaya yol
agmasi gerekmez. Olmayabilir, gayet dogaldir. Cinsel sistem, tiim
diger sistemlerden izin alir. Dolagim, sindirim, sinir sistemi vb
hepsi izin verirse dyle caligir. Eskiler “Karn: tok, sirtr pek, key-
fi yerinde olmalr” derler. Agken, tsiirken, diisiiniirken, kaygiliyken
sistem ¢aligmaz, bu normaldir. Yetigkin erkeklerin agir1 6viinme ve
skor hesaplari da geng erkekleri korkutup yetersiz gibi hissetmele-
rine yol agiyor.

Gengler! “Elinde olmayanin dilinde olur” demis atalarimiz. Bak-

mayin siz sisman agabeylerinize, bir korkusunun iizerini ortiiyordur,

haberiniz yoktur.
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YAZARIN NOTU

YERIN KULAGI VARDIR DERLER, BENIM DE VAR!
ort beg erkek bir kafedle oturuyor, biri konusuyor digeri 6giinii-

Dyor. Elimde gazete 6glineni duyuyorum. Her havaalaninda bir
sevgilisi varmig. Gozlerim fal tasi gibi agildi, sesin sahibini tanidim...
Ne arkama baktim ne de gazetemi indirdim, ben utandim. Birkag giin
sonra ofisimde 6guinenin karisi arkadagim benden yardim istiyordu.
Kocasinin uzun sireli empotans (sertlesme sorunu) igin onu doktora
goturemiyormus...

Kadinlar psikiyatriste en ¢ok vajinismus sorunu ile gelir. isteksizim
ya da orgazm olamiyorum diye basvuran pek olmaz. Erkekler daha
cok sertlesme sorunu ve erken bosalma sebebi ile basvururlar. Kiside
sabah sertlesmesi, 6n sevigmede sertlesme ve mastiirbasyonla orgazm
varsa psikolojik empotans olasiligi vardir ve tedavi basarisi da yiiksek-
tir. Uygun yer, zaman, kisi olmasina ragmen sertlesme hicbir zaman
yoksa organik bir sebep aranir. Fosfodiesteraz inhibitorleri doktor
kontroliinde kullanilmalidir. Kalp hastaligina yol agtiklari séylentidir.
Tansiyon ve kalp ilaci aliyorsaniz doktorunuza danigin. ihtiyaci olma-
dig1 halde cinsel giicti artiririm diye bu ilaglarin kullanilmasi yanhstir.

Performans kaygisi ile genglerin bu ilaglari lizumsuz kullandiklarini
ne yazik ki goriiyoruz.

Cinsel Sorunlarin Tedavisi

Cinsel Islev Bozukluklarinin tedavisinde degerlendirme ve soru-
nun nedenlerinin net bir gekilde ortaya konmasi birincil 6nemde-
dir. Standart bir tedavi uygulamasindan ziyade, her kisinin ve ciftin
ozgiil ozelliklerinin taninip derinlemesine anlagilmasi ve nedenlere
yonelik ¢oziimlerin ortaya konmasi gerekmektedir. Biz cinsel teda-
vi yontemlerinden yararlanarak ¢ok yonlii bir yaklagim iginde genel
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psikopatoloji ilkelerini cinsel alanda kullanmaktayiz. Hastanin de-
gerlendirilmesine gore siklikla cinsel sorun grup terapileri, bireysel,
¢ift ve evlilik terapileri uygulanmaktadir.

Unutulmamalidir ki giftler arasindaki sevgi iligkisinin varlig
tedaviye sans veren en 6nemli 6zelliktir.

Tedavi siirecinde cinsellige iliskin yanlis bilgilenme ve inanigla-
rin diizeltilmesi, ¢iftin cinsel iletisimlerinin artirilmasi ve soruna yol
acan temel etkenlerin bulunup kaldirilmasi ya da ¢6ziimlenmesi he-
deflenmekredir.

Cinsel yasgamdan haz almay:1 engelleyen her tiirlii sorunda,
mutlaka ¢ekinmeden bu konuda uzmanlagmis saglik ekibine
bagvuculmals, dogru ve ayrintili bilgi alinarak gerekirse tedaviye

baglanmalidar.
CINSELLIGIN TAM GELISIMI, BIREYSEL, KiSILERARASI

VE TOPLUMSAL MUTLULUK ICIN TEMEL GEREKSINIM-
LERDEN BIRIDIR.
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UCUNCU BOLUM:

EVLILIK VE AILE OLMAK

Esimizi Segerken Nelere Dikkat Etmeliyiz?

Kargilikls anlayisla ve sorumluluklar paylasarak kisiler biitiinlesir,
yalnizliktan kurtulup aile olurlar. Evliligi bitiren daha ¢ok inatgilik-
ur, zannedildigi gibi sevginin bitmesi degildir. Evlilik bireylere hak-
lar verdigi gibi, sorumluluklar da yiikler.

Es seciminde fiziksel ve psikolojik zitliklar kavrami ¢ogunlukla is-
ler. Esmer beyazi, kisa uzunu, ¢ekingen disa doniik olani seger. Kisi
given duydugu bir yakininin fiziksel 6zelliklerine sahip birini eg
olarak segebilir. Erkeklerin, annelerine benzeyen kizlarla evlenmek
istemeleri tesadiif degildir.

Birbirlerini tamamlayan gereksinimler kavramiyla, benzer ve bir-
birlerini tamamlayan ozellikleri olan eglerin evliliklerini bagariyla go-
tiirdiikleri tespit edilmistir. Benzerlikler giiveni, farkliliklar heyecani
ayakta tutuyor. Giiveni 6n planda tutan kisi kendine ¢ok benzeyen
teyzekizi ile evlenirken; heyecani 6n planda tutan, bir Japon’u es se-
cebilmektedir. Eg seciminde 6nce uzun bir arkadaglik olmalidir. Son-
ra 6zel arkadas olunmalidir. Akil ve duygusallik dengesi korunma-
lidir. Taraflar evlilikten beklentilerini ve amaglarini iyice miizakere
etmeliler. Arkadaslik, evlenme sozii ile baslatilmamalidir. Once grup
icinde arkadaglikla baglanmall, sonra 6zel arkadasliga doniistiiriilme-
lidir. Kadercilik degil akilcilik ile hareket edilmelidir.

Yapilan istatistikler sonucu es segiminde sirasiyla kisisinin fizik-
sel ozellikleri, egitimi, ekonomisi, sagligi gelmektedir. Evlilik karar
alacak olan kisi, kendi kisiliginde eksik olan ozelliklerini esinden ta-
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mamlamasini beklemektedir. Ornegin, ilgi ve sefkate ihtiyag duyan
biri, sefkat dolu ve kendisine ¢ok ilgi gosteren birini es olarak sege-
bilmektedir. -

“Ne nikdh baglar bizi, ne mabkeme ayirir” diyen dizeler hakli. Cift-
leri sevgi ve sayg1 baglar. Ozellikle, sayg iliskide 6nemli bir tutkaldir.
Sayguy1 6zellikle talep edin.

Nisanlilik déneminde bazi kisiler, 6zellikle kadinlar, kendilerinde
kusur bulmakla megsguldiirler. Kadinlar kendi bedenlerine bagkasi-
nin gozii ile bakarlar. Ozellikle ige d6niik, mitkemmeliyetgi kadinlar
“sivilcelerimi goriirse, kalgalarim1 biiyiik bulursa” ile 6yle mesguldiir
ki kargisindaki erkegin kendisine uygun olup olmadiginin farkinda
olmaz. Kiiciiciik sirin evinize sirf gok hosunuza gitti diye kocaman
mobilya alirsaniz evin icinde donemezsiniz, yine ¢ok sik diye bir
pantolonu bir beden kiigiik alirsaniz icinde nefes alamazsiniz, kaldi-
rip atarsiniz. Bunun gibi, daha niganliyken karginizdaki ile ayn: dili
konugup aymi diigiinceyi paylagmak, her iki tarafin kompleks duy-
mayacag sekilde ekonomik kiiltiir ve egitimde denklik 6nemlidir.
Kendinizi ya altin tepsiye koyup sunmadan ya da olumsuzluklarinizs
saklayip karsinizdakini yaniltmadan, partnerinizin soylediklerinden
ziyade yaptiklarini objektif bir gozle degerlendirip karar vermelisiniz.

Flort ya da niganlilik donemlerinin uzadig iliskilerde, sorun ya-
sama riski giderek artmaktadir. Ozellikle, iliskide ailelerin de yer
almaya baglamasi esler arasindaki nazik dengeleri bir sekilde etkile-
mektedir. Bunlara ragmen nisanlilik ve flort donemleri evlilik hayau
hakkinda eglere ipuglar1 da vermektedir. Bu nedenle ¢ok iyi deger-
lendirilmesinde fayda vardr.

Bir evlilikte esleri etkileyen pek ¢ok psikolojik sebep vardir. Bu
nedenle ciftlerin evlilik kararini almadan 6nce birbirlerini yeterin-
ce tanimalan ve evlilik sorumlulugunu alip alamayacaklarini iyice
diigiinmeleri gerekmektedir. Ozellikle toplumumuzda, erkeklerin
sorumluluk alma konusundaki istek ve kararliliklarini pek ¢ok kere

gozden gegirmeleri tavsiye ederim.
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Evlenmeden 6nce dikkat edilmesi ve degerlendirilmesi gereken
bazi kriterler vardir. Evlenmeden once eglerin birbirleri hakkinda
kisilik 6zelliklerini, evlilige ve hayata bakis agisini, kendisine her ko-
nuda destek olup olamayacagini, meslegi ve gelir diizeyini, saglk
durumunu, ¢ocuk sahibi olmak isteyip istemedigini, cinsellige bakus
agisiny, her iki tarafin ailesiyle olan iligkilerini, psikolojik bir sorunu-
nun olup olmadigini bilmeleri gerekmektedir. Bu kriterler ve daha
pek ¢ok konu ciftler arasinda tartigilmalidur,

Evlilik 6ncesi depresyonu bilinen bir gergektir. Evlilik sorumluluk
gerektirmektedir ve eger kisi bu sorumluluklar: tistlenemeyecegini
diisiiniiyorsa biraz daha beklemekte fayda vardir. Kargilikli sevgi ve
anlayisin var olmadis evliliklerde bu sorumluluklar kisilerin 6zgiir-
liklerinin elinden alinmasi gibi algilanabilir. Bu nedenle evlilik ka-
rar1 iizerine iyi diigiiniilmeli, sevgi ve anlayigin hikim oldugu iliskiler
gelistirilmelidir.

Evlilik 6ncesinde bahsedilen bu kriterler dikkatle ele alinmalidir.
Gerekli hallerde evlilik-iliski danismanlarindan destek istenebilir.
Objektif ve uzman birinin rehberliginde, kisilerin evlilige hazir olup
olmadiklari, birbirleri ile uyumu, hayata bakis agilar1 gozden gegiri-
lir. Yapilan bu goriigmeler kigilerin verecekleri kararda belirleyici ve
yol gosterici bir kaynak olabilir.

Es Segiminde Yapilan Hatalar

Kisiler evlilik karari alirken farkli nedenler diisiinmektedirler. Bu
karar verirken yapilan asagidaki gibi hatalar da var.

Ilk goriiste agk

Ilk goriiste agk, kisilerin manukli diisiinmemelerine ve yanlis ka-
rarlar almalarina neden olabilmektedir. Bu nedenle giftlerin birbirle-
rini tanimak i¢in zaman tanimalar: ve alacaklari karar 6ncesinde iyi

diisiinmeleri gerekmektedir.
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Evden kagis

Kaotik ailelerin gengleri, mutlu olamadiklar1 ve siirekli sorun
yasadiklar1 bir ortamdan kurtulabilmek igin evliligi bir ¢are olarak
gormektedirler ve evlilik karar1 almaktadirlar. Bir kagis olarak da
degerlendirebilecegimiz evlilik karar1 her zaman dogru olmayabilir.

Dikkat edin, yagmurdan kagarken doluya tutulmayin.

Cinsel isteklerin karsilanmas:

Insanlar bazen cinsel ihtiyaglarini giderebilmek igin evlenmek iste-
mekte ve evliligin asil temellerini g6z ard: ettikleri i¢in yanls kararlar ve-
rebilmekredirler. Cinsellik evliligin temel taglarindan olsa da, tek sebebi
asla olamaz. Aksi halde insanlar diger memeliler gibi cinsel ihtiyacini gi-
derir, evlilige ihtiyag duymazlard:. Evlilik cinsellikten 6te bir kurumdur.

Yalnizliktan kurtulma istegi

Kisiler yalnizliktan kurtulmak igin evlilik yapmay1 deneyebilirler.
Ancak sadece bu amagla yapilan evlilikler genellikle dogru evlilikler
olmamaktadir.

Toplumsal bask: nedeniyle evlilik

Evde kalmak deyimi, literatiirden silinmeli. Bu mite boyun egme-
yin. Evlilik, mecburiyet ve mahkiimiyet degildir. Toplumsal bask:
nedeniyle ani kararlar verip yanlis eg segciminde bulunursaniz so-
nucuna toplum degil, siz katlanmak zorunda kalirsiniz.

Ozellikle geng kizlar iizerinde ciddi bir bask: s6z konusu. ‘Ko
bir evliliktense, ge¢ evlenmek ya da hi evlenmemek daha iyidir!” Kizlar
kendilerini se¢ilmemis hissedip sessizce derin bir ac1 hissediyorlar.
Bu durum da yeni degildir. Eskiler bunun igin de “Kel baklanin kor
alicist olur” demislerdir. Evliligin giizel, ¢irkin, saglikli olmakla ilgisi
yoktur. “Bir delikanli bin kizi ister birini alir, bir kiz: bin kisi ister
birine variwr” derler. Birkag kisi ile hayal kinkligi sonucu agir iiziiliip

uygun es aday1 yok deyip depresyona giren gengler gorityorum.
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OGLUNUN TEDAVISI ICIN UGRASAN ANNENIN DRAMI!

8 yasinda, 100 kg civarinda obez ve goriismeye alkolli ge-

len erkek hasta Avrupa’daki tiniversite egitimini bitirememig

ve yarim birakip llkeye geri donmis. Annesi ile beraber yasiyor.
Tek cocuk ve 14 aydir babasinin nerede yasadigini bilmiyor. istan-
bul’da baska bir tiniversiteye baglamis. Ellisini agmis, yiiksek egi-
timli, kendi isini yapan, cekingen bakigh annesi ile beraber ofisime
gelmislerdi. Gorigsme sirasinda delikanli, alkoliin etkisiyle yerli
yersiz sakalar yapiyordu. 6-7 yildir giinde 6-7 bira veya esdegeri
alkol icmeden rahat edemedigini ve dfkesini kontrol edemedigini
anlatti. Avrupa’da okumaya galisirken pek ¢ok ulustan kiz arkadas
edinmis. Her iliski bitiminde ¢ok aci gekmis ve okulu yarim kalmis.
Babasindan nefret ediyor. Otoriter, despot ve hayati boyunca hig
¢aligmamig babayr 14 ay 6nce yumruklamig ve baba bagka sehre
kagmis. 8 ay once 6lmek isteyip bir binanin 8’inci katina ¢iktiginda
yine alkolliymis. Annesi ile beraber birkag psikiyatriste gitmis ama
diizenli ilag almamug. Yagaminda kiz arkadaslarina, komsuya, anne-
sine ve babasina vurmus. Baskici baba, sosyal yetenegi olan oglunu
lisede zorla sayisalci yapmig. Avrupa’da ¢ok igmis, cok eglenmis,
annesinin verdigi para ile gittigi barda tamimadigi adamlari dévmiis.

Tedaviye bagladiktan 1 ay sonra alkol kullanimi haftada 2 giine
inmis. Anneye gore daha sakin ve Universiteye devam ediyor. Ba-
basinin nerede yasadigini bilmiyor ve annesine sormami séyliiyor.
Dis hekimi ve onun deyimiyle ‘'on numara’ kiz arkadasini sigman
diye terk etmeyi diistiniiyor. Tim kavgalar sonucu insanlarin sinip
ondan korktugunu ve basina hicbir sey gelmedigini ve gelmeye-
cegini sOyliyor. Tedavisini planlayip onu bekleme salonuna aldim
ve anneyle goristim.

Bir Trakya koylnde 5 kizdan ilki olan anne, tiniversite mezunu
ve kendi isinde bagarili. Universitede sevdigi ve ¢iktigi erkek ar-
kadasinin mizacinin sert oldugunu anlayip birakmak istemis ama
delikanlinin babasina ve tim cevresine ‘seninle sevigtigimi soy-
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lerim, seni birakmam’ ehditlerine, boyle bir durum olmamis ol-
masina ragmen boyun egerek evlenmis. Bu gekingenligi 50°li yas-
larda da siiren kadinin yasami kélelige doniismiis. 80°li yillarcla
siyasi sebeple hapse girip ¢ikmis sert delikanli koca asla galisma-
mis ve her dedigini yaptirmis. Evliligin ilk yilinda dogan bebekten
sonra baska ¢ocuk dogurmamis ve bosanmak istemis. Kocasinin
‘oldiriiriim’ tehditlerini babasina bile sdyleyememis. Babasi da
katil olur da dort kiz kardesini okutamaz korkusu onu durdurmus.
Bundan sonra kocasi ufak suclarla birkag defa daha hapse girip
¢ikmis. Bu sefer de zaten ofke kontrolii olmayan ogluna da du-
rumu sOylememis. Oglunun babasini yumruklamasinin ardindan,
adama bagka bir ev tutmug ve tim giderlerini kargilamaya devam
ediyormus. Adam yolda ayagina tas takilsa seni diistiniirken bu
basima geldi deyip hig olmasa telefonda taciz ediyormus.

Ulkemizde pek ¢ok kadinin kocasi tarafindan éldiriildigi ve
kisa zamanda digan ¢iktigi bu dénemde o da gercek anlamda ko-
casindan korkuyor ve mecbur olarak onun gegimini temin ediyor.
‘Allahtan sapik degil, beni cinsellige zorlamiyor’ diye sukrediyor.
Tehdide boyun egmemesini, sikdyet etmesini dnerdim ve kocasi-
nin ve soyagacinin insana siddet sucu olup olmadigini sordum.
Kadin evlendikten ¢ok sonra 6grenmis ki kayinpederinin kayin-
valideye 6miir boyu dayak atmalarini batiin mahalle dinlermis.
Kayinpederinin babasi da hig¢ yoktan Osmanli vergi memurunu
oldirmis ve kansinin belini kirmig. Tim bu soyagacinin Grini
olan oglu ile daha ¢ok ugrasacak...

YAZARIN NOTU

—~ zellikle gekingen ¢ocuklarimizi girigken, kendini savunan bir

hale getirmek icin gayret etmeliyiz. Antisosyal ve borderline
kisilik bozukluguna asla bir kez bile boyun egmeyin yoksa bir 6mr
boyu boyun egmek zorunda kalirsiniz.
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Evlilik ile ligili Beklentiler Nelerdir?

Gergekgi olmayan evlilik ile ilgili beklentiler, eslerin ciddi hayal kirik-
liklar1 ve evliliklerinde sorunlar yagamalarina ve hatta gikmaza girmele-
rine neden olabilmektedir. Bu yanlis beklentilerden bazilar1 sunlardir:

* ‘Esim en yakin dostumdur’ diisiincesi. Bireyin hayatinda ey
ve arkadas ¢ok 6nemli kisilerdir. Bir bireyin esine arkadas rolii-
nii de yiiklemesi oldukga yanlistir ¢iinkii her iki iligki tiiriiniin
de o kisi igin farkli getirileri vardr.

* ‘Esime simdiye dek yagadigim her geyi anlatmalryrm’ diigiincesi.
Evlilik karan almak iizere olan giftlerin birbirlerini tanimaya ¢als-
malari gok normaldir. Ozellikle kadinlar bu diigiinceye sahipler! Eski
sevgili ve cinsel yasami detayl konusmak gerekmez. Ancak o zama-
na dek yagadiklari olaylar: ve tecriibeleri birbirlerine aktarirlarken de
dikkatli olunmalidir. Ciftler iligkilerinin nasil etkilenecegini tahmin
edemedikleri konularda konugacaklari zaman aile terapistlerinden
destek alabilirler.

* ‘Evlilikte yar1 yariya paylagim gerekir’ diigiincesi. Bu dii-
siince, herhangi bir iliski sahibi bireyler igin gerekli ve kagi-
nilmazdir. Ancak evlilikte paylagim diisiincesi bir orana sabit
kilinamaz. Hayatta kargilagilacak olan durum ve imkénlar goz
oniinde bulundurularak kimi zaman birinin digerine oranla
daha fazla sorumluluk iistlenmesi gerekebilir. Paylagim konusu,
uzun bir zaman dilimi igin diisiiniilmelidir ve dengelenmelidir.

Fedakarlik yapmayi kabul etmeyen biri evlenmese iyi olur.

* Fedakirlik nereye kadar olmal? Bizim kiiltiiriimiizde fe-
dakarlik hep kadindan beklenir. Genig vadede iliskiler kargilikli
aligveris seklinde olmalidur. Siirekli bir tarafin fedakirhg, o kisi-
yi bitirdigi gibi, siirekli fedakarhk goéren kisiyi bagimli, nankar,
tembel hale getirebilir. Ozellikle evlilikee erkeklerin kadinlar-
dan beklentileri artt. “Isinde tuttugunu koparmals, evini de ce-
kip cevirmeli, bana ekonomik yiik olmamals, cocuklara bakmals,
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dostlarim: agirlamals, anne babama da bana da hizmet etmeli”
diyen erkekleri hayretle dinliyorum.

Kag ¢ocuk istiyorsunuz? Ciftler, gocuk sahibi olma ve kag ¢o-

cuk istedikleri konusunda evlenmeden 6nce miizakere etmeli-

dirler. Hazirliksiz kadini1 anne olmaya zorlamak dogru degildir.

Ebeveyn olmaya maddi manevi bir hazirlik ddnemi olmalidur.

‘Cocuk sahibi olmaksizin bir evlilik olamaz’ diigiincesi. Es-

ler igin ¢ocuk sahibi olmak evliligin en 6nemli amaglarindan bi-

ridir. Bu sayede ciftler birbirlerine daha ¢ok yakinlagacaklariny,
aralarindaki sorunlari daha kolay ¢6zebileceklerini diisiiniirler.

Bu diisiinceler cocuk sahibi olma kararini ¢ok ciddi sekilde et-

kiler. Ancak zaten basarisiz bir iliskide cocuk sahibi olmak her

zaman ¢0ziim olamayacagy gibi kisiler arasinda bagka sorunlarin
da yaganmasina neden olabilmektedir.

» Yeni dogan gocuk, diizgiin bir iliskiyi gii¢lendirir. K6tii bir ilis-
kiyi kotiilegtirir. Mutluluk getirmesi beklenen bebek, bir dizi
problem ve hastalikla dogup maddi yiik getirip zay:f iligkileri
yipratabilir. Her iki tarafin da bebege hazir olmas: gerekir.

» Egleri birbirleri ile akraba yapan, sonsuza dek birbirlerinin gen-
lerinde yagamalarini saglayan tek sey ¢ocuk sahibi olmakur.
Cocuk sahibi olmak ayni zamanda geri déniilmezlik duygu-
sunu beraberinde getirir, bu durumda eglerde kagip kurtulma
istegi ortaya cikar. Isteyerek gocuk sahibi olan kisilerde de du-
rum degismez. Hareker kabiliyetlerinin kisitlanmasi, 6zgiirliik-
lerin kayby, ciftleri derinden yaralar. Bu sebeple bazen lohusalik
depresyonu yasanabilir. Evli giftler bu noktada bir kadin ve bir
erkek olmaktan, anne ve baba olma noktasina ulagabilirlerse bu
krizi atlatabilirler. Benzer krizler, gocukla ilgili ortak kararlar
verme noktasinda da kendini gosterir. Aslinda genellikle eve ge-
len o minik birey ev i¢cindeki cogkuyu artirir, hatta gogu zaman
esler arasi iletisimi giiglendirir. Ancak zaman zaman ebeveynle-

rin yanlis tutumlarindan dolay1 sorunlar ortaya ¢ikabilir!
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» Peki nigin? Ev iginde rollerin saglikl bir bi¢cimde belirlen-
memis olmast bu durumun en 6nemli nedenidir. Bireylerin
anne-baba olduktan sonra es olma rollerini unutmalar ve
onceligi her zaman ¢ocuga vermeleri ile diger es ihmal edile-
bilmektedir. Bu durumda esler, ebeveyn olmadan 6nceki or-
tamui arar ve esi ile eski yakinhigini 6zler. Cocugun kendisine
olan ilgiyi azaltugini digiiniir. Cocuk bahane edilerek esin
bazi isteklerine cevap verilmemesi, ese zaman ayirma gayre-
tinin gosterilmemesi, ev iginde eslerin birbirlerine siirekli,
“annemiz, babamiz” ifadeleriyle seslenmeleri yapilan diger
yanlig davraniglardir. Ayrica, ¢ocuk bakimu ile ilgili sorum-
luluklarin paylagiminin iyi diizenlenmemesi tartigmalara yol

acabilmektedir.

Daha Saglikli Bir Evlilik i¢in Temel Kriterler Neler Olabilir?

Sosyo-ekonomik diizeylerin birbirine yakin olmas1

Ayni sosyo-ekonomik gevrelerden gelen kisilerin yapuiklar: evlilik-
lerin bagar: oranlarinin yiiksek oldugu bilinen bir gergektir. Davul
bile dengi dengine ¢alar derler. Ancak masallardan baglayarak diziler
ve filmler, sadece aski 6n plana alarak sosyo-kiiltiirel denkligi 6nem-
sememeyi Ogretir. Beyaz ath prensini bekleyen harumlar bilirsiniz.
Asik oldugunuz insan1 segemezsiniz giinkii ask, alt beynin faaliyeti-

dir ama evleneceginiz insani segebilirsiniz.

Enerji diizeylerinin benzerligi

Kisilerin enerji diizeylerinin birbirine yakin olmas: evlilikte ula-
stlan doyumu dogru oranda etkilemektedir. Enerjileri birbirlerini
tutmayan giftlerde evlilik doyumu diisitk bulunmugtur. Biri yatalim
derken biri gezelim diyorsa bir taraf mutsuz olmaya mahkimdur.
Enerji diizeyini yas da etkiler. 10 yast gegen araliklarda istekler ve
beklentiler degisebilmektedir.
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Hayata bakss acilarinin benzerligi

Eslerin hayaun hizina ayak uydurabilme, degisime ve degisikli-
ge olan ihtiya¢ veya duraganlig: sevme gibi konularda birbirlerine
benzemeleri, evlilikteki uyumu da arurmaktadir. Evine televizyon,

sokmayanlar vardi 80’li yillarda ¢ocuklar1 aglard:.

Evliliklerde yas fark:

Giiniimiiz toplumlarinda, es se¢imi konusunda kadinlarin ve er-
keklerin gelistirmis olduklari farkli standartlar gézlenmektedir. Ka-
dinlar i¢in kendisinden yagca biiyiik, ekonomik ve egitim seviyesi
olarak daha iistiin bir erkekle; erkekler icin ise kendisinden yasca
daha kiigiik, ekonomik ve egitim seviyesi daha diisiik olan bir ka-
dinla evlenmesi normal kargilanmaktadir. Ancak bu anlayig 6zellikle
kadinlar i¢in degismeye baglamigur. Aruk kadinlar da yas, egitim ve
gelir seviyesi olarak kendileriyle ayni seviyede olan erkekleri tercih
etmektedirler. Kadinlarin kendilerinden on yag ve istii olan erkek-
lerle evlenme oranlari hizla diismektedir.

Yaglar1 50-70 arasinda degisen erkeklerin bityiik ¢ogunlugu, evli-
lik icin kendilerinden en az 5-10 yag kii¢iik kadinlan tercih ettikleri
gozlenmektedir. Buna karsilik ayni yas gurubundaki kadinlar igin
ise kendi yagitlarindaki erkeklerle evlenmek istedikleri saptanmugtur.

Erken yas evlilikler?

Uzun vadede sogumaya neden olabilir ve zoraki giden evliliklere
doniisebilir. Genglerin kisilikleri oturmadan evlilikten beklentileri,
amaglar, zevkleri, meraklari, yagam felsefeleri kararl hale gelmeden
yapilan evlilikler sikintili olabilmektedir. Evlilik bir anlamda sorum-
luluk almak demektir, erken yasta evlilik karari alan giftlerin 6zellik-
le bu sorumlulugu kaldirabileceklerinden emin olmalari gerekmek-
tedir. Bu nedenle eglerin belli bir yasa gelmis olmalari ve alinacak bu
sorumluluklar kolaylikla iistlenebilmeleri gerekmektedir. Erkekler
i¢in 29-30, kadinlar igin ise 25-26’l1 yaglar uygun zamanlar olarak
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goriilmektedir. Kisinin karakterinin oturmug olmasi, hayattan ne is-
tedigini biliesi ve olgunlagmasi agisindan bu yaglarda yapilan evli-
liklerin daha saghkl: yiiriitiildiigii kanaati dogmugtur.

Uyarict - deger - rol kuram:

Bu kuramin birinci agamasi bireyin kargisina gikan kisinin kigilik
ozelliklerinden etkilenmesidir. Uyarici agama denilen bu agamada
kisiler iliskilerinin degerlendirmesini yaparlar. {liski kendileri igin
onemli bulunursa ikinci asama olan deger agamasina gegilir. Kigiler
fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak ortak degerlere sahip olduklarini
diigiiniiyorlarsa son agama olan rol agamasina ulagirlar. Bu agamada,
kisiler birbirlerinin hayatta iistlenecekleri roller (e, ebeveyn gibi)
icindeki davranig bigimlerini kestirmeye caligirlar. Bu agamanin ar-
dindan ise evlilik kararina yonelik girisimler hayata geger. Dogru es
secimi icin kargt taraftan beklentilerinizi net olarak diigiinmeli ve

dogru karar almak i¢in adimlarimiz1 atmalisiniz.

Neden evlenmek istiyorum?
Bu soruya verilecek cevap ¢ok 6nemlidir. Kisinin gergekten sev-
digi insanla birlikte yagama istegiyle bir evlilik karar aliyor olmas:

gerekmektedir.

Neden ‘onunla’ evlenmek istiyorum?

Ciftlerin birbirlerini yeterince tanidigini, hayata karg1 benzer bakig
agilarina sahip oldugunu, bir 6miir boyu birlikte yagamak istedik-
lerini diigiinmeleri onlarin alacaklar: evlilik kararinda dogru yolda

ilerlediklerinin bir gostergesidir.

Hayata nasil baktyoruz?
Eslerin hayata benzer pencerelerden bakmalari onlarin evlilik ha-
yatlarini dogrudan etkileyecektir. Olaylari, insanlari ve genel anla-

miyla hayau birbirine yakin tarzda degerlendirebilen ve benzer tep-
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kileri veren eslerin evlilikleri cok daha saglam adimlarla ilcrlemckte-
dir. Cok geng yagta evlilik yapanlarda uzun yillar icinde hayata bakis
agist degisebilmektedir.

Nasil bir es istiyorum?

Kisi, nasil bir es istedigini, nasil biriyle hayaun: birlegtirmek is-
tedigini iyi tahlil etmelidir. Geleneksel, modern, farkli diisiinen,
muhafazakir birini mi istiyor? Ancak bunun icin de egler flort ve
nisanlilik dénemlerinde kendilerini olduklar1 gibi yansitmalidirlar.
Olumsuz yonlerini karst taraftan gizleyip olumlu yonlerini 6n plana
¢tkarmamalidirlar. Aksi takdirde, verilecek evlilik kararindaki etken-
leri yanilemis olurlar. Dolayisiyla kisi hayal ettigi ve istedigi es mode-
linden ¢ok daha farkh biriyle kargilagabilir ve verilen yanlig kararlar
isleri ctkmaza sokabilir.

Sevgiliniz sizi seviyor mu? Sadece sehvet mi duyuyor?

“Kadinlar beyinleri ile erkekler belleri ile sevigirler.” Tiim insanhg;
kapsamaz ama baz kisiler icin gegerlidir. Sadece bedeninizle ilgile-
nen; ne benliginizle, ne kisiliginizle, ne de isteklerinizle ilgilenmeyen,
size emek harcamayan biri iizerinde diisiiniin ve kafaniz karigtyorsa
objektif, akh baginda ii¢ kisiye danigin ve siz sormadan sizi uyaran
varsa kesinlikle dinleyin ve duyun. ‘Tki kigi size esek derse git kendine
nal ¢akt:r”diyen atalarimiz hakli. Erkek arkadagimizi babanizin gozii

tutmadiysa g6z ardi etmeyin.

Din ve mezhep Farklilig:
Din ve mezhep farklihgt olmasi giftlerin hoggoriisii ile agilabile-

cekken, dogan gocugun dini egitimi sirasinda gausmalar gikabilir.
Normal bireyi tansmlayalim

Insanlarla sevgi, sayg, isbirligine dayali iyi iliskiler kurabilmelidir.

Anne babasi ile gecinemeyen geng, esi ile de gecinemeyecektir. Gerge-
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ge uygun bir 6z saygisi ve kendine giiveni ve yasama sevinci olmalidr.
Yetenekleri ile uygun olmayan tstiinliik veya agagilik duygusunu fark
edebilmek icin epey bir zaman karginizdakini tanimaniz gerekir.
* Kisinin gelecege yonelik gercek¢i hedef ve tasarilari olmali ve
buna yonelik kararli adimlart goriilmelidir.
* Bagimsiz kisisel girisimleri olmali ve gerekirse kendini elegtire-
bilmelidir.
* Kisinin inandig), yagadigy yakin gevresi ile ve kendisi ile ters
diismeyen deger yargilart olmalidur.
* Yapug meslegin disinda sosyal yagami olmali, eglendirici, din-
lendirici, geligtirilmis ugraslarla ilgilenmelidir.
GERCEKLESTIRILMESI GUC EVLILIK HAYALLERI UMIT-
LERI BOSA CIKAN GENCLER MUTSUZ OLABILMEKTEDIR.

BEKLENTILER COK YUKSEK OLMAMALI!

yni saatte ise gidip gelen meslektas bir ciftten erkek ola-

nin esinden sikayetleri; “Bir sabah benimle uyandigi igin
mutlu olmadi. Kahvaltiy1 dirdirla, akgsarn yemegini sikdyet ederek
hazirladi. Banyodan cikinca elime bir kez camagirlarimi vermedi.
Bir Ramazan bile ailemi iftara davet etmedi. Bogandim, bu sefer
de bekarliktan sikildim. Annem ve bir kadin evimi temizliyor, ye-
mek birakiyor. Ama sabah ekmegimi kizartip iizerine tereyagi ve
regel siriip bana uzatacak bir eg istiyorum.”

YAZARIN NOTU

Bu denli yiiksek bir beklentiyle mutlu olmasi miimkiin olmaz ve
olmad:. Erkekler eslerinde agktan sonra annelik hizmeti bekli-
yorlar. Annelik hizmetine eksiksiz uyan eslerine ilgilerini yitiriyor ve
ilgileri baska kadinlara donebiliyor.

Bir iliskiyi degerlendirmeden 6nce bireyi degerlendirmek gerekir.
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Bir birey 6ncelikle kendini iyi tanimali, hayala dair isteklerini, hayal-
lerini ve beklentilerini iyi bilmelidir. Boylelikle, karsisindaki insanclan
beklentilerini de daha rahat ifade etme imkani bulur. Birey, karsisin-
dakinden ¢ok fazla sey beklerse o kisiye ve yasanacak iligskiye de o
kadar ¢ok yiiklenmis olur. Gergeklestirilemeyen hayaller ve karsila-
namayan beklentiler ise zaman iginde yasanan iliskiye zarar vermeye
baslar. Mutsuz ciftlerin yaptigi en biyik yanliglardan biri, birbirlerini
degistirme ¢abasidir. Boyle durumlarda kimsenin kazanabilecegi bir
sey yoktur. Ortaya ¢ikan sey ise sadece bir gii¢ savagidir ve mutsuz-
luktan baska bir sey getirmez.

Hayattan tek mutluluk beklentiniz, iligkiniz tizerinde yogunlagma-
mali. Dinyanizin merkezine esinizi degil, kendinizi koyun. Hayati-
mzin merkezinde ask, tutku, cinsellik varsa eger bilin ki evlilikle bu
heyecan bir siire sonra azalacaktir. Bu durumda sevgi, saygi, sadakat,
baglihk, hosgori, arkadashk, fedakarlik iliskinizi devam ettirecektir.
Hayat arkadasinizla tutku diginda hedefler belirleyip bu yolda birlikte
yirimeye cahsin.

Aile igi iletisimde sunlara dikkat!

 Agik, i¢ten, ozgiir bir sekilde olumlu ve olumsuz duygular pay-
lagilmali

o Ilgi ve sevgi hissettirilmeli

e Bireysel farkliliklar kabul edilmeli

e Aile ici is birligi ve dayanigma korunmali

* Aileye sakalagma ve mizah yerlestirilmeli

* Takdir duygusu da ifade edilmeli

e Kisileri degil de problemleri merkeze alan bir tutum izlenmeli

e Birlikte gegirilen huzurlu bog vakitlerde eglenceler iiretilmeli

e Insan sosyal ve duygusal bir varlikir. Bagkalari akla, anne baba ve
aile kalbe hitap eder. Gizli duygular, kiskanglik krizleri su yiiziine

¢ikarilmali ve sizinle yemek masasina ve yataga tasinmamalidr.
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Evlilikte Sorunlar

Evlilikten sonra romantik duygular yaugip akil gozii ile degerlen-
dirildikten sonra gocugunuz yoksa hayal kirikliginizi tahammiile ge-
virmeyin, eg terapisi almanizi tavsiye ederim.

En biiyiik oranda bogsanma sebebi, iletisim yetersizligi ve inatgilik-
tur. Cocuklugumuzun hikayesini haurlarsiniz; iki inatg1 kegi bir kop-
riide kargilagmuglar, ikisi de “Once ben gegecegim” demis. Sonunu gok
az kisi haurlar; ikisi birden suya yuvarlanmuglar. “Mutlu olmak mi?
Haklr olmak m1 onemli?” deyip kendinize sorun ve uzlagin. Haklilik
goreceli bir kavramdir. Bazen iki taraf da kendi bakug1 yonde hakli-
dir. Nikihta birbirinin ayagina basmayla baglayan gii¢ ¢catismalarini
dayanigma ve i birligine doniigtiirmek gerekir. Igimizde tagidigimiz
olumsuz duygular, elektrik kagag: gibidir ve i¢ enerjimizi tiiketirler,
higbir is yapmadan kendimizi yorulmug hissederiz, en sevdigimiz-
den bile usaniriz. Kendimiz ve esimizdeki pozitif duygular1 harekete
gecirmeyi denemeliyiz. Evlilik iyi yonetilirse karli kurulustur ve in-
sanlik para eder.

Esiniz i¢in “yanlis kisi” derseniz hep yanliglarini toplayip igi-
nizde biriktirirsiniz, ona bakiglariniz bile degisir ve o da bunu
hisseder, size olumsuz davranir ve kotii kehanetiniz kendi ken-
dini gergeklestirir. Size iyi kehaneti psikolojik bir deneyle an-
latayim... Ortalama bir sinif ve es diizey 6grencilerden yarisini
teneffiise ¢ikartmiglar. Sinifta kalan diger yarisinin duyacag ge-
kilde psikolog sinif 6gretmenine fistldamis: “Bu ¢ocuklar disa-
ridaki ¢ocuklardan daha yenilikgi ve basarili olacaklar.” Ve sene
sonunda hayretle izlemigler, siniftaki ¢ocuklarin motivasyonu
bariz yiikselmis.

Atalarimiz da birine “40 kere deli derseniz deli olur” demigsler-
dir. 40 kere deli demekle kimse deli olmaz. Ama adim ¢iku do-
kuza inmez sekize diyerek terbiyesizce davranip sizi deli etmeye
devam eder.
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Aldatmalar ve Sebepleri

Kadinlarin sebepleri
Yalniz hissetme, duygusal yakinligin azalmasi, esi tarafindan ih-
mal edildigini diisiinme, esinin kendisini aldatmasina misilleme,

kargisina ekonomik ve statii olarak giiglii birinin ¢itkmast.

Erkeklerin sebepleri

Giiglerini ispat etmek, ego tatmini, esi ile iletisim saglayamama,
agir1 seks istegi, cinsel sorunlarina ¢6ziim arayisi, ¢ok esliligi hak ola-
rak algilama, merak, fethetme, avlanma istegi, kendini begenmislik,
zor goriinen kargi cinsi elde etme istegi, hemcinsleri tizerinde ¢ap-
kinlikla iistiinlitk saglamak, yeni bir bedenin kegfi.

Yakin gevresindeki kisilerin sadakati de sadakatsizligi de ciftlere
ornek olabilir. Stresli zor zamanlar, is degisikligi, issizlik, taginma,
aile tiyelerinden birinin saghginin bozulmasi, yeni bir bebek gelmesi,
kazalar, anne baba 6liimii gibi zor dénemler aileyi giiglendirebilecegi
gibi bazi ¢iftlerde aldatmalara zemin hazirlayan dis etkenlerdir.

Aldaulan kiside ofke, tiziintii, kizginlik, uykusuzluk, unutkanlik,
dalginlik, ice kapanma, giinliik islerini yapmama, kendini suglama,
kendine olan giiveninin azalmasi, adalet duygusunun zedelenmesi,
kiginin stabilitesi kaybolup siirekli esi kontrol etme ve sorgulama
davranug sergileyebilir.

Boyle bir kriz yasayan ciftler, kendilerine ve eglerine zaman tani-

malidirlar. Cift terapisinden yararlanmalidirlar.

Sadakatsizlik

Yani giiniibirlik (bir i gezisinde ya da sarhogken) sekslerden ziya-
de is yeri agklari, mecburi hizmet agklar, ailede en biiyiik sorunlara
yol agabilmektedir. Sadakatsizlik sadece cinsellikle ilgiliyken aldat-
mada isin igine pek ¢ok yalan ve ¢ikar dahil oldugu igin aileye daha

ok zarar vermektedir. Hatta bazen tamiri miimkiin olmayan yikim-
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lara yol acabilmektedir. Hayatin anlamini, agki, eglenceyi sevgilisi ile
paylagirken hayaun yiikiinii, ¢ocuklarin bakimini, egitim ihtiyagla-
rini, hatta kendi genis ailesinin yiikiinii esine tagittirarak tahammiil
edilemeyecek 6liimden beter ac1 yagatanlar mevcut,

En biiyiik hirsizlik géniil hirsizhigidir. Hirsiz galsa galsa ciizdan,
anta, araba calabilir; cok profesyonel dolandirici ise bankadaki pa-
raniz1 ve evinizi alabilir. Goniil hirsiz1 ise insanlara giiveninizi, sev-
ginizi, umudunuzu, emeginizi, malinizi, mutlulugunuzu, neslinizi
bile ¢alar. Siz soru isaretleri ile mutsuzlukla kivranirken sizin emek
verdiginiz ve hak ettiginiz ve mutlulugu bagkasina yagaur. Tabi ki bir
siire... sonunda “Dimyata pirince gideyim derken evdeki bulgurdan da
olur!” Ama size faydasi yok.

Ailede aldaulmalar cinsellikten fazla ekonomi ve emekle ilgili-
dir. Eski zamanlarda bir ¢ift, tagtan kerpigten dort duvar ev yap-
muglar. Ev bitince adam duvara su yaziy1 yazmis: “Fadime bu evi
senle yaptik emme biz Ayse ile oturacagiz.” Komsu kiz1 Ayse’yi ¢ok-
tan yedeklemis. Ev kurdugunuz insanla nikihiniz yoksa emek sarf
etmeyin ve aglamayin. Kamu vicdanini sizlatan bu gergek 6ykii
Cumbhuriyet’in ilk donemlerinde sadece dini nikihla evlendirilen
Fadime’nin gergek ve ac1 6ykiisiidiir. Her insan aldaulabilir, bun-
dan utanmayin.

SUPHE VARSA GERCEKTIR

0’unda, manken kadar giizel, yﬂksek egitimli, is gug sa-

hibi, evli geng kadin iki g6zii iki cesme aglayarak geldi.
Tedirgin, soru isaretleriyle bakan gozlerinde derin bir aci vard..
3-4 yaglarindayken anne ve babasi boganmig; annesi, anneanne-
si ve dedesi onu biyiitmus. Tekrar evlenen babasi ile diyalogu
zayif ve 20'li yaslarindaki kardesiyle pek az goriistrlermis. 7 yil
once dedesini, 1 yil 6nce anneannesini kaybetmis. Kendini yal-
niz hissediyor.
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Son 13 senedir tanidigi esi ile 4 yil 6nce evlenmisler. Son 1
senedir anlasamiyorlar. Kocasi onu kontrolci ve kiskang bulup
daha da uzaklagiyormus. Eglence sektoriinde galisan esinin eve
ne zaman gelecegi belli olmadigi gibi, yurt digi ig seyahatlerine
de 6zellikle esini gotirmiyormus. Kadinin bakiglarini Gzerinde
hissetmek ona kendini kotu hissettiriyormug. Adam geceleri saat-
lerce telefonu ile oynuyormus. Son 6 aydir esi ile higbir resmini
Ozellikle Facebook’ta paylasmayarak kadini aklinca cezalandiri-
yormus. Hatta esi ile olan resimlerini Facebook’tan silmis. Geng
kadinin isine olan konsantrasyonu bozulmus. Yasamdan tat al-
mamaya baglamis. Son 1 yildir asin mutsuz olmasina ragmen
kocasini gok seviyormus. Esi ile yatis ve kalkig saatleri uymadigi
icin birlikte yatmiyorlar. Esiyle eskiden yurtdigina birlikte ¢ikar-
larmig. Hep bakimli ve metroseksiel olan kocasi ice kapanik,
sessiz ve egoist bir kigiymis.

Kendisi 3-4 yasindayken iflas eden babasi dil okuluna gidiyo-
rum diye yurtdisina kagmig. Bir daha haber alamamislar ve an-
cak ortaokuldayken onu baska bir kadinla evli ve ¢ocukluyken
tekrar gorebilmis.

Gok sevdigi kocasi, annesi gibi elestirmezmis. Comert adam
yemege degisik yerlere gotiiriip evde yardim etmez, tiim ev isini
kadina yikarmig. Evin tiim giderlerini ev arkadasi gibi ortak 6de-
yip geri kalan paralarini ayrni ayn harciyorlarmis. Kocasi evlilige
alisamadigi gibi telefonunu surekli sifreleyip esinin yazigmalari-
ni gérmesine izin vermiyormusg. Gorimcesi bekarken en yakin
arkadasiymis. Cok geng yagsta tanistiklari igin tim sosyal destek
ag), arkadaslan esiyle ortakmis. Esinin son gidecegi festivale bilet
almis ama adam gelirsen bosanirm dedigi icin iyice saskinhk
gecirmis. Bu arada esi yliziigiinii evde unutmaya baglamis. lyice
zayiflayan kadinin yeme istegi kalmamus. inat¢i koca senin ya-
ninda kendim olamiyorum deyip esiyle resim ¢ektirmekten bile
uzaklagmaya baglamis. Kolay kiisen ve sevdiklerini kaybetmek-
ten korkmayan adam ona gok giivenirmis.



YAZARIN NOTU

irkag gorigsme yaptigim kadin danmiganin satir aralarindan al-

datildigini ayan beyan anliyorum. Ona kendi degerini hatir-
latiyorum ama agkla kocasina bagh kadini ikna etmek zor. Ciftleri
birbirine baglayan ve goézle goriilmeyen binlerce bag vardir. iste o
baglar gozyaslar ile bir bir ¢éziliyordu. Kadin durumu kabullen-
miyor; ya yaniliyorsam, ya gergcekten onu bunaltiyorsam diye soru
isaretleri ile kivraniyordu. Ona daha girisken, sakin, sorun ¢oziici
olmasini 6nerdim. iki ay sonra geldiginde onu tanimakta zorlandim.
Kendinden emin, bakiglarindaki stipheler kaybolmus, net bir 6fke var-
di; ama sugluluk, 1stirap ve kayip asla! Serinkanlilikla kocasini takip
edip yazlikta olan halasinin kiglik evinde, ayni zamanda is arkadasi
olan bir kadinla yakalamisti.
Asagidaki “iki kadinda” goreceginiz gibi aldatilma olayini bireyler
susarak veya tek basina ¢6zmeye kalkarlarsa bin bir sonugla karsila-
sabilirler. Ve es terapistinden ve hukuktan yardim almadan ilerleme

sonuglarina 6rnek olsun diye veriyorum.

Iki Kadin

Birinci kadin

Kiigiik bir kasabada oturan yoksul ve 5 kiz ¢ocuk sahibi ailenin,
en kiigiik ve lise mezunu giizel kiziny; gehirli, ticaretle ugrasan, yasca
epey biiyiik ve ¢irkin adama verirler. Cocuklar ile biiyiiyen kadina
esinin ilgisi giderek azalir ve adamun gehir dig1 seyahatleri artar. 14
ve 16 yagindaki kizlari ona yetiyor olmasina ragmen kocasint kur-
may1p dogurdugu oglan da 12 yagini bulmugtur. Karisin1 gozii gor-
meyen kocasinin aruk gozii evlatlarint da gormez olur ve bir giin
adam agilir, anlaur. Theiyaglarini eksiksiz kargilayacagy séziinii verir

ve boganmak istemektedir. Giizel evleri, arabalari, yazliklari olan ai-
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lenin diregini sokiip alacak kadin hazirdir. Sorunu ¢6ziimleyemeycen
kadin esiyle kargilikli siddet, kavga icinde bulur kendini ve csinin
yanaklarina urnaklarini gegirir. Tiim aile ve gevre hizlica olaylari 6g-
renir ve yaray: kapatan kabuk gelismesi hiz1 ile kocayr durdururlar.
Ortalik soguyunca adam yine hareketlenir. Bu sefer oturduklar: bi-
nanin sekizinci katindan ayagini sarkitarak intihar edecegi tehdidi ile
mahalleliyi ayaga kaldirir kadin. Kaybedecek ¢ok seyi vardir ¢iinkii.
Sadece koca degildir bu... Babanin ¢ocuklarina olan rahmeti, bere-
keti ve sevgisini de kaybedecektir. Mahalleliler ve komgular dur der
kocaya. Bu arada adami dort gozle bekleyen diger kadin, kiigiik bir
is yerinde sekreterlik yapmakta ve bol gelirli adami beklemektedir.
Evdeki kadini delirtecek delilleri adamin cebine elleriyle yerlestirmis
yolcu ederken. Cirkin, orta yagini ge¢mis arsiz adamin cebinden ¢1-
kan viagra ve kullanilmis prezervatifleri goren karsi, ecza dolabinda
ne kadar ilag varsa hepsini iger ve ii¢ giin yogun bakimda kalir. Tiim
olaylara sabirla katlanan kadinin ablasi, giyer mantosunu sabah gider
ofise ve sekreteri sacindan tutarak alir ayaginin altina, saglarini yolar,
alnini 1sirir. Tiim ofis sahipleri elinden zor kurtarirlar sekreteri. ikin-
ci kadin polis bile cagiramayacak, sokaga ¢ikamayacak kadar siner.
Isleri bozulan, prestiji de sarsilan ve yorulan adam caresiz evine
doner, yillar ailenin yaralarini kismen sarar ve bugiin tek tek yetiskin
olan evlatlarini evlendirmekle mesguller. Adamin yiiziinde zaman

zaman pismanlik ve mahcubiyet goriiniiyor...

Ikinci kadin

Metropol kadini, orta halli bir ailenin iyi egitimli, meslek sahibi
kizi. Sinif arkadagi ile anlagarak evlenir, ailesi onaylar akilli kizlarina,
Delikanli da yakigikli ve galiskandir. Kizin ailesi alt katlarindaki ki-
radaki dairelerini bosalup kizlarini yerlestirirler kira 6demesin diye.
Damat liicuf buyurur: “lgiiveysi gibi yasamak zorundayim ama ney-
se.” Hemen dogan bebeklerine anneanne bakar, biiyiik abla her yaz

yazliklarinda agirlar heniiz maaglar1 az geng gifti. Bedavaya tatil ya-



pan damat, burun biiker. Damadin arada bakiglari matlagiyor hatta
bazen esine ‘domuz gormiis’ gibi bakiyormus. Aralarinda soguma,
1isitnma ve giiphelerle yillar yillar1 izlemis. Kadin ¢ocuk bakimi, ev
isi yaparken st yonetimlere gelememesine ragmen sadece kendi-
ni diisiinen koca CEO olmus ve bu arada edindikleri evleri iistiine
tapulamug. Hissettigi olumsuz duygulari uzun yillar bastiran ve bu-
giin 56 yaginda olan kadin, yeni jenerasyon cep telefonlar: ile be-
raber kocasinin ig diinyas! ile yiizlesmis ama kizimiz OKS’ye sonra
OSS’ye hazrlaniyor, sinavi iyi gegsin derken yillar yili izlemis. Tam
bosanma karar1 alacag) zaman annesinin kanser hastaligs ile tanugtr-
lar ve seneler siiren ameliyat, kemoterapi, bakim hizmetleri derken
kocas: yiizsiizliigii ve pigkinligi iyice ele almigtr. Metropoliin 6biir
yakasinda ¢aligtiklart girkete yakin evlerini agmuglar, hafta i¢i orda
kalip hafta sonu artik yash ve yalniz babasinin iist katinda yagadigy
eski evlerine geliyorlarmis. Facebook'ta etiketlenen bir meslektagin
resim arka mekanlarinda bazen ikinci evini bazen de yazligini gor-
meye baglamis. 56 yasindaki kocasinin telefonunu karistirdiginda 34
yasinda bekir bu meslektagla yazigmalari onu ¢ildirtmis. Kendileri-
nin 30 yagint bulmug kizlar: evlilik hazirhigindayken ¢ok net delil-
lerle yakalanan adam inkir etmis. Son giinlerde yine o gériinmez
duvar aralarina 6riilmiig, tanidik soguk bakislar baglamis. Adamin
tath dili susmug, yemege ¢itkmaz olmuslar. Bir giin yénetim kauna
¢ikuginda 34 yagindaki uzmanin gozdag veren, asagilayan bakiglari
ile kargilagmig. Hafta sonu hasta babasiyla komsuluk ettikleri eve ar-
tik kocasi gelmemeye baglamis. Hafta igi dondiigii evinde, o kadinin
ozenle birakugs saglary, bilerek unuttugu gorap teki ile kargilagmaya
baglamig. Kocasindan yine soguk bakislar... Derken bir hafta sonu
kocasinin romantizmi yeniden baglamig. Aruk profesyonellestigi
telefon ve Facebook aragtirmalan sonucunda 34 yagindaki kadinin
yeni birini buldugunu 6grenmis. Bu durum kadini rahatlatmamais.
Benim agagilanmaya ve aldaulmaya aligugim gibi kocam da ayni ge-

kilde alisacak ve o kadina geri dénecek. Ben ‘insan bagimlis’ miyim?
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Mazogist miyim?
Ailede karar alinirken esler sorumluluklart paylagmali. Annc baba

ve kardeglere sorarak alinan kararlar eglerin birbirine giivenini zedeler.

YASAMDAN ORNEKLER

/4 Yeni evlendik ve ilk bayramimiz. Esim eve elinde ugak
biletleri ile geldi, bayrami onun ailesinin yaninda gegi-
recekmisiz, annesi hazirliklara baglarmig bile! Beni ve ailemi yok
sayarak hareket etmeye devam ettiler, bosandim. Ortada kalan
3-4 yaginda bir kiz ¢ocugu.”

“Eve geldim. Sandigin iizerine orttigiam ortiinin, ortilis bigi-
mi degistirilmisti. icine baktim, uglar dantelli birkag havlu eksik,
duginde takilan geyrekleri, yarimlari, tamlari ayr bir yere kagi-
da yazmigtim. ileride takanlara geri takaniz diye. Ceyreklerden
iki tane, yannmdan bir tane eksikti. Kan beynime sigradi, kaygi
ve 6fke ile esimi bekledim. ilk kavgarmiz bu nedenle ¢ikti. Yedek

anahtar elinde olan kayinvalidem evime senelerce girip hirsiz gibi
evimi karistird...”

SONUC; ANNE BABALAR, YENI EVLI GENC CIFTIN UZERINDEN
ELLERINI CEKMELILER.

YAZARIN NOTU

eng esler ice doniik olmamali, gevreden kopmamalilar, diger

G insanlarin pozitif ya da negatif yagamlarini 6rnek almamali-
lar. Toplumsal yasamdan kendini alamayarak birbirlerine ayirdiklar
zamani kisitlayanlar da dogru hareket etmiyorlar.

Ailede para konusu en 6nemli konudur. Genglerin biitgelerinden
genis aileye ayirdiklar para da kavga konusu olmaktadir. Tim bunlar
evlenmeden 6nce konugulup karara varilmalidir. Esler bltge isine bir-
likte konugup ¢6zim aramalidirlar.



Giftler sinama - yanilma - uzaklagma - yaklagma - gatisma - uzlagma
dénemlerinden gecerek saglikh bir uyuma ulagirlar. Cocukga karar ve-
rip, pes edip bosanmaya kalkmak dogru degildir. Sallanan gemiyi 6nce
fareler, batmadan 6nce son olarak kaptan terk eder.

Seven kisi sevdiginin iyiligi, mutlulugu ve gelismesi ile ilgilenir; ca-
balar ve katkida bulunur. Sevdigini maddi-manevi, ekonomik biyditur
ve iyi hissettirir. Onun benlik bitiinligiuni, davranis bagimsizhigini
kisitlamaz ve saygi duyar.

Sevdiginizin sevdiklerini sevmeye c¢alismalisiniz. Sevmeseniz de
saygl gosterip haklarini teslim etmelisiniz. Partneriniz anne ve babanizi
tanimak, kabul etmek istemiyorsa ciddi bir sorunun ayak seslerini du-
yun, zaman gelir sizi tammak istemeyebilir. Aile ve eg arasinda sikigip
bunalirsiniz. “Dért atanin dérdii de bir” diyen atasézii giizeldir “Bize
geleni yani sadece ‘gelini’ kabul ederiz. Ailesi disarida kalir, istersek go-
rdgiriiz istemezsek dislariz” anlayiginin hakim oldugu aileler vardir.

Evlilikte catismalar ¢6zmek icin esnek kisilik ozellikleri lizum
eder. Evliligin ilk giinlerinde, hosgorili olma gabasi iginde hatala-
ra surekli tahammdil ederlerse sonunda blyuk bir patlama seklinde
kavga ederler. Ya da konugmamaya devam ederlerse bosanma kisa
stirede gerceklesir. iki tarafin da ofkesinin agiri yiikseldigi durumlar-
da, MOLA alip birbirlerine siire tammalilar. Uzun vadede kavganin
sebebi unutulur ancak 6fkeyle agizdan ¢ikan keskin sézler yillarca
akilda kalabilir.

Ailede Genel Catigma Nedenleri

Catgmalara yol agan birgok durum s6z konusudur; iletisim prob-
lemleri, evlilik digt iligkilerin varligy, kiiltiirel farkliliklar, eglerin ev-
lilikten beklentilerinin farkli olmasi, cinsel sorunlar, maddi konular,
eslerin aileleriyle ilgili yasanan problemler, alkol ve kumar gibi alis-

kanliklarin varlig1 bunlardan bazilaridir.

55



56

KAOTIK AILENIN MANIPULATIF UYELERI

7 yasinda, bekar, burslu olarak ve cift ana dal yaparak tni-
versiteyi bitirmis ve yurtdisinda yiiksek lisans yapmig olan
geng kiz, babasinin israrli 6nerisi ile bana gelmisti. 45 dakikalik
goriisme boyunca aglamasi kesilmedigi gibi yavaglamad: bile.
Anlattiklan goyle: 1 ay 6nce yeni ise bagladim. 1,5 yil 6nce
6 ay Cin’de yasadim, kendime ait bir evim vardi ve mutluydum.
Son bir yildir babamla ¢alismaya ugragtim... imkansiz, uyugama-
dik. 5 yil 5nce annem ve babam ayrilmaya kalktilar ve aralarinda
kaldim. Universiteyi yeni bitirmistim. Babamla ¢aligmaya bagla-
digimda annem “Kizim, babanin yaninda ¢alisan kadinla 10 yila
yakin iligkisi var, onunla iliskisini boz, kadini oradan kagir” dedi.
is yerinde bu gergekle yiizlesmek bana agir geldi. is yerinin kra-
licesi haline gelmis kadinin ve babamin cilvelesmeleri midemi
bulandirdi. Kadinin arsizligi ve bana hilkmetmeye calismasiyla
deli oldum. Kadinin anne babasi arayarak ve onlarla kavga ede-
rek kagmasini saglamak bana pahaliya mal oldu. Aglayip sinir
krizleri gecirmeye bagladim. Bu duruma sinirlenen babam ceza
olarak arabami altimdan aldi. Annemle babam baristi. Ancak
ben hastalaninca babamin benimle iliskisi diizeldi. Bugun ikisi
birlikte olup bana yasak koyuyorlar. “Disari ¢cikma, geg¢ kalma”
diyerek. Oysa onlar birbirleri ile kiisken, ikisi ayr ayn bana gok
iyi davraniyorlar ve her biri beni'kendi elinde tutmak igin ¢irpini-
yor ve adeta riisvet veriyorlardi. Annem gesit cesit yemekler yapi-
yor, el altindan para veriyordu. Yiksek lisans igin gittigim ABD ve
sonra Cin'de gecirdigim toplam 2 yil icinde ayn evim, mutfagim
oldugu ve erkek arkadagim ile 6zgiir olmaya alistigim igin tekrar
yasaklarla dolu olan baba evinde kalmak bana zor geliyor.
Daha ortaokuldayken yazlikta yan komsunun oglu ile konus-
tum diye annem tim askili elbiselerimi kesip, bir de babama
dévdiirtmiistii. Universitede babam arabama ve telefonuma ta-
kip cihazi taktirmisti, bunu da bana annem anlatmigti. Babama
cazip gorinmek igin annem benim renkli i¢ gamagsirlanmi gi-
yerdi ve bu durum beni gileden gikariyordu. Babam da ikiytizlu
davranip benimle konustugu her seyi anneme yetistiriyordu...



YAZARIN NOTU

eng kiz babasinin metresini ¢alistigi sirketten kagirinca baba

da kizini tokatlayip evden ayrilmis. Ug ay kadar sonra babaya
intihar mektubu yazip bir kutu ilag icerek 6lmeye karar vermis. Baba
eve donmis, anne ile ev arkadasi seklinde yagsamaya devam etmigsler.
“Hastalik oyunu” ile eve baba doniince geng kiz iyilesivermis. Son
4-5 yil iginde tim kazancini para olarak bankada tutan adam, kari-
sina “emir eri” muamelesi yapiyormus. 30-35 yillik caligma yagami
sonucu ¢ok birikimleri olmasina ragmen higbir gayrimenkul yatirmi
yapmayan baba tiim aileyi paranin giiciiyle yonetiyormus.

Anne ve babasi kiiglkliikten beri kizlarinin kurallara uymadigini ve
intihar tekrarlarinda bulundugunu bildirdiler. Zayif, naif anneye gore
baba ve kizi obez, ¢ok zeki, gok da manipulatif idiler. Baba, asiri giizel
ve ¢ok yemek yapan kansinin sugu ile boyle sisman olduklarini iddia
ettigi gibi kendisine asin karigan ve kizlarini sahiplenen kayinpeder ve
kayin birader sebebi ile aralarinin béyle bozuldugunu iddia etti. Kizi-
nin ayr ev agma fikrine baba yiregi dayanamadi ve eli ile guvenli bir
rezidansta ev agti. Kizi bugiin 6zgiir ve mutlu, terapiye ihtiyaci yok...

Evliligin saghkh bir gekilde devam etmesi, ciftlerin yagadiklar gatig-
malari nasil ¢ézdiigiine baghdir. Catigmalarini saghkl bir sekilde ¢6zen
ciftler, evliliklerinden doyum alabilirler ve mutlu olurlar. Hatta ¢catigma-
dan dolay: evlilikleri tehlikeye girmek yerine iligkileri daha da giglenir.
Saglikli evliliklerde bir miktar catisma olmasi gayet normaldir.

Eger bir evlilikte hig gatigma yoksa bu o evliligin tehlikede oldugu-
nu gosterebilmektedir. Esler o kadar ¢ok birbirlerine ilgilerini kaybet-
mislerdir ki artik catisma dahi yasamaz olmuslardir.

Ciftler, catigmalari yonetme konusunda gerekli becerileri edindik-
leri takdirde yasanan gatismalar artik evliligi sarsamaz. Onemli olan
sorunlarin g6z ardi edilmemesidir. Yagsanan sorunlar g6z ardi edildigi
takdirde ileride daha ciddi sorunlar ortaya ¢ikmaktadir. Evliliklerde
bircok etken o evliligin gelecegini etkiler. Yasadigimiz toplumda aile-
lerin evlilikler Gizerindeki yogun etkisini g6z 6éniinde bulundurursak
geng ciftler ekstra sorumluluklar Gstlenmesi gerektiginin de farkina
varilabilir. Ozellikle erkeklerin bu konudaki isteksizlikleri ve yetersiz-
likleri, evliligi kadinlar igin daha da zor hale getirebilmektedir.
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Farkh bagliklar altinda toplanan bu bilgiler 1giginda, kisi kenclisini
ve evlenmek istedigi kisiyi iyi degerlendirmelidir. Her seyden 6nce
evlilik kararina bir duygu yogunluguyla degil, mantik cercevesinden
bakmak fayda saglayacaktir..

* Catisma taraflarindan biri tamamen kendi isteklerinden vazgec-
mektedir. Bu durum doyumsuzluk, mutsuzluk, 6fke ve depresyo-
nu dogurur. Uyumlu degil, uzlasmaci olun.

* I birligi iki tarafin isteklerini gerceklestirmek icin saghkh bir yoldur.

* Eslerden biri kendi isteklerinin bir kismindan vazgecerek esinin
isteklerinin bir kismini kargilar, orta yol bulunur. Dogru bir ileti-
sim bicimidir.

* Digerinin isteklerine kargi “kayitsiz kalmak” sorunlari halinin al-
tina siplrmektir.

* Eslerden biri, digerini kendi istekleri dogrultusunda surekli zor-
lar. Tam anlamiyla bencilligi tanimlar. Zorlanan es sonunda tiike-
nir, sogur, uzaklasir. ISTEKLERINI KENDi KENDINE GERCEKLES-
TIRMEK BENCILLIK DEGILDIR. KARSIDAKINI, SUREKLI-KENDI
ISTEKLERININ YERINE GETIRMEYE ZORLAMAK BENCILLIKTIR.

* Kisiler olumlu bir olayi kendilerine, olumsuz olay1 karsisindaki-
ne yukleyerek kendi kendilerini doldurup senaryo yazarlar. Ba-
zen bunlara 6nce oturup aglayan, sonra giilenleri de dinleriz.
Kisinin karsisindakini tanimasi cok zaman alirken, bazen de hig-
bir zaman gercgeklesmeyebilir. Kisinin kendini taniyip bulmasi da
ne yazik ki 40’l yaslar olmaktadir, kendisi ile ilgili farkindahigini
artirmak icin yardim almasi, erken olgunlagsmasi ve 6niinii gor-
mesi demektir.

* iletisim becerileri noksanlig1 ve stirekli uzlagilamayan konularda
tartigmalar sebebiyle 30 yil kavga etmeye doyamayanlar var!

* Doyurulmamig duygusal gereksinimler sebebiyle, kadinlarin
sikayetleri: sirtini donerek uyuyor, 6zel ginlerimizi unutuyor,
baskasinin yaninda azarhyor.

e Cinsel doyumsuzluk. Asla kiigimsenmemeli. Erkegin durumu-
nu kabul etmeyip erken bosalmasi sebebi ile asla psikiyatriste
gitmemesi sonucu on beg sene uyarilmis ve asla orgazma ulasa-
mamig olarak kalmasi sonucu artik kadinin cinselligi reddetmesi
nedeniyle kavgalar ¢ok duyariz.



“CINSEL FONKSIYONLARINIZ iCIN PSIKiYATRISTE

GITMEYi OGRENEMEDINIZ!”

Cinsellik sebebi ile esimle kiiciik sesle kavga ettigimizi
zannederken universiteye giden oglum kapiy: ¢alip dedi
ki: “Yeter artik sorunlarinizi duyup duymazhga geldigim... Millet
uzaya gitti, siz cinsel fonksiyonlariniz igin psikiyatriste gitmeyi 6g-
renemediniz...”

YAZARIN NOTU

Para yonetimi ile ilgili sorunlar, gliniimizde en biyik ve ¢oziilmesi
de en zor sorunlardan biridir. Kar koca ¢alisan ailelerde erkekler
ev isini kadin isi olarak goriirken ‘hayat misterektir’ diye evin ekonomik
giderini ev arkadasi gibi paylagmak istiyorlar. Kadin ekonomik ve ruhsal
yonden ¢ocuguna yetebilecek giicte ise bazi kirkli yaslardaki erkek aile-
sine rahatca arkasini donip gitmekte ve ikinci baharini yasamayi hakh
gormektedir. Hedonist ve materyalist bir yagam tarzini benimseyenlerin
sonunun aci olusunu bazen gozlemliyoruz. Ama masum, aci geken ki-
sinin hig kari yok. Telafisi Glkemizde Allah’a kalmig durumda...

“KiLO ALDI VE DAGINIK HIC CANIM CEKMIYOR,

BOSAYACAGIM!”

tuzlu yaslarda bir ¢ift; ikisi de lise mezunu, satis elema-
Om ve esit durumdayken evlenmisler. Kadinin dogumdan
sonra aldig1 maag bakici ve evin giderleri ile basa bag gelince isi
birakiyor ve kizini ilkokula kadar biyiitiiyor ve ikinciye hamile.
Bu arada koca is yeri agiyor ve ‘ALLAH yiri ya kulum diyor’, is-
leri iyi gidiyor ve havali medyatik pek ¢ok miisteri sahibi oluyor.
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Adamda giizel bir araba, boy-pos var; agzi iyi laf yapiyor ve ona
gaz veren geng kizlar var. Yeterince iizdiigii hamile esini goriis-
me odasindan disari gikardigimdaki sozleri: “Ben bunu yokluk
zamanimda aldim. $imdi etrafimda futbolcular, mankenler var
ama iki cocukla basima kaldi, kilo aldi ve daginik, hig canim ¢ek-

miyor, bosayacagim.”

YAZARIN NOTU

argisinda yutkunup kaldim. Kendisinden fiziken asla asagida
Kolmaylp ruhen daha efendi ve zarif karisindan yokluk zama-
ninda aldigi diisiik model araba gibi bahsediyordu. Cok gecmeden
tekrar geldiler. Kadin yine tizgiin ama bagi dik duruyordu. Bu sefer
adam masaya kapandi. Genetik bir karaciger hastaligina sahip olup
ve hastaliginin hayli ilerlemis oldugunu 6grenmisti...

Eslerin kendi aileleri ile ilgili sorunlar

Anneler ve babalar genglere baski yapip arada kalip ezilmelerine
yol agiyorlar. “Karin soyle yapts... Kocan béyle dedi... Kaymvaliden
saygisiz... Torunumu bana diigman ettiler...” Kendileri dogrudan mu-
hatap olmadan iletisimin yiikiini yetigkin evlatlarindan bekleme ha-
tasina digiiyorlar. Saygiy1 koruyarak iletisim desteklenmeli ve arada
kalmamaya ¢aligmalidir. Karginizdaki saygiyr hak etmese de saygili
tislubunuzu bozmayin. Yalanciya yalanla, hirsiza hirsizlikla kargsilik

verir misiniz?

Cocuklarla ilgili sorunlar
Pek ¢ok kisi cocuklarinda iyi tarafini kendisine benzetir, korii ra-
rafin1 egine benzetir. Cocuklarin sagliklari, bagarilari, aile igin birleg-

tiriciyken hastaliklari ve sorunlari ayrigtirict olabilir.



Anne losemi hastas: cocugu ile ugrasirken kocasi sikilsp internecten
sevgililer bulmugtu...” “Anne yatarak gebeligini biiyiitiirken baba sevgili
edinmisti...” Buna benzer ¢ok 6rnekler var.

Itk ayrimi olmaksizin tim diinyada, kadinlar géziinii iliskisine,
erkekler goziinii isine diker. Kadin en garesiz oldugu dénem olan
gebelikte ve kiigiik gocuklarin yetistirilmesi doneminde yagamlarini

temin edecek derecede saglam bir iligki ister.

Otorite kimdir?

Erkekler, dominant kayinvalideye bakip liizumsuz yere eslerine
baskt yapabiliyorlar. Kadinlar da, baskin kayinpedere bakip ya da
kayinvalidesinden eziyet gérmiis kendi annesinin durumuna iziliip
yeni kurdugu ailesinde liizumsuz isyankir uyumsuz bir tavir sergi-
leyebiliyorlar. Aileye demokratik davranislar yerlesirse, topluma da
demokrasi yerlesir.

Ayrimcilik

Erkekler kizlarina taninmasini istedikleri haklar: eglerine ve gelin-
lerine, kadinlar ogullarina taninmasin istedikleri haklari egleri ve da-
matlarina hak saysalard: diinya cennet olurdu. Oncelikle toplumsal
cinsiyet aynmciligindan vazgegilmelidir.

Alkol ve uyusturucu bagimlilig

Bunca dini ve hukuki yasaklarin sebebi bagimliigin kisiyi isin-
den ve ailesinden yoksun etmesidir. Sorun igilen bardak sayisi veya
durmadan igmek degildir. Igmeye baslayinca duramamak ve alkollii-
yken tizmek, kirmak, yikmakur. Pek ¢ok aldatma, aile faciasi, trafik
ter6riiniin altindan alkol ve uyusturucu madde ¢ikar.

FIZIKSEL SALDIRGANLIK KADAR SOZEL SALDIRGAN-
LIK KUFUR DE ASAGILAMA DA EVLILIGI YIKAR. En basta
¢ocuklarin yaninda kiifiir etmeyiniz. Gengler siz anne babaniz kiifiir

etse de 1srarla kiifretmeyin. Kotii bir aligkanlikur kiifiir, ummadigs-
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niz bir anda agzimzdan ¢ikar ve sizi utandinir, bazen hayatnizi mah-

veder. “El yaras: geger, dil yaras: gegmez!”

Bog zamani kullanmada uyusmazlik (6rneklerle)

e “Esim kendi akrabalar1 dahil kimseyi eve davet etmemi iste-
miyor, benim de onlara gitmemi istemiyor ki onlara da gelme
hakki dogar diye. Oyle cimri ki gelene ikram ettigim bir bardak
sicak cay1 kiskaniyor. Beni 7/24 evde oturmaya zorluyor.”

 “Pazar giini haydi adalara ya da parka gidelim dedigimde haf-
tanin 7 giinii 15 saat televizyon kargisinda yatan esim sanki ‘Pa-
ris'e gidelim’ demisim gibi bagiriyor. Oysa benim i¢cimde 50 se-
nedir ‘Dur sirani bekle’ diyerek tuttugum bir Evliya Celebi var.”

Politik diisiince ve inang farkliklar:

Benim 6nerim tiim diinyada ve her ortamda kavgaya sebep ola-
bilen gelmiste gegmiste pek ¢ok savas ve kana mal olmus bu husus
kavgaya sebep oluyorsa ailenizle, dostlarinizla bu konuyu giindeme
getirmeyin. Ibadetlerinizi yalniz yapin oyunuzu da her yerde belli

etmeyin.

Ailede rol kargasas:

Bazi kizlar annelerinden utanir; anne ergen gibi giyindigi icin.
Bazen ¢ocuklar anneyi dize getirir. “Ayaklar bas oldu, bas ayak oldu”
denir. Koca higbir sorumlulugu almaz, kadin ¢ocuklara hem anne
hem baba olarak tiikkenir. Anne babanin uyumsuz davranislari sebebi
ile kotii rol-model olarak ya da gocuga biri evet biri hayir diyerek
disiplin-terbiye edemezler. Baz1 kisiler de annelik edemezler, biiyi-

kanne annenin yerine gegerken anne s6z dinlemez abla roliine geger.

Evlilik insanlarin yasamindaki bircok seyi degistirir
Evlendikten sonra kisilerin tercihleri, hayata bakis agilar1 ve dav-

raniglart degisebilir ancak bu degisim olumsuz bir degisim olmak



zorunda degil, aksine, bir bagkasiyla bir arada yagamayr 6grenmek
bireye birgok olumlu ozellikler katar. Bunlarin yani sira kisilerin ev-
lilige tepki gostermeleri kaginilmazdir. Ciinkii evlilik insanin ken-
disine ait diinyasin1 bir baskasiyla paylagmasidir. lyisiyle, kotiisiiyle
paylasmak. Evlenmeden once kendi isini, kariyerini, beklentilerini,
planlarini ve sorunlarini diigiinmesi yeterliyken evlendikten sonra
bireyin benzer seyleri esi igin de diigiinmesi gerekir.

Evlenmek diinyadaki diger tiim iligki segeneklerini yani tiim ka-
dinlari/erkekleri feda etmektir. Bunlar1 kabullenmek ve ‘evli’ oldugu
fikrine alismak bireye zor gelebilir. Sonugta evlendikten sonra eslerin
ve aralarindaki iligki bi¢iminin degismesi ¢ok dogaldir. Geng esler,
evlendikleri kisinin bir ‘yabanct’ oldugunu anladiklarinda karar ver-
me zamandir; ya panige kapilip her seyden vazgegerler ya da biiyiir
ve evliliklerine sahip gikarlar. Evlilik, bir evcilik oyunu degildir. Iki
gencin birbirinden hoglanip evlenmeye karar vermesi de onlar: pes-
pembe bir gelecegin bekledigi anlamina gelmez. Eskilerin ‘nikihta
keramet vardir’ soziiyle de bir yere varilamayacag) kesin. Goriicii
usulityle birbirlerini tanimadan evlenen kisilerin ortak bir yagama
alismalar elbette daha uzun zaman alir.

EVLILIGIN SADECE DUYGULARLA DA YURUMEYECE-
GINI KABUL ETMEK GEREK. Evlilikle devam edecek kadar cid-
di olan iliskilerde bireyler, oncelikle aralarinda sosyo-kiiltiirel farkli-
lik olup olmadigina dikkat etmeliler. Iginde yetistikleri aile ortamlar
birbirinden ¢ok farkli olmamal. ilk aylar gegtikten sonra, esler bir-
birlerinden ¢ok farkli ortamlarda yetismis olduklarini anlayip dige-
rinin farkli yanlarini kendi dogru bildikleri ile degistirme gabasina
girisirse sonug hig de iyi olmaz. Bazi evliliklerde kadin, erkege kendi
zevklerini, isteklerini kabul ettirmek igin ¢aba harcar, erkek de kendi
isteklerinin yapilmasi igin direnir. Iki taraf da kendini hakl ¢ikar-
ma telagina diiger. Bu durumda, eglerin birbirlerinin iginde yetigtigi
gevreyi tanimaya ve anlamaya galigmasi ve onun farkliliklarina say-

gili davranmay 6grenmesi gerekir ancak bunu bagsarmak soylendigi
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kadar kolay degildir ERKEKLER KADINLARIN HIG DEGIS-
MEYECEGINI ZANNEDEREK; KADINLAR {SE ERKEKLER!
DEGISTIREBILECEKLERINI ZANNEDEREK EVLENIRLER-
MIS. Bu deyime uygun davranmayun, iliskinizde agik olun, ne iste-
diginizi bilin ve soyleyin.

Eskilerin es seciminde aile yapisini, yagam kogullarini biiyiik bir
titizlikle incelemeleri bosuna degildir. Giiniimiizde evliliklerin kisa
omiirlii olmasinda, eglerin farkli kiiltiirel cevrelerden ve aile orta-
mindan gelmeleri 6nemli 6l¢iide rol oynamaktadir. Evliligin ilk dé-
nemleri zor gegebilir. Sanildigt gibi her zaman cicim aylar1 olarak
degil, bazen zehir aylan olarak gecebilir.



DORDUNCU BOLUM:

EVLILIK TERAPISI

Evlilik Terapisi Nedir?

Evlilik problemleri igin etkili tedavi yontemleri vardir. 1liskile-
ri izerinde galigmaya karar verip yeterli ¢aba gosterildigi takdirde
ciftler, evliliklerini yeniden tatminkar hale getirebilir. Kimse evlilige
miikemmel bir e olarak baglamaz. Evlilik; kendini anlamak, esi-
ni anlamak, tarugmay1 bilmek (iyi kavga etmek), problem ¢6zmek
ve farkliliklar1 kabul edebilmek gibi bazi beceriler gerektirir. Bazen
yetistigimiz ailedeki etkili olmayan, olumsuz davranis kaliplar ilis-
kiye taginabilir, kimi zaman da yagamin normal giigliikleri mutlu
bir evlilik siirdiirmeyi zorlastirabilir. Evlilik terapisinde yapilan bir
anlamda iletisim kurmay1 6grenmektir. Problem ¢6zme ve ¢ok fazla
incitmeden nasil kavga edilebilecegini 6grenme gibi becerileri olus-
turmaya, iligkiyi yeniden kurmaya yardim eder. Evlilik terapisi ile
eslerin birbirini insan olarak gormeyi 6grenmeleri hedeflenir. Kar-
sisindakinin kisilik 6zelliklerini anlama ve uzlagtirilabilecek farkli-
liklar1 uzlagurabilmeyi, uzlagtirilamayacak yanlarini ise kabul ede-
bilmeyi 6grenmeleri saglanmaya g¢alisgihr. Egler arasinda siiregelen
sorun alanlari, tarugmalarin yogunlasug: belli baght konular olabilir.
Evlilik terapisinde amag, eglerin bu konulari konusabilir hale gelme-
si ve ¢6ziim bulmalarina yardimct olmakur. Evlilikte haklilik degil,
mutluluk miicadelesi verilmelidir. Haklilik, goreceli bir kavramdr.
Esinize olumsuz bir diigiinceyle, yanls kisi diye bakarsaniz sadece
olumsuzluklarini toplarsiniz, kétii davranirsiniz; esiniz de size, ¢kt

adim dokuza inmez sekize, bari istedigim gibi davranayim diyerek
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kotii davranir, KENDI KENDINI GERCEKLESTIREN KEFA-
NETLE GERCEKTEN GECINEMEZ HALE GELIRSINIZ. Hal-
buki, kavga etmek i¢in iki kisi gereklidir; biri asla etmeyecegim ve
bu evliligi yiiriitecegim derse ve esinin ol olumlu taraflarinin altini
cizerse o evliligin yiiriime olasihig: yiiksekrtir.

CBT ve ya BDT olarak kisalulan ‘Biligsel Davraniggi Terapi’nin esa-
s1, kisiye incinmemeyi 6gretmektir. Mevlana'nin tasavvufunun birinci
basamak o6gretisi ‘incitme’ ikinci basamagin 6gretisi ise 'incinme'dir.
Dini 6gretiler sadece incitme diyerek ve verici olmay: ogiitleyerek iyi
insan olmayi 6gretir. Bu durumda fedakir ve iyi insanlar ruhsal olarak
kaygili ve depresif olurlar, bedensel olarak psikosomatik hastaliklara ve
kansere yatkin olurlar. Av-Avcilik esasinin sekil degistirerek ve hizini
arurarak devam ettigi giiniimiizde av olarak nesilleri tiikenmektedir.
Tiim bu tespitlerin amaci iyi insanlar1 korumak ve ¢ogaltmak oldugu
kadar onlar1 “normal insanlara” doéniistiirmektir. Normal insan, incit-
meyen ve incinmemeyi de bagarabilen ve iiretebilene denir.

Evli giftler, evlilik yasgaminda ne sinirsiz 6lgiide bagimli ne de aile
birligini sarsacak derecede bagimsiz olmamalidur.

Caugmalar kisa siirede ¢6ziilmeli, aile tam dayanigma saglamali ve pro-
fesyonel kisiden (psikiyatristten) ya da hi¢ olmazsa giivenebilecegi aile
biiyiiklerinden yardim alinmalidir. Bu biiyiik iki tarafa da akraba olma-
malidir. TERAPISTIN YAPACAKILARI, KISININ ANLATTIKLARI
SEYLERIN ARASINDAKI ZITLIKLARI, FARKLILIKLARI VE TU-
TARSIZLIKLARI GUNDEME GETIRMEK VE BIREYIN DIKKA-
TINI CEKEREK NAZIKCE KENDISI ILE YUZLESTIRMEKTIR.

“ESKi KARISINA DONEBILIR, ESKi KARISI ONU ISTIYOR!”

ift terapisi amaciyla bana danigmaya gelen kadinin anlattik-
lar... “1 yillik sevgilim 10 yagindaki oglunun karne térenine
beni gotirmedi. Eski karisi da orada olacakti, beni tanistirmak is-
temedi. Benimle evlenmek istiyor ama sahiplenmiyor. Eski karisina



dénebilir, eski karisi onu istiyor. Oglunun mezuniyet téreninde her
ikisi de ¢ocugu bir yanagindan éperken resim gektirmisler ve kadin
Facebook sayfasina koymus. Cocuklarinin gelecegi igin barisabilir-
ler. Eski karisi ile resim gektirdigi icin sevgilime kizip kistim.”

Onlar kag yil evli kalmig ve kag yil 6nce boganmislar? soruma
ise cevabi “5 yil evli kalmiglar, cocuklari 2 yagindayken 8 yil 6nce
bosanmislar. Cocugun mezuniyetinde (4. sinif sonu) buraya gel-
migler. Adam ¢ocuk ve kadinin nafakasini diizenli 6diiyormus. llk
karisini adam kendi bogamis...”

YAZARIN NOTU

Ortalama biri bile kadinin iginde bulundugu ¢atismayi gorebi-
lir. Kiskanglik! Bu durumuyla hasta yuzlestirilmelidir.

Ellis’e gore insan var oldugu ve yasadigi icin kendini degerli go-
rebilmeli, evrenin en yiice en degerli yaratilani oldugu igin kendini
sevebilmelidir. Ben de kendinizi sevme isini kimsenin séylemine ve
hicbir olayin sonucuna baglamayin diyorum. Kosulsuz olmal.

“lliskimizde problem var” diye basvuranlarin yaninda, asil sorunu
orterek depresyon, psikosomatik sikdyetler ve fobik reaksiyonlarla te-
rapiste basvuranlara da siklikla rastlanmaktadir. Bazi giftlerin terapiste
bagvurma amaclari iliskilerini, evliliklerini kurtarmaktir. Ne terapi orta-
mi ne de terapist evliligin bitmesine ya da devam etmesine karar vere-
bilir. Terapi ortami, iletigsimi agik ve net hale sokan, tiglinci bir kisinin
(terapist) yardimiyla kargilkli anlasilabilir bir dille konugmayi 6greten,
kiginin olaylara tek yon olan bakis agisini zenginlestiren, kendinin far-
kindahigini saglayan bir ortamdir. Bu ortamdan yeteri derecede fayda-
lanabilmek yine de giftin kendilerine baglidir. Terapinin amaci iletigimi
saglkli hale getirmektir. Bir iligkinin saglhkl sekilde devam etmesi, ift-
lerin anlagmazliklarini ¢ézebilme yetenegine ve istegine baghdir. Cift-
ler arasinda iliskinin sorun haline geldigi durumlarda su cimle siklikla
kullanilmaya baslanmistir artik: “Beni sen hig anlamiyorsun!”
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Ciftlerde ortaya gikan sorunlar, ashinda problem diye goriilmeyr
basladigi zamandan ¢ok daha 6nce de vardir, fakat yasam déngii-
sinin cesitli devrelerinde (evlilik, ¢ocuklarin dogumu, ¢ocuklarin
okulu, eslerin is-meslek rolleri, gelecegi yapilanclirma) belirli amaclar
tizerine odaklandiklan icin farkina varmazlar. Boylece iliskinin yiri-
mesini engelleyen “seyleri” géremez ya da gorse de fark etmez, fark
etse de bir stre sonra bunun degisecegine kendini inandirmaya cali-
sir. Fakat bu yasam dongiisu iginde ani ve biylk degisimler, zorlan-
malar, kayiplar yasanmasiyla ve bu donguiniin oturtulmasiyla, kisiler
o ana kadar belki de hi¢ yapmadiklan ya da bazen diistindiigu hatta
bazen deneyime gegirdigi “kendinin farkindaligi” izerine yogunlas-
maya bagslar. “Ben neyim? Ne oluyor? Ne istiyorum?” gibi kendine
yonelik sorular sormaya baslar. Farkina varmaktan kagindigi “seyler”
tzerine gidip onlari aragtirmaya, ¢6ziimlemeye ¢aligir. iliskinin bile-
senleri olan ugli; kominikasyon-glic-duygu o anda gercek sorunlar
olarak goriilmeye baglanir. iligkide o ana kadar ¢ikip da bag edilen
sorunlar bir anda istesinden gelinemez bir hal almaya baslar.

Kisiler arasi iliskilerde, kisilerin cevrelerindeki Gi¢lincii ve dordun-
cu kisiler (anne, kayinvalide, baba, arkadas) tarafindan iliskiye yan-
dan miidahale yapilacag gibi, bir profesyonel (terapist) tarafindan da
terap6tik miidahaleler yapilabilir. Gergek yasamda iliskilerde belirle-
meler, tanimlamalar ve yorumlar oldugu middetge miidahaleler her
zaman bir sekilde vardr.

Fakat bir problem yasandiginda kisilerin “kalip davraniglarinin yer-
lesmis” olmasi veya “sonu gelmeyen oyunlar” s6z konusu oldugunda,
sistemin digindan bir kiginin midahalesine gereksinim vardir. Clinki
sistemin devam etmesi icin sistemin kurallarinin degismesi gerekmek-
tedir. Sistemi degistirmek, o sistem icindeyken olasi degildir. Ancak
disaridan birisi (terapist) sisteme ihtiyaci olani verebilir.

Yardim istegi ile basvuran ciftlerden biri “Ben bosanmak istemiyo-
rum veya ben bosanmak istiyorum” istegiyle geldiginde ilk miidaha-
lemiz; bosanmak igin iligkinin dizelmesinin gerektigi ¢linkii burada



sorunun, iligkinin asli oldugunu séylemektir. Sorunlu iliskilerde bosan-
mak, agizdan kolayca ¢ikan basit bir ¢6ziim olarak gelse de gergege
yakinlagtikga uzaklagilan ve alinmasi zor bir karar haline gelmektedir.

Terapide verilen ilk 6nerilerden biri, iligkinin bir siire askiya alin-
masidir (aski modeli). 15 gin sure ile asla yuz yiize goriisme yapil-
mamasi, telefonla konusulmamasi, ayn yerlerde yasama ve bu strede
varliklarindan bile haberdar olunmamasi 6nerildiginde buna “bosan-
mak en iyi ¢cozim” diye yaklasan ciftlerde dahi ilk tepki reddetme
olabilmektedir. Boganahm soézii, cogunlukla maksadini agan sozler
grubundadir. Ornegin kiiciik gocuguna, birak o elindekini gelirsem
seni gebertirim diyen annenin ¢ocugunu 6ldirme olasiligi neredeyse
sifirdir. Bu durumda da bosarim diyen kisi de esine “KENDINE CEKi-
DUZEN VER, COK BUNALDIM” demektedir. Gercekten bosanmayi
diigiinen kisi, valizini alir, tek s6z s6ylemeden gider.

Gift terapisine bagvuranlarin ¢ogunlugunu kadinlarin olusturdugu
ve bazi erkeklerin terapiye sicak bakmadiklari g6z ardi edilmeyecek
bir gercektir. Terapiye her iki tarafin da katilmasi sonug almay: ko-
laylastirdig gibi terapi siiresini de kisaltir. Fakat cok 6nemli olan bir
gercek de, iliskide magdur olan bireyin; (cogunlugu kadin) tek bagina
yapacagi terapi yolculugunda hem iliski adina hem de kendi adina
cok yol kat edebilecegidir.

Sosyal bir ¢alismanin sonuglar:

Normal kogullarda doviigen karincalar bir kavanoza doldurulup
izlenmis. Kisa bir durgunluk déneminden sonra énce gruplagip son-
ra birlesip kavanozdan ¢itkma yerlerini aramaya baglamiglar. Ortak
olan bir problem, insanlar1 da belli bir amag etrafinda birlestirebilir.
Bu durum “kardeslik yarigmasi” olarak nitelendirilmistir.

Ailedeki sistem biitiinliiglinii saglamak icin aile iiyelerinden her biri,
digerlerinin davraniglarini dengede tutmaya, denetlemeye ve y6netme-
ye ¢alisir. Bu nedenle ailede birey sayisi kadar yénetici vardir. Toplum-
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sal yapt disaridan aileyi sinirlasa da yonetemez. Her ailenin scssiz kural-
lart vardir. Her yeni giftte ise her iki ailenin dogrulari ve kurallari gatisir.

Ornegin, bir diigiinde, gelini 6z amcaoglunu yanaklarindan na-
zikge 6ptii diyerek kayinpeder gelini hafif megrep olarak nitcleyip
nefret etmeye baglamistu.

Bir bagka 6rnekte ise bekir doktor bey, hastane yolunda bir evli,
bir bekér doktor hanimi arabasina davet eder. Bekar olanin 6zellikle
arka koltugu se¢mesine igerler ve ¢ok kizar.

Ailede her iki tarafin giivendigi ve otorite olarak kabul ettigi bir
dostun yardimi, sorunu bir siireligine ¢ozebilir. Ama kalici, kokten
bir ¢6ziim i¢in mutlaka es terapisi liizum eder. Problem ve davranig-
lar tek tek masaya yaurilip ¢6ziim saglanir. Yapilan haksizliklar igin
hesaplagma ve helallesme saglanir. Terapistin demokratik ve objektif
tutumu aileye rol-model olur. Aileye dogru iletisim ve uzlagma be-
cerileri 6gretilir. Davraniglardaki sinir ve sorumluluklar belirgin hale
getirilir. Eglere tercihlerini esnek hale getirmesi 6gretilir.

Diizeltilmesi Gereken Hatali Davraniglar

YIKICI ELESTI! Yikici elestiriyi, yapici elestiriye doniigtiirerek
Aksam 8'de yemegi neden hazirlamiyorsun?” yerine “Eve ag gel-
digimde masay: hazir buldugumda mutlu oluyorum” denilebilir.

GENELLEME! En ¢ok yapugimiz hatalardan biridir, “Sen bep boyle
yapryorsun” demek yerine “Su sekilde yaparsan sevinirim” demeliyiz.
e AKIL OKUMA! Bu da iletisimi en ¢ok bozan hatalardan biri-

dir. S6yleneni kabul etmeniz gerekir.

o GECMISI SIK SIK ORTAYA SURMEK! Bu evlilikte en bii-
yiik kavga sebebidir. 30 sene 6nce alinan gelinligin hesabi bit-

meyen aileler vardur.
« KENDINI BUTUNUYLE HAKLI, ESINI BUTUNUY-
LE HAKSIZ GORMEK. Bir kisinin siirekli hakli olmasi pek

miimkiin degildir, haklilik go6receli bir kavramdir, bazen biz psi-



kiyatristler Nasrettin Hoca gibi ikiniz de haklisiniz diyebiliriz.

* KENDI DAVRANISININ SORUMLULUGUNU ALMAMA!
Yine en biiyiik tartisma konusudur.

* SES TONU YUKSELTME! Bazen sug bastirma denilen gercek
suglunun kargisindakini durdurma bigimi olabilir.

* MANTIKSAL ILETISIM YERINE DUYGULARINI DILE
GETIRME. Isi yokusa siirmek yerine olumlu davraniglar: 6diil-
lendirme daha egiticidir.

* TERFI, BEKLENMEDIK MIRAS, AILEDEN BIRININ i$§
YUKUNUN ARTMASI VE SURPRIZLER DE AILE DINA-
MIGINI BOZABILIR. Bireyin yas1, ekonomisi, saglik duru-
mu, egitimi, kendine giiveni, krizle baga ¢tkma davraniglarini
etkiler. Ailenin higbir tiyesine %100 hakli denemez. Kisilerin
partnerinden isteklerini somutlastirip sinirlamasi istenir. “Bana
iyi davransin” demek yerine “Aksam 7 'de evde olup birlikte yemek
hazirlasak, sonra ¢ocuklarla ders ¢aligsak ve oyun oynasak” gibi.

Isteklerimizi somut olarak séylesek daha uygun olur.

Yapilan bir aragurmada, evlilik doyumu diizeyinin en diisiik d6-
nemi, ¢ocuklarin okul ¢ag1 donemi olup, ¢ocuklarin ergenliginden
baglayarak emeklilik agamasina kadar artug tespit edilmistir. Evlilik
doyumu U bigiminde dogrusal olmayan bir ¢izgi ¢iziyor.

Bosanma

Bosanma istegi ile gelen giftlere haberlesmeden 15 giinii ayr1 ge-
¢irmelerini 6nerdigimizde pek ¢ogu buna itiraz eder. Ayn yagama,
kisilerin 6fkelerinin yaugmasi ve problemi objektif degerlendirme-
lerini saglayacag gibi ¢ocuklar duruma yavag¢a alisir. Cocuklar bo-
sanmanin kendilerinin kabahati olmadigin bilmelidirler. Bosanma-
larina ragmen ebeveynlerinin onlar1 sevmeye, gormeye, ihtiyaglarini

kargilayacaklarina dair bilgi vermelidirler.

71



72

Bosanma siireci igindeki kisilerde uyku ve beslenme bozukluklar:
olabilir, alkol ve sigara kullanimi artabilir. Is verimi azalir, dikkati da-
gilir. Kendini yetersiz bulmaya, yalniz hissetmeye baslar ve beslenmec
diizensizligi ortaya ¢ikabilir.

Bosanma: 1- Duygusal bosanma 2- Yasal bosanma 3- Ekonomik
bosanma 4- Velayet davasi 5- Sosyal boganma 6- Psikolojik bogan-
mada YAS duygusu yasanabilir. Bosanma sonucu ikinci ergenlik,
yeni bir kimlik edinmeye ¢aligma, zayiflama, giyim seklini degistir-
me, yeni ugraslar edinme goézlenebilir.

Duygusal bosanma agamasinda iliskiler tamir edilebilir. Boganma
sonrast, yas reaksiyonu ile gevreden uzaklasma ve utanma da gézlem-
lenebilir. Eg ile beraber sosyal statii de kaybolur. Bosanmada erken
yasta evlenenler daha ¢ok sikint1 ¢ekerler. Eglerin birbirlerinde vak-
tiyle begendikleri davraniglart nasil pekistirip ¢ogaltabilecekleri ve
degistiremeyecekleri davraniglari kabul etmeleri 6gretilir. Diinyadaki
tiim kadinlar bir kenara itip bu kadinla evlendigin zaman hissettigin
duygular, diisiincelerin ve hayallerin neydi? Hatrlayin bakalim dedi-
gimde ¢ogunlugun gozleri dolar.

Bosanma ile ailenin parcalanmasi, gocuk ve aile iligkileri agisin-
dan, ana veya babadan birinin 6liim nedeni ile ortaya ¢ikan parga-
lanmadan daha kétiidiir. Bosanma siiresine aligma, 6liim siirecine
alismadan daha zordur. Arkadas grubu iginde ¢ocugun durumu fark-
Ii hale gelir. Cocuga anne baba durumlari hakkinda soru soruldu-
gunda ¢ocuklar utanir, sikilir. Cocuk anne babadan biri ile hog vakit
gecirdiginde, birinin yaninda kalmayi tercih etmek durumunda kal-

dig1 i¢in kendini suglu hisseder, yalniz kalan ebeveyni igin iiziiliir.
Bosanmanin Cocuk Uzerinde Etkileri

e Cocuklar 6nce boganmay1 inkar eder.
e Bogsanmayi yaratan nedenlere kizar (6rnegin babaanne veya ba-

banin ikinci ei).



* Anne babay: birlegtirme ¢abalar ile yorulur.
* Depresyon ve ¢okiintii yagar.

* En son bosanmay1 kabullenme basamagina geger.

Boganma tiim ¢ocuklar1 ayni sekilde etkilemez. Cekirdek ve ge-
nig ailenin tutumu 6nemlidir. Kentlerde ve gekirdek ailede biiyii-
yen ¢ocuk, bosanma durumunda talihsizdir. Tiim sorumlulugu ve
¢ocugun bakimini iistlenen ebeveyn 6nce kendi baginin derdine
diiger. Yalniz kalmigtr. Hastalikta, saglikta tek bagina gocuklarla
ve hayatla nasil miicadele edecektir? Uziintiiler, aglamalar derken
cocuga destekleyici goérevini yerine getiremeyebilir. Cocuk bir
rol-modelini ve giiven kaynagini yitirmigtir. Biiyiikanne ve de-
deleri uzakta olduklar gibi onlara 1sinacak yeterli zamani olma-
mustir. Kendisini ara sira alan ailenin bazi iiyeleri, giiven duydugu
ebeveyni ile ilgili yiiksek sesle veya fisildayarak kotii seyler anla-
tirlar. Yaglandikga isitme alanlari daralan biyiikler, kiigitk ¢ocuk-
larin ne kadar iyi igittiklerini unutup, yorum yapmiyor diye ona
sagir muamelesi yaparlar. Neye ve kime giivenecegini bilemez,
akli karigir, dengesi bozulur, gelecegini kestiremez, liizumsuz yere
kendini suglar, tiziiliir ve iginden aglar siz géremezsiniz. Belki de
bir ebeveyni yeniden agk sarhoslugu iginde pembe diisler kur-
maktan onu unutmugtur, onu affedemez. Diger ebeveynden daha
¢ok kendini aldatulmig hisseder. Oysa kirsalda ¢ocuklar yan yana
akraba evleri iginde genis ailede biiyiirler. Bu ¢ocuklarin anne
babasi yaninda halasi, babaannesi, dedesi, dayisi, teyzesi, vardir.
Cocukta emegi olan bu kisiler gocugu sever, kiyamaz ve ¢ocuk da
onlara giivenir. Her an iki sokak 6tedeki diger ebeveyninin evine
kosabilir ve daha giivenlidir. Eve gelen yeni iivey anne babanin
tutumu talihini belirler. Sehirli, ¢ekirdek ve pargalanmis ailenin
gocugunun kaderi sadece bakimini iistlenen kiginin ekonomik,
bedensel, ruhsal giiciine baglanmigtr. Cocuk, daha giivensiz bir

durumda oldugunu bilir.
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“ANNELER SEVILIR, BABALAR GUVENILIR!”

glum 9, kizm 5 yaginda idi. Esim sehir digina sik sik

gorevlere gidiyordu, esim yaramaz ogluma sorumluluk
yliklemek istedi. “Evin adami ben yokken sensin” dedi. Oglumun
cevabi “Baba ben gece odamin karsisindaki tuvalete korkarak gi-
diyorum daha, ama iziilme annem bizi getirir gétirdir, her seyimi-
zi alir, sen merak etme” dedi. Sicak bir Temmuz aksami karanlik
basmak tizereydi ve sicak eve girilecek gibi degildi. Evimizin bir
sokak ilerisindeki tim mabhallenin yiriyls yaptig parkta serinle-
mek istedim ve iki cocugumla parka yoneldim. 5 yagindaki kiigiik
kizim elimi eve dogru cekti “Hayir gitmem” dedi. Korkuyordu.
“Anneler sevilir, babalar giivenilir” deyip iceri yoneldi.

YAZARIN NOTU

ocugun evde sevgi, sicaklik, bakim bulmasi cok 6nemlidir. Cocu-
(;gun psikolojik, bedensel zarar gordiigli ortama aile denmez. Bazi
anneler gocugun kafasinda maden suyu sisesi patlatan baba eve ekmek
getiriyor deyip yasamaya devam ediyorlar, bosanirsa tiim ¢ocuklar pe-
risan ve fahise olur diyerek. iste bu sebeple cocuklar yaghlar, kadinlar
koruyan giicli bir devlet ve kanunlar kisilerin gare arayiglarini artinir. Giig-
|G sivil toplum kuruluglari, derneklerin varligi da Kizilay kadar 6nemlidir.

ELEKTRA KOMPLEKSI

4 yasinda, universite mezunun olup g¢aligma hayatina

2 atilmig panik atak hastasi geng kadin. Hastay eksi derece
hava sicakliginda pencere acik olarak muayene etmek zorunda
kaldim. O kadar agir panik atakla geldi. 3 yil 6nce anne babas!
birkag ay iginde boganmisti. Devasa bir ig yeri sahibi olan ba-




basi bir calisani ile basildigi igin annesi tek celsede hosamisti.
O zamana kadar otuz kiisur yillik evli anne babasinin tartis-
malarina dahi sahit olmadig gibi cok iyi arkadas, kafa dengi
ve ayni egitim ve entelektiiel kapasiteye s.ahip olduklari igin
mutluydu. Kisa siiren boganmadan sonra daha dengeli ve gu-
ven duydugu annesini degil de daha sicak bir iletisim kurdugu
babasini segmisti. Kardesi ve annesinin evden uzaklagmasinin
dayanilmaz agirhgina ve 6zlemine, babasina daha siki sarilarak
katlanabilmisgti.

Bosanma islemi sonrasi babasinin kurumu dedikodu kazani
olup kaynamis, senelerdir icerde tuttuklari sirlan ortaya seri ver-
mislerdi. Megerse babasi ne ¢capkin adammis. 30 senedir insan-
lar aile kurumu dagilmasin diye susarlarmis. Bunu birinci aldatil-
masi sayan geng kiz, annesinden daha gok yikilmis. Yeterince is
gic ve mal miilk sahibi annesi ayr evde daha bir huzur bulmus.
Geng kizin bu arada babasi ile de tartismalan artmaya baslamis.
Yine babasinin is yerinde 35'li yaslarda bir abla ile iyi arkadag
olmuslar ve evcek de goriismeye baslamislar. Annesinde kaldig
bir glin okula gétirmesi igin birkag esyasini babasinda biraktigi-
ni fark edip eve gidince kapinin arkadan sirgilii oldugunu fark
etmis. Zili calmasina ragmen cevaplanmayinca kaygilanip cep
telefonundan babasini aramis. icerden babasinin telefonunun zil
sesini duydugu halde telefonu ve kapiyr agan olmayinca iyice
kaygilanmis, 60 yasini gegen babasina bir sey olacagi konusun-
da endiselenmis. Daha ok kapiyr vurup aglamaya baslayinca
baba, “Git buradan igerde kiz arkadagim var” demis. Caresizce
¢okiip merdivenlerde oturup aglarken birkag saat sonra onun git-
tigini farz eden baba ve 35’lik o galisan digsan ¢iktiginda ikinci
defa aldatildigini hissedip yikilmis ve panik ataklar baslamst.
Tedavisini planladim. Calisiyor ve panik ataklari artik yok.

Danisanin babasi, dikkat ettim, hep Pazar ginleri garesizlik
icinde beni ariyor. Annesi ile yasayan kizinin kendisine telefon
edip panik atak gegirdigini ve yardim etmesini istedigini belir-
tiyor. Yeni ve geng partneri ile vakit gecirmesini hazmedemedi-
gini dusunuyor...
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Boganan Aile Cocuklarinin Kargilagtig: Sorunlar

 Baba yoksa erkek ¢ocugun kimlik kazanmasi zor olur.

* Anne-babas birlikte olan arkadaglarina gipta eder ve kendi gib;i
cocuklarla arkadas olur.

e Okul sorunlari, kurallara uymama goriiliir, ders bagarist daha
digiiktiir. Sosyallesme zayifur. Yiiksek 6grenimdeki ¢ocuklarda
bile aile sorunu ile sinif gegme arasindaki 6nemli bir iligki oldu-
gu tespit edilmigtir. Cocuk bityiidii, 18 yasina geldi, etkilenmez
diyenlerin dikkate almasi gereken bir béliimdiir.

 Ebeveynler cocugun haberi olmadan bazen bir daha evlenirler.
Kiz gocuklarin iivey anne-babaya daha ¢ok tepki gosterdikleri
tespit edilmigtir.

* Boganmus aile ¢ocuklart psikolojik giivensiz, ekonomik daha
zayif, ders basarisi daha diisiik olma egilimindedirler. Yetiskin-
liklerinde karst cinse baglanma ve sicaklik kurmakra daha zor

olurken, bosanma oranlari belirgin yiiksekliktedir.
Bosanmig Anne Babanin Zararli Davraniglar

Cocuklara kendini hakli gostermek ve onlari kazanmak igin diger
ebeveyni suglarlar. Cocuk barigma araci olarak kullanildig: gibi 6
alma amaci ile kargi taraftan saklanabiliyor. Bu sekilde ¢ocuk daha
biiyiik zarar gérmektedir. Bir ev asil evi olup diger evi diizenli aralik-
larla ve siirekli gormesi ile cocuk denge kazanir. Cocugu hos tutma
amaci ile hediye yangt zararhdir. Cocuk kisisel amaglari i¢in anne
babasini kullanir. Bu kullanma zamanla kisiliginin bir parcasi haline
gelir. Bunu tiim genis ailesine, arkadaglarina miir boyu uygulamaya

caligir.



“TELEFONDA YENI SEVGILISI iLE RANDEVULASTIGINI

DUYUPTIKSINDIM”

/4 ayinbiraderimi bosamak iizere olan eltimin bize son
eligiydi. Telefonda yeni sevgilisi ile randevulastigini

duyup tiksindim. Onu aksam otobiis duragina arabayla gétiirme-
yip taksiye bindirdim. Ofkem bir saat iginde gegti. Anne babasi
0 ¢ocukken bosanmig ve kendisi de zor giinler yasayan kadini
merak edip aradim. Otobiis bulabildin mi? diye sordum. Cevabi:
Merak etme ben iyiyim. Sende kalmak istesem garajda, bankta

kivrilip uyurum filan deyip sana duygu s6miiriisi yapar, evinde
kalirdim.”

Okul Oncesi Cocuklar

Cocuklar, anne babasinin boganmasini kavrayamazlar. Kendilerini
anlamsiz yere suglayabilirler. Onlari bir araya getirmeye y6nelik son-
suz cabalayabilirler. ,

4-6 yagsta alt 1slatma, parmak emme, kibus gérme, ice kapanma ve
yerinde duramama gozlenir.

7-11 yagta ise tiziintii duyma ve ebeveyni su¢lama, 6zleme, soz
dinlememe, ice kapanma, altuni 1slatma, ders bagarisizligi, arkadag-
larla kavga ve kiskanma goriiliir.

Babasiz ve modelsiz biiyiiyen geng, otoriteye baskaldirmaya daha
meyillidir. Benligini ve cinsel kimligini bulmasi zaman alir. Baba
yoksunlugu ile sugluluk orani arasinda yiiksek baglanu bulunmus-
tur. Oysa 6lmiis bir baba, ¢ocuk ve annesince saygy, sevgi ile anilan
bir 6rnek olarak yagatilir. Ozellikle arayip sormayan bir babaya kars
diiymanca duygular duyan gen¢ bu duygusunu herkese genelleyebilir.

Bosanmanin uzun seneler sonra sonuglarina ornekler:
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UC BABA

¢ baba, igii de 55-60 yaglarinda, iyi egitimli, iyi kazanchlar.
U Birinci baba okumus, ekonomileri iyi, anne babanin
tek oglu. 38 yasinda birinci evlilik ve gocuk bugiin 14-15 yagin-
da. Cocuga 5-8 yas arasi kavgali bir aile ortami sunuyorlar ve bo-
saniyorlar. Bir miiddet sonra tekrar birlikte yasama girisimi yine
basarisizlikla sonuglaniyor. Bir sahil kasabasina yerlesen karisi-
nin ve cocugunun tim ihtiyaclarini karsilayan baba, iki ev idare
ettigi icin ¢ok ¢aligmak zorunda kaliyor. 3 yil 6nce 40 yasinda
hi¢ evlenmemis ve kendi isi olan bir kadinla, ogluna haber ver-
meye korkup habersiz evleniyor. Oglu kustiyor. Asiri yaglanmig
anne babas), ikisi birden, hastalaniyor. Tedavi ve bakim masraf-
lar1 ona ek bir maddi-manevi yﬁk getiriyor. Ikinci eg ¢ocuk iste-
yince aralan geriliyor. ikinci evliginden sonra, bosandigi kadin
ve oglu daha huzursuz bir hal alip daha ¢ok para istiyorlar. ikinci
es ise onlara para gitmesine kiziyor...
ikinci baba ise annesinin miidahalesi sonucu ilk esinden ay-
riliyor. Anneye oglunu birakmiyor ve yaninda buyitiyor. Cocuk
10 yasindayken tekrar evleniyor. Gelinligi ile eve gelen kadin ilk
gecesinde bile evde ¢ocugu buluyor. Cocugun annesi kadar ba-
baannesi de kaygilidir, gocuk yeni kadina babayi kaptirirsa diye
korkuyorlar. Kendisi 50 yagindayken 35’li yaslarda ikinci egin-
den de ¢ocugu oluyor. Bu gocuk 7-8 yasina gelince siddetli ge-
cimsizlikler oluyor. ikinci e artik 19-20 yagina gelen oglani evde
istemez de ‘Annesine gonder’ diye tutturur. Strekli babay: iki
gocuguna egit davranmamakla alenen suglar. iki kardesin, kar-
deslik bagi gelistirmesine izin vermez ¢linki sikintida blyuyen
biiyiik cocuk internet bagimlisidir. Uvey anne ile kavga ederler.
Kadin, gocugun yiiziine kargi onu evden kovar. ilk gelinine gok
miidahale eden kayinvalide ve ettiren baba pisman. Bu kadina
seslerini gikaramiyorlar, o da susmuyor...
Ugiincii baba, 6zen géstermedigi kansinin kendisini bogama-



sina, oglunu kendine birakmasi kogulu ile evet diyor. 17 yagina
kadar biyittiigi oglunun artik erigkin oldugunu disinip kendi
ellili yaglarda olmasina ragmen otuzlu yaslarda bir kizla evle-
niyor. Onunla da bir gocugu oluyor. O giine kadar tiim biriki-
mini bankada tutan adam taginmazlar aliyor. Kadin oglunu eve
sokmak istemiyor “Beni dover, her seyi yapabilir” diyor. Bunun
. Uizerine adam, oglunu baska eve yerlestiriyor. Yine de kadin ma-
lin yarisini alarak onu bosuyor. Birinci cocuk da kendi haklarini

koruyamayan babay: kiistp terk ediyor.

YAZARIN NOTU

’ ¢ baba da ilk eslerinden bosandiklar, ellili yaglarda olmalari-
U na ragmen 30-40 yas araliginda gocuk isteyen kizlarla evlen-
dikleri i¢in pismanlard.

Ucgiiniin de cocuklarn ile sevgi-saygi baglar iyi degildi.

Anne baba birligi ve is birligi ile gengler maddi-manevi daha giic-
IG, daha sevgi-saygi-aidiyet duygusu ile yetisirler. “Annenin duasi,
babanin golgesi yeter” diyen gencler saghkli iletisim kurmasini bilen
ailelerde biiydirler. ikinci evliliklerde daha siki bir gelecek planlama-
sini erigkin bireyler samimiyetle konugsmali; birinci gocuk ne olacak,
baska ¢ocuk istiyorlar mi, miras bolimi nasil olmali gibi. Bu konular-
da karara vardiktan sonra evlilik igin yola ¢ikmalilar.

Kagik¢i Elmasi Olsan da...

Kiiltiiriimiizde ev kiz1 diye bir kavram vardi. Eskiden bazilan e
bulamay1p depresyona girerlerdi. Kapali aile ortaminda yasarlard: ve
onlara derdim: “Kajik¢i elmas: olsan da evde kapalisin, sosyal ortam-
lara girmiyorsun; diigiinlere, ev gezmelerine gitmiyorsun, kim nerede
goriip begenecek seni?” Son senelerde onlara az rastliyorum.
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Kasik¢1 elmasini ilk olarak ¢épte bulan, onu bes kasiga satmis;
adini oradan aliyor. Kisi olarak kagikci elmasi olsaniz da degerinizi
herkes bilemez. Deneyin, pahali bir elmas yiiziigii bir elinize, koca-
man degersiz parlak bir tagt diger elinize takin. Cogunlugun gozii-
ne ucuz tas takilacakur. Atalarimiz demisler: “Aleznin degerini sarraf
bilir, insanin degerini insan bilir...” Akilsiz ve kisilik bozuklugu olan
altini da, elmasi da, insani da car qur eder. Elmasa degerini veren sey
ona 6dediginiz paradir. Dolaysiyla parayr kazanmak igin verdiginiz
emektir. O da bir Allah’in tas cesididir sonucta.

Simdilerde bir grup geng kendini altin tepsiye koyuyor, ya da vit-
rine... Tepeden tirnaga mum gigegi gibi bakiml: siislii gen¢ hanim-
lar... Cok zenginlerin takildig: kafe ve kliiplere gidiyorlar; zengin es
adaylar ile tanigabilmek i¢in. Hayal kirikliklari ve iziintii ile donii-
yor kimileri. Aday delikanlinin “Arabanin markas: ne? Babanin ir-
ketinde hissen var mi?” gibi sorularinin muhatabi olmanin sikinusini
duyuyorlar.

Evliliklerde eskiden kizlar i¢in baglik parasi 6denirdi. Kadini egya
yerine koyan kotii giinlerdi. Parast olan birkag ev araba alir gibi eg
alird1. Sonra bol takili diigiinlere sira geldi. Takilar igin pazarlik edi-
lirdi. Sanli sohretli diigiin, takilar, ev dosemek, erkek ailesini epey-
ce yorardi. Geline hizmet géren muamelesi yapilirdi. Utanilacak
bir ayibi (hirsizlik ve zina) yoksa geline erkegin ailesi sahip ¢ikardu.
Ciinkii yenisi yine biiyiik bir masraf isterdi. Yoldan ¢ikan ogullarinin
yakasina 6nce kendi anne babasi yapisirdi. “Ben sana sarraftan inci
aldim. Gelinim inci gibi sen boncuklara m: bakiyorsun?” derlerdi.

Bugiiniin egitimli ve ozgiirlik¢ii kizlar1 birlikte yagiyorlar. Ve
erkegin ailesinin evine ziyarete gidiyorlar. Entelektiiel delikanlinin
muhafazakir ailesinden aldiklari tepki ile iiziliiyorlar. Yeni iftin
diigiin yapma gorevi, iizillen kizin anne babasina diisiiyor bazen.
Kiz ailesi, evladinin miiriivvetini gérebilmek ve kizinin isteklerinin
icinde kalmasina raz1 gelemediklerinden biiyiik masrafa giriyorlar.

Sevgiyi tanimlayan en iyi film repligi Selvi Boylum Al Yazmalim'da



Tiirkan Soray’a aittir. “SEVGI NEYDI? SEVGH {YILIKTL, SEVG!
DOSTLUKTU, SEVG! EMEKTI! Geng kizlara 6nerim, sevgiyi
siislii laflarda, siirlerde, gigeklerde aramayin. Sevgi igin geng delikanl:
da, ailesi de emek ve iyi niyetlerini gostermelidirler. Sevmenin en iyi
ifadelerinden biri de sevdiginin sevdiklerini de sevmeye ¢alismakur.
Delikanli, anne babanizin gelip elini 6pmelidir. Ailesini de soy aga-
cint da eski usul bir adet gibi gormeyip ailenizle tanigmaya getirme-
lidir. Miizakere ile saglanan mutabakat, evliligin uzun siireli olmasi
i¢in koruyucu rol oynamakradir.

Eskiden kiz besige, ¢eyiz sandiga denirdi. Erkek i¢in de evlenecek
diye para ve alun olarak hazirlik yapilirdi. Kiz ve erkek aileleri bir-
birlerini evlerine davet ederler. Yemek vermeleri ¢ok geleneksel gibi
goriinse de dostluk ve hisim akraba olma boylece saglanir. Birbirinin
yiiziine bakan, sofrasinda oturan, evinde agirlanan insanlarin diya-
logu gelisir. Yol uzun, vakit yok gibi sebeplerle bu ritiielleri engelle-
meyin. Iki aile arasinda olusan mutabakat ve ortak akil geng iftlerin
evliliklerini destekler ve korurlar. Insanoglu en ok emegini sever.
Ucuz gelin olursaniz ucuz giden olursunuz. Unutmayin... Unlii bo-
sanma avukaunin sozleri kulagimda; “Cok masrafla evlenenler daha
zor boganyorlar.” Orselenen gok geng kiz goriiyorum. Birlikte oldu-
gu kisi evlenme teklif etsin diye goziine bakan ve terk edilen, aglayan
kizlar... “Onunla birlikte oldum, hevesi bitti simdi benden bagskasina
ilgi duyuyor” diyorlar. Bir baskast da “Onunla birlikte olmadim, kolay
bir kiza onu kaptirdim. Hata ettim herhalde” diye aghyor.

Sonugta 6nceden kutsanan, yoklugu ile silahlarin konugtugu
bekiret bin yillardir kizlarin bagina derttir. Bugiin de cinsellikle
bulagic1 hastaliklara yakalanan kadinlarin orani erkeklere gore daha
yiiksektir. Sik¢a tekrarlanan enfeksiyonlarla infertilite (kisirlik) orani
yiikseliyor. Kiigiitk kiz gocugun bazik yapida olan gelismemis cin-
sel organlarini korumakla gérevli himenin (bekaret zar1) vazifesi er-
genlik doneminden sonra anlamsizlagiyor. Gelisimini tamamlayan

kadinlarda olusan asidik ortam mikroplara direngli olmay: saghyor.
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Yine de ilk iliskilerden 6nce kizlarin mutlaka agilanmasi lazim. Sag-
lig1, partnerinin ya da esinin ¢ok esliligine kurban edilmemelidir.
Kadin tek esli olsa da ¢ok esli kocasi onu rahim agz1 kanserine gotii-
recek pek ¢ok viriisii ona bulagtirabilir.

Kisiyi en ¢ok motive eden sey diirtii, ihtiya¢ ve isteklerdir. Ihti-
yaglari tamamlanan erkek evlenmeyi geciktiriyor, kadinin kisa do-
gurma yas aralig1 onu strese sokuyor. Saglikli anne olma yag1 20-35
yas araligidir. Erkeklerin heniiz baba olmasina yas sinirt konulmamus
durumda. Fakat yapilan son ¢aligmalarda yiiksek baba yasi ¢ocukta
sizofreniye yatkinlig1 artiran sebepler arasinda gériilityor. Tiim hasta-
liklarda bu tiir ¢aligmalari gézden gegirmek gerekiyor. Kendilerinden
geng olanlarla evlenme sanslar1 da yiiksek olan erkekler, daha rahat-
lar. Sonugta “Anne olmak istiyorum, evlenmek istiyorum” diye yine
kizlar agliyor karsimda. Genetik ve tiip bebek ¢aligmalari kadinlar:
bir oranda giiniimiizde rahatlatu.

Mutlu Bir Beraberligin Piif Noktalar:

Evli, nisanli ya da uzun soluklu bir beraberligi olan biitiin iftlerin
iligkilerini saglamlagtirmak ve siirdiirmek igin kimi zaman destek al-
malari, kimi zaman bazi yerlesik yanhs diisiince kaliplarini degistir-
meleri gerekir. Kugkusuz ister evlilik ister uzun siireli bir beraberlik
olsun her iligkinin inis gikiglar1 vardir ama hayatlarini paylagan her
¢iftin arzusu, beraberliklerinin her zaman “ilk giinkii gibi” taze ve
icten olmasi, hattd zaman gegtiktce daha da iyiye gitmesidir. Cevre-
mizde bu gibi “ideal ¢ift” olarak goriilen 6rneklere de rastlariz. Acaba
bu ideal uyum aslinda ne anlama gelir? Bir iligkiyi ideal yapan, iki
kisinin hayat boyu yagayabilecegi en mitkemmel beraberlik durumu-
na getiren sey nedir?

Cogu insan ideal bir esin nasil biri olmas: gerektigini tarif ederken
onun cinsel yénden gekici ve seksi, bagimsiz, giivenilir, kendi ayakla-

rn tzerinde durabilen, ailesi ve dostlariyla iyi anlagan, dogal, samimi,



espri anlayigina sahip, rahat iletisim kurulabilen, cevresi tarafindan
takdir edilen biri olmasi gibi belirli 6zelliklere sahip olmasini ister. He-
pimiz tabii ki sevecegimiz ve bizi seven biri ile birlikte olmak isteriz.

Peki, kargimizdaki kiginin bizim i¢in “dogru insan” oldugunu
nasil anlayacagiz. O zaman, 6nce iki kisinin “ideal uyum” saglaya-
bilecegini gosteren doért temel soruya ne cevap veriyorsunuz, bunu
test edin:

1. Onun yanindayken, acaba gergekten, kendiniz olabiliyor musunuz?

2. Birlikteyken, kendinizi “evinizde” hissedebiliyor musunuz?

3. Konusurken, birbirinizi anlayabiliyor, anlagabiliyor, birlikte plan

yapabiliyor ve fazla miinakasa etmeden uzlagabiliyor musunuz?

4. Onunla birlikteyken, ona kalbinizi agabiliyor ve hayat, yasa-

may1 daha ¢ok seviyor musunuz? Hayaun artk sizin igin yeni
olasiliklarla dolu oldugunu, ruhunuzun umut ve mutlulukla
doldugunu hissedebiliyor musunuz?

Diyelim ki bu sorulara evet diyorsunuz ve kriterlerinize uygun
biriyle kargilagtiniz, bulutlarin iizerinde mutlu bir beraberlik yaga-
maya bagladiniz. Acaba bu iliskinin gercekten kalici olacagini, hayat
boyu siirecegini nasil bilebiliriz? Dogru esi bulmak kadar, baglanan
iligkinin mutlu bir gekilde devam etmesinin bazi kurallari oldugunu

soyleyelim.
Iste size mutlu bir beraberligi piif noktalars..,

1. ONUN ILGILENDIGI SEYLERE SiZ DE ILGI GOSTERIN!
Onu mutlu eden, ilgi duydugu seyleri tantyin, 6grenin, siz de bunlara
odaklanin, ilgi alanlarini paylagin. Iliski farkindaligy, iliskilerin her za-
man iki yani oldugunun farkinda olmakur —esinizin sevdigi, ilgi duy-
dugu, yapmaktan hoglandig: seylerin en azindan bir béliimiine sizin
de ilgi duymanizin, ortak ilgi alanlarini paylasmanin iligkinize deger
katacagini unutmayin. Tek kisilik bir iliski olamayacag gibi, taraflar-

dan birinin baskinlik saglamaya galistigy iliskilerin de eninde sonunda
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tkanacag bilinmelidir. Oysa kargilikl etkilesimle insa cdilen iliskiler
hem daha kalici, hem de doyum saglayici iliskiledir. Birlikte hoslana-
rak yapacaginiz aktiviteler hayauniza renk katacak, kisisel gelisimini-
ze katkida bulunacak, birlikte kaliteli zaman gegirmenizi saglayacak,
hem kendinizi hem onu daha iyi tanimaniza yardimci olacaktir. Tabii
ki bu nokta ilgi alanlari, kiiltiir diizeyleri, hayata bakiglar ve beklen-
tileri yakin olan giftler daha sanshdir. Ancak zaman icerisinde kisiler
karsilikli olarak eksikliklerini giderebilir, ortak ilgi konulari bulabilir
ve birlikte vakit gegirmekten daha ¢ok doyum alabilirler.

2. EMIR KiPI KULLANMAYIN! “Yapmalisin, etmelisin” gibi
ciimleler kurmayin. Bu gibi s6zciikler karsimizdakinin bilingaltinda
otomatik olarak sugluluk duygusu dogurur. Birisine bir geyi yapmast
ya da nasil yapmas: gerektigini sdylemek hem ortiik bir haklilik yar-
gist hem de bir iistiinlitk mesaji igerir —bir seyi ondan daha iyi bildi-
ginizi, ona istiinliik tasladiginizi ya da onun yanlss bir sey yapugini
isaret eder. Bu da kargimizdaki kisinin gerilmesine, size kargi negatif
duygular beslemesine ve ofke biriktirmesine neden olur. Insanlari
sugluluk ve yargilamayla motive etmek mutluluk yerine mutsuzluk
getirir. Oysa halledilmesi gereken konuyla ilgili emir vermek yerine
oneride bulunmak, nétral ciimleler kurmak, bu konuyla ilgili kara-
n karsidakine birakmak onun kendini rahat hissetmesini ve kendi
kararini vermenin rahathgiyla hareket etmesini saglayacakur. Emir
yerine ona kendi kararini verme hakkini tanidiginizda esinizin ger-
cekten kendisi gibi davranabilir. Zira hedefiniz esinizi sorumluluk
almaya yiireklendirmek ama bunu yaparken de kendi hiir iradesiyle
davranmasini saglamak olmalidir. Bunu yapmanin bir yolu da dogru
formiile edilmis sorularla onu verecegi karar iizerinde diisiindiirmek-
tir. Sozgelimi: “Eger bunu biyle yaparsan istedigin isi elde etme sansin
azaltmis olmuyor musun?” ya da “Bu seni uzun vadede mutlu edecek
mi?” Bunu yapuginiz takdirde onun goziinde buyurgan ve iistiinlitk

taslayan bir eg olmaktan ¢ikip onun karar aninda danigabilecegi, go-



riisiiniizii almak isteyecegi bir referans kisi statiisiine gelirsiniz. Size
ne diisiindiigiiniizii sordugunda goriigiiniizii onunla paylastikean

sonra ona kendi kararini vermesi iin destek olabilirsiniz.

3. “BEN” DILIYLE ILETISIM KURUN! Ciftler aralarindaki
iletisimde gerginlik yasamaya bagladiklarinda ¢ogu kez “sen” iceren
ifadeler kullanmaya baglarlar. Ozetle “Sen hep boyle yapiyorsun...
Sen goylesin... Sen boylesin... Sen higbir zaman.... yapmiyorsun” gibi
ciimlelerdir bunlar. Bir tarafin ne kadar kizgin olduguna gére bun-
larin siddeti ve dozu artabilir. “Ben sdylemesem ¢ipii gidip atmyorsun,
hep hatirlatmam mi lazim?” gibisinden basit bir suglamadan bagla-
yip “Sen ne geri zekalisin!” gibi hakaretamiz kaliplara varan ciimle-
ler, iligkileri zehirleyen negatif ve saldirgan “sen” dilinin 6rnekleri-
dir. Bunlar sorunun ¢6ziimiine yardimci olmadig gibi karsimizdaki
ile saglikli iletisim kurmamuzi 6nleyerek onun duvar ¢ekmesine ve
kiintlesmesine neden olur. Iletisimde nazik, sevgi dolu, en énemlisi
suglayict olmayan bir “ben” dili kullanmak, yeni kendi perspekti-
fimizden konusmak, kimi zaman anlagilir tarzda, eger incinmis ve
kirilmigsak bunu igeren bir dil kullanilmalidir. Ornegin: “Bana sor-
madan plan yaptiginda gercekten kirilryorum, liitfen bir dahaki sefere
bana da haber ver.” ya da “Her aksam ge; gelmen beni iiziiyor. Eve
gelmek ve benimle vakit gecirmek istemedigini diisinmeye basliyorum.
Biliyorum isin cok onemli ama benim de senin icin onemli oldugunu
hissetmek istiyorum. Seninle daha ok birlikte olmak istiyorum ¢iinkii
seni seviyorum.” Kisacas, bir “ben” 6nermesi su formata sahip olma-
hidir: “Sen iyi oldugunda ben de kendimi iyi hissediyorum ve senin iyi
olmana ihtiyacim var.”

4. PLANLAMAYI BIRLIKTE YAPIN! Ortak yasantinizda kimin
hangi isleri yapacagini, arabanin bakimindan yemek pisirmeye, biit-
ce ve tasarruftan, tatil ve gezmelere kadar her tiirlii aktivite ve siireci
birlikte planlayin. Gida aligverisini bile beraberce planlayin ki iki-
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nizin de sevdiginiz yemekleri yapima sansiniz olsun. Daima csinizc
onceden bilgilenme firsat verin. Pahali bir giysi veya esya alacaginiz
zaman bu karan birlikte verin. Bu planlamalar kuskusuz hayatnizda
hi¢ siirpriz olmammast anlamina gelmiyor; dogum giinii siirprizleri,
evlilik, bagka anlamli y1l déntimleri, gece disarida yemek veya benze-
ri eglence ve gezmelerle ilgili siirprizler giinlitk hayatn tekdiizeligini
kirarak mutlulugunuzu perginleyen hogluklardir her zaman. Ayrica
diizenli olarak — tercihan haftada bir defa geceyi disarida gegirin,
romantik bir aksam yemegiyle giiniiniizii taglandirin ya da evde kal-
saniz bile o geceyi eglenceli kilacak bir bi¢cimde planlayin. Cocuk-
lariniz varsa belki ayda yalmizca bir iki gece disar1 ¢ikabilirsiniz ama
gene de bunu ihmal etmeyin. Zira evin diginda bas basa kalmak,
romantizm yasamak, hi¢ olmazsa bir konsere, tiyatroya, sinemaya
gitmek sizi yakinlagtirmanin yanu sira, iliskinizdeki ufak tefek aksak-
liklarin diizeltilmesi, kiigiik piiriizlerin giderilmesi ve hayattan zevk
almaniz i¢in elverigli bir ortam sunacakur. Romantik bir aksam ge-
¢irmek gergin ciftlerin stresini azalur, en azindan bir siire kendinizi

rahatlamis ve mutlu hissetmenizi saglar.

5. TEK BASINA VE ESINIZLE GECIRDIGINIZ ZAMANI
DENGELEYIN! Her iliskide giftler her giin makul 6lgiide kendi
baslarina zaman gegirmek isteyebilirler. Eglerin biitiin zamanlarini
birbirine ayirmalar: elbette beklenmez. Toplum igerisinde tistlendik-
leri roller i¢in farkli cevrelerde bulunmalary, arkadaglariyla takilmala-
r1, is yasamlarinda mesleki etkinliklere katlmalari ve annebabalarina
vakit ayirmalari gerekir. Eger siz ige doniik bir kisilik yapisina sahip-
seniz ve esiniz diga doniikse onu gevresiyle olan etkilesiminde biraz
daha 6zgiir birakmanizda fayda vardir. Bu, onun gereksinimi olan
dikkat ¢ekme ve sosyallesmeyi rahatga elde etmesini saglayacakur.
Belirli bir siirenin ayr gegirilmesi ayn1 zamanda eglerin birbirlerini
ozlemelerine, kendi diinyalarina ve yakin dostlarina zaman ayirma-

larin saglar.



6. DUZENLI ILETISIM ICERISINDE OLUN! Esinizin giinii-
nii nasil gegirdigini merak edin —o giin, kendisini nasil hissettigi ve
giinlik hayaun bazi ayrinulani gibi siradan ama hayatun tadi tuzu
sayilabilecek mevzular1 paylagin, anlatin, bunlarin iizerine yorum
yapin. Ciftler arasindaki saglikli iletisimin bir ilkesi birbirinden sir
saklamamaktir. Bunun istisnast bir dostunuzun size giivenerek pay-
lasugy seyler ya da isinizin geregi bagkasi ile paylagmamaniz gereken
bilgilerdir. Ama bu gibi 6zel durumlar disinda esinizden gizli sakliniz
olmasin. Egsinizde hosuna gitmeyen huylari, tutum, davranig veya
tarzlarint onu kirmadan ama agikyiireklilikle kendisiyle paylagin.
iletisim kanallarin agik tutmak, nazik ve destekleyici olmak, esini-
ze odaklanmak giftler arasindaki baglilig: saglamlastirmak ve mutlu
bir beraberligin olmazsa olmazlari arasindadir. Bagarili bir beraberlik
igin esinizle hayatn anlami ve yagsamla ilgili her sey hakkinda sik sik
ve diiriistge sohbet edin. Sorunlari ¢6zmek igin beraber ¢aba harca-
yin, ekip ruhuyla hareket edin. Aranizdaki bag: sozlii iletisim, seks,
sevgi gosterileri, 6nemseme, anlayigla ve birbirinizi 6nemsediginizi

gostererek canli tutun.

7. YATAK ODASI! Son olarak biraz da yatak odasindan konu-
salim. Her iki esi mutlu eden diizenli bir cinsel yagam, g¢iftlerin igin
doyum verici bir iliskinin siirdiiriilmesi igin bilyiikk 6neme sahiptir.
Iligkinizdeki tatsikliklari yatak odasina tagimayin. Ufak tefek tartis-
malar olsa bile yatak odasini her zaman “¢atigmalardan arindirilmig
bir alan” olarak kabul edin. Cinsel yasamin soniik ve duragan bir
sekilde devam etmesi ciftler iizerinde stres kaynagidir. Bir iligki-
de seks yoksa bir seyler eksik demektir. Bu da bir bigimde iliskiyi
olumsuz etkileyecektir. Giinlimiizde iligkinin rutinlesmesi, eslerden
birinin seksten yoksun bir kanka moduna girmesi, modern hayaun
yogunlugu, bedensel ve zihinsel yorgunluk, sanal alemde agir1 va-
kit gecirmek, psikolojik sikinular gibi birgok sebep cinsel yasgamin
ihmal edilmesine sebep olabilir. Bu aksaklik agik¢a konusulmali ve
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¢oziim yollari aranmalidir. Tekdiize bir iliskiyi renklendirmek igin
ara sira degisik ortamlar ayarlayabilirsiniz. Manzaras: giizel olan bir
otelde gecelemek, dncesinde mum 1s1ginda romantik bir aksam ye-
megi, 6zel kiyafetler gibi torensi efektler iliskinizin taze kana ihtiyag

duydugu zamanlar igin tercih edebileceginiz takrtiklerdir.

Biitiin bunlara ragmen iligkinizde yolunda gitmeyen seyler varsa
bunlar kriz boyutuna varmadan profesyonel danigmanlik almaktan
¢ekinmeyin. Unutmayin ki kimi zaman iligkinizin tarafsiz bir goz-
lemci/terapist varliginda gerekebilir ama sonugta bir iligkinin siirdii-

rilebilirligine karar verecek olanlar her zaman gene sizlersiniz.



BESINCI BOLUM:

ANA BABATUTUMU

Her Ailenin Kendilerine Ait Dogrular: Vardir

Aile, toplumsal kurallar1 ve sosyal degerleri, inanglari ¢ocuklarina
ogreten ilk kurumdur. Her ailenin kendilerine ait dogrular1 vardir.
Bu dogrularla harmanlanarak biiyiiyen kiside otomatik inanglar ge-
liir. Aileler arasinda kiiltiir ve degerlerin farkliigindan dogan ¢aus-
malar, eslerin en biiyiik kavga sebeplerindendir. Ornegin demokrat
bir ailede anneanne-babaannenin yeri esitken, muhafazakar bir genis
ailede bayramlarda erkek ailesinde pek ¢ok giin vakit gegirilip, geli-
nin ailesinde sadece kisa bir vakit (komgsuya gider gibi) ziyaret ya-
pilmasi uygun goriilebiliyor. Misafir olan damat el iistiinde tutulur-
ken, misafir gelin sofra hazirlayip bulagik yikarken kendini mutfakta
bulur. Bunlar daniganlarimdan 6mriim boyunca dinledigim bayram
sonu en biiyiik kavga sebepleridir. Bu gelenekler bayramda ¢ekirdek
ailenin tatile gitmesi ve her iki tarafin genis ailesinden de uzaklagma-
sina sebep oldu...

Erkek anneleri degisen yiizyilda okumus ve ¢aligan gelinlerine hii-
kiimranliklarini uygulayacagim derken ogul ve torunlarindan olup
bayramlarda yalniz kaldilar.

1. Otoriter ebeveynler; Kurallar koyup uygulanmasini beklerler

ve ceza verirler.

2. Demokrat ebeveynler; Cocuklara akilci demokratik bir yakla-

sim sergilerler. Hem ebeveyn hem ¢ocuk haklar1 gozetilir.

3. Izin verici ebeveynler; Cocuklarina her seyde izin verir kontrol

etmezler. [hmale varan bir hosgorii igindedirler.
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Otoriter ailelerde okulda basarili olmalari igin baski yapilan ¢e-
cuklarin benlik saygisinin diisitk oldugu tespit edilmistir. Ortoriter
anne babanin toplumda digaridan ideal olarak goriilen okul basarisi
yiiksek ve terbiyeli ¢ocuklary, iyi bir uzman olabilmekte fakat 62gii-
ven diigiikligii sebebi ile hak etseler bile yonetici, midiir, sef, lider
olmalari zor goéritlmektedir.

Demokratik ebeveynlerle biiyiiyen gocugun benlik saygisi, akade-
mik ve sosyal basarilari yitksek bulunmakrtadir.

Her seye izin veren hoggoriilii ailelerin ¢ocuklar: hig kontrol edil-
medikleri i¢in saldirgan bir tutum sergileyip bagimsizlik ve sorumlu-
luk almaktan yoksun kalirlar. Her seye izin vermekten bagka ihmalkar
aileler duygusal olarak da ¢ocuklar: ile yakinlagamazlar. Bu ¢ocuk-
larda saldirganlik, okul basarisizlig, erken alkol ve sigara aligkanlig
goriiliir. Gelecek planlari olmayan duygusal zayif bireyler gelisir.

Ihmalin gocuklarda bilimsel ve sayisal gelisim geriligine sebep ol-
dugu gorilmiistiir.

ilgi, kontrol ve disiplini iyi dengelemek gerekiyor.

Ebeveynler genellikle ¢ocukluklarinda maruz kaldiklari muame-
leyi aynen kendi ¢ocuklarina uygulamaktadirlar. Bazen de tam tersi
davranig kalibini benimseyebilmektedirler.

Ornegin, alkolik babasindan dayak yiyerek biiyiiyen kisinin ayni
seyi kendi ¢ocuguna yapma orani istatistik olarak biiyitk derecede
ytiksektir.

Cocukken is giicii kotiiye kullanilmig ¢ok galigtirilmig ebeveyn, tam
tersine davranis kalib1 benimseyip ¢ocuguna refah bir yasgam sunayim
derken sorumsuz kalmasina sebep olabiliyor. Giiniimiizde X kugag)
diye tanumlanan ebeveynler Y ve Z denilen kugsagi “Prenses-Prens’
diyerek biiyiitiip sorumluluk vermeyerek, bugiin ¢ocuklarinin hiz-
metkirn oldular. Cocuk ve genglere 6giit vermek yerine sorularina
yargilamadan yagina uygun yanit vermek daha dogu goriiniiyor.

Ebeveynlerin dengesiz tutumu, (birinin olur dedigine digerinin olmaz

diyen ailelerde) gocugun sosyal degerleri yerine oturmayip kafasi karigr.



Sevgisiz ve baglan zayif ailede biiyiiyen gocuklar, sevgiyi baskalarin-
da bulacagim derken olumsuzluklar yasayabilmektedir. Ilgisiz babanin
geng kizi, babasi yaginda adamin sevgilisi olarak kendisini bulabilmek-
tedir. Baskici ailede ya isyankar ya da silik karakter ¢ocuklar yetisir.

Ilgisiz ve tutarsiz ailede sosyal degerlerini bilmeden biiyiiyen ¢o-
cuk deneme-yanilma ile 6grenirken geri doniilmez hatalara diisebil-
mektedir. (Diise kalka 6grenmenin bedeli gok agirdir) Insanoglu;
bagkasinin hatalarini tekrarlamamay1 6grenerek, bagkasinin dogru
hareketlerini benimseyerek daha hizli ve dogru yol alir.

Agin1 baskici ailede bagimli, bencil, kendi ayaklari iizerinde dura-
mayan, yetenekleri dumura ugramis ¢ocuklar yetisir.

Miikemmeliyetgi ebeveynler de kau, diizenli, titiz, kaygil, kolay
hayal kirikligina ugrayan psikolojik sorunlari olan, kolay yalan soy-
leyebilen bireyler yetistirebilirler.

Anne babanin ortak tutum sergileyip disiplin uygulayamadiklar
ailede ¢ikarci ¢ocuklar ortaya ¢ikar. Geginemeseler ve bosanmig olsa-
lar bile anne-baba ¢ocuk iizerinde uygulayacaklar disiplin hakkinda
fikir birligi halinde olmalidirlar. \'

Cocuga, tiim aile iiyeleri kadar degerli ve sorumluluk sahibi olma-
sim Ogretmek gerekir.

Sunun ézellikle altin1 ¢izmek isterim: Cocuklariniza siraya gir-
meyi, hak yememeyi, hak yedirtmemeyi ve is birligi kurmay1 6gretin.
Asla uyanik olmay1 6gretmeyin, ilk sirada sizi uyutur. Aile esegini
boyayip babasina satan evlatlarin kétiiliiklerini atasézlerimiz anlaur.
Koriiliik, sahibini vuran bir bumerangdir.
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ALTINCI BOLUM:

[LETiSIM BECERILERI

Ses Tonu Ve Beden Dili Kelimelerden Daha Onemlidir

iletisim, sadece kelimelerle saglanamaz. Iletisimde; ses tonu ve
beden dili kelimelerden daha 6nemlidir. Genel anlamda iletigim,
diigiince ve duygu algverisidir. Tek yonlii olana bilgilendirme, gift
yonlii olana iletigim deriz. Tiim canlilar iletisim kurarlar ama sadece
insanlar sembolleri kullanirlar. Iletisimin temel islevi duygu, diisiin-
ce, bilgi ve becerileri paylagarak davranis degisikligi meydana getir-
mektir ve anlamlari ortak kilmakur.

Iletisim islemi dinleme, gézlem, konusma, sorgulama, analiz etme
ve degerlendirme becerileri gerektirmektedir.

Viicut dili ve ses tonu, kelimeler ve igeriginden daha 6nemlidir.

Iletisim islevleri; motivasyon, enformasyon, haberlesme, bilgilen-
dirme, entegrasyon, degistirme, biitiinlestirme, sosyalizasyon (top-
lumsallagma), egitim, tarugma, kiiltiirel gelisme ve eglenmedir.

Etkili ve Dogru iletigim Igin

* Ne soyleyecegini bilmeli.

* Ne zaman soyleyecegini bilmeli.

 Nasil en iyi soyleyebilecegini bilmeli.

* Olaylar basitge anlatabilmeli.

 Akuc bir dille goz kontag: kurarak konugmali.

e Dikkat yogunlasurilmali ve verilen mesajin alinip alinmadig
fark edilmeli. Iletisim sorumlulugu 6ncelikle s6zii baglatandadir.



“Ben ortaya koydum isteyen alsin, anlasin” gibi tutumlar dogru
iletisim yolu degildir.

Sozsiiz iletisim el, kol, yiiz, viicut hareketleri, mimiklerle saglanir
ve de bunun yaninda giyim, sa¢ sekli ve dekorasyon etkili olabil-
mektedir. Diisiinceler sozle, duygular sozsiiz iletisimle kolay iletilir.
Ornegin; suskunluk da duygusal bir iletisimdir.

Etkin Konugma Becerileri

e lyi bir konusmaci sadece konusmaz, anlagilir olmak icin her
yolu kullanir.

e Konusma 6ncesi kendisini ve konusunu iyice hazirlar.

e Konugma sirasinda 6rnek, aciklama, kargilagtirma, kanit, ista-
tistikler ile bilgi sunar ve gorsel materyal kullanir.

e Gozlem giicii geligmigtir.

» Konusacag konuda genis bir bilgi birikimine sahiptir.

e Konugma akigini planlamalidir.

e Konugma hizini iyi ayarlamalidur.

o Kendi yetenek ve sinirlarini bilmelidir.

e Dinleyiciyi tanimalidur.

e Dinleyici ile yiiz yiize iletisimde bulunmalidir.

o Igsel elestiri yapabilmelidir.

e Etik sorumluluklarin farkinda olmalidir.

Ogrenme Eylemi

 Ogrenme eylemine ne kadar ¢ok duyu organimiz katilirsa o ka-
dar iyi 6grenir ve ge¢ unuturuz.

 En iyi 6grendigimiz geyler kendimiz yaparak 6grendiklerimiz-
dir. Ornegin; yiizmek.

o Ogrendigimiz gogu seyi gozlemleyerek yapariz.
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* En iyi 6gretim somuttan soyuta, basitten karmagigadir.

Belli bir zaman diliminde insanlar

e Okuduklarinin %10’unu,

Isictiklerinin %20’sini,

Gordiiklerinin %30’ unu,

Hem okuyup hem isittiklerinin %50’sini,
Soylediklerinin %70’ini,

Soyleyerek uyguladiklarinin %90’1n1 akillarinda tutarlar.

Ogretmek icin motivasyonel oneriler

* Degisiklik yapmali ve merak uyandirmali.

* Zihinsel geligki yaratmak meraki tetikler.

* Konuya problem ve soru ile baglamali.

* Ornekler vermeli, sira digt fikirler 6ne siirmeli ve espriler yapmali.

* Ihtiyag diirtiisiinii harekete gegirmek motive eder.

“Soz ola kese savasi, soz ola kestire bagsr” diyen atalarimiz dogru
iletisimin altuni ¢izmiglerdir. Giizel bir 6rnegi de agagidaki tevatiirdiir.
Bir giin padisah falcisini agirup “Soyle bakalim gelecegimi” demis.
Fala “Padisahim tiim sevdikleriniz olecek, siz en sona kalacaksiniz” de-
mis. “Ne diyorsun bre!” deyip “Vurun kellesini!” diye emir vermis. Ikin-
ci falciyr qagirerug “Ne mutlu size padisahim, tiim sevdikleriniz icinde en
uzun omiirltisii siz olacaksiniz” demis. Ona da bir kese altin verdirtmis.
Ne soylediginizden ziyade, nasil soylediginiz 6nemlidir. Keskin
bir dille konugup kalp kirarak, umudu yok ederek ne siz ne de kargi-
nizdaki kisi hi¢bir yere varamaz. Umudu yok etmeden yumusak bir
dille konugmak gerekir.
lyi iletisim nezaket, zarafet gostergesi oldugu kadar ayni zamanda
psikolojik, ekonomik kardir. Sirkette de, ailede de iyi iletigim var ise
bilyiime kaginilmazdir.

Kimileri, “Ben babayim veya patronum, tabi ki benim dedigim ola-



cak; emir veririm, kizarim, bagiririm, kim ne der ki?” diyebilir. Bu ki-
siler ofkeyi, diger insanlari yonetme ve harekete gegirme yolu olarak
kullanmay: aligkanlik haline getirmiglerdir. Kisa zamanda karh ¢ikuk-
larint zanneden bu kisiler, uzun zamanda yanildiklarini anlarlar. Hig
kimseyi 24 saat gozlemleyemezsiniz; aklina hitap etmezseniz arkamzi
dondiigiiniiz zaman isi savsaklar, dediginizin tam tersini yapar. Aile
icinde kotii iletisim biiyiik kayiplara yol agar. Mutsuzluklar derinlesirse

genlerde sessiz duran psikolojik veya psikosomatik hastaliklar hortlar.
Asaprdaki iletisimi engelleyen davramslarda bulunmaktan kagsnin

1. EMIR VERMEYIN! Karsinizdaki ergen veya yetiskinse dogal
bir tepki olarak iginde 6fke kabarir. Siz gérmeseniz de! Birinin goz
bebegine 151k tutarsaniz, g6z bebegi sahibine de 15181 tutana da sor-
madan tepkisel olarak kendiliginden biiziiliir. Ayni gekilde birine
emir verirseniz, onun sinirlarini zorlarsaniz, 6fke de tepkisel olarak
o anda olugur. Emir alan kigi uyumlu ve sakin bir mizaca sahipse
suskunlugunu korur belki ama karsiliginda iginde daha biiyiik bir
ofke biriktirir. Emrettiginiz kisi ¢ocugunuzsa, korkudan siz ne der-
seniz yapmasini mi1 yoksa kendisine gerekli olani diigiiniip bulmasini
mu tercih edersiniz? Sizin “iyi insan olsun” diyerek korkuttugunuz
gocugunuz, yetigkinliginde 6miir boyu bir bagkasi tarafindan korku-
tulmaya agik olacakur. “Oliirse yer begensin, kalirsa el begensin” diye-
rek biiyiitiilen evlatlarinizin biiyiidiiklerinde bagkalarinin begenisini
alabilmek i¢in kendisini paraladigini gordiigiiniizde ziiliirstiniiz.
Gocuklarinizi sorumluluk sahibi etmek bagka, emir eri gibi yetigtir-
mek bagka bir durumdur.

2. GOZDAGI VEREREK KONUSMAYIN! Korku ve itaate se-
bep olabilecegi gibi kiside ‘deneme’ istegini de artrabilecegini unut-
mayalim. Biliyorsunuz, ‘yasak elma’ daha ¢ekicidir.

3. SUREKLI OGUT VERMEYIN! Genglerin en nefret ettigi sey-

dir. Cocuklara yardim istemeyi ogretip istedikleri zaman 6neri verin.
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Aksi halde siirckli 6giit veya oneri isteyen “bagimli bircyler” yetisme-
sine neden olursunuz. Kendine giiven duygusunu kazanamayacag
gibi, “Ben bunlar: diisiinebiliyorum” deyip size kizabilir.

4. YARGILAMAYIN! Yargilamak, elestirmek “tembelin tekisin”
deyip etiket yapigtirmak ofke yaratug: gibi ¢alisma istegini de yok
eder. Diinyaya gelen her ¢ocuk, “yasamak, yasgamini siirdiirmek igin
bagarmak ve ¢ogalmak® iizere kodlanarak dogmugtur. Higbir gocuk
“Okulda sonuncu olayim, bana tembel teneke desinler” diyerek okula
baglamaz. Diisiiniip aragturmak gerekir. Gozii mii bozuk, isitme kaybi
mu var, dikkati mi daginik, yeni dogan kardesini mi kiskaniyor? Bun-
lar1 tetkik ettirmek gerekir. Ayni sekilde olan biteni anlamaya y6nelik
sorular sormak gerekiyor. Aksi takdirde sizinle iletisimi keser, araya
duvar 6rer ve ¢ok sonra haberiniz olur. Ozellikle ¢ocuklarda ve erkek-
lerde buna daha sik rastanir. Kiigiik ¢ocuklarinizin 6zgiivenini zede-
lersiniz. Yillar 6nce anne ve 6gretmeni tarafindan ¢okga salak diyerek
azarlanan ¢ocuk hakikaten zeki gerisi olduguna inanarak getirilmisti.
Yapilan testlerde “parlak zekili” ¢itkmasina anne bile gagirmistu.

5. ELESTIRMEYIN! Siirekli elestirirseniz karsinizdakinin potan-
siyeli de varsa arsiz edersiniz. “Cok soyleme arsiz edersin, a¢ birakma
hirsiz edersin.” Yerli yersiz elestiriye maruz kalan birey, ne yaparsa
yapsin dogru olmayacag ve yine ‘elestirilecegi diisiincesine kapi-
lir. Siirekli olarak elestirilmek kisinin kendi yolunda ilerlemesinin
oniinde engel olusturur veya “Nasilsa adim ¢ikt: dokuza, inmez seki-
ze; bari bildigimi yapayim” deyip sizi hig ciddiye almaz.

6. SUREKLI OVMEYIN! Siirekli 6vgii almak, beklentilerin yiik-
seldigini diisiinen kiside kaygi ve performans anksiyetesi yaratabilir.
Kisi, 6viilme yoluyla ise yonlendirme kurnazligini goériip ofkelene-
bilir ya da bagkalarinin yaninda utanabilir. “Ver piyaz: ceksin ayazi”
deyimi kisiyi yaglayarak zor islere kogmay: ogiitler. Bazi kisiler de
iyice aligip siirekli 6vgii ile is yapar hale gelirler.

7. AD TAKMAYIN! Ad takma ve alay etme de 6nemli iletigim

engellerindendir. Sizin igin eglenceli olan bir durum, karginizdaki



icin can sikici olabilir.

8. SUREKLI SORU SORMAYIN! Siirekli soru sormak, sinamak, sor-
gulamak ozellikle genglerin asla tahammiil edemedigi iletisim hatalaridr.
“Bizimki savciya baglad:” deyip sizden uzaklagirlar, sogurlar, duvar 6rerler.

9. NIYET OKUMAYIN! Dogru iletisimde kelimeleriniz gok
onemlidir. Dogru konusacagim diyerek keskin kelimeler kullanmaya-
lim. Giilerek ve yumusak bir tislupla, kisilige ve kimlige saldirmadan,
davraniga veya olaya yonelik geri bildirimde bulunmaliyiz. Ciimleye
ben diyerek baglamaliyiz. Kendimizi dogru anlattiktan sonra, anlagil-
digimizdan da emin olup kargimizdakinin cevabini sabirla dinlemeli

ve asla “sen goyle demek istedin” gibi niyet okumaya galigmamaliyiz.

10. KARSINIZDAKINI DUYMAZLIKTAN GELMEYIN! “Ben

su davranisin sonucunda boyle negatif etkileniyorum veya iiziiliiyorum”

gibi objektif geribildirimde bulunup kendinizi dogru anlatmaya ¢ali-
sin. Genellikle her iki tarafin hakhilik iddiast vardir. Unutmamamiz ge-
reken sey dogrularin muglik, gergeklerin mutlak oldugudur. Siz 6nii-
niizde 9 rakamini gorityorsaniz karginizdaki mudaka 6 rakamini goriir.

Bu durumda iki hakli ve dogru vardir. Gergek ise tektir; Giinesin
Dogu'dan dogmasi gibi. Tartusmalar genellikle gii¢ savagt ve inatgilik-
lardan dogar. Uzlagmaci bir tutum sergilemek fayda saglar. Kisiler ara-
st saglikli iletigimin gart saygilt tutumdur. Higbir kogulda higbir kisi
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ile saygisiz iislupla konugulmamalidir. insanlar genellikle tartigma
konusunu unuturlar ama séylenen can yakic1 sézleri ve saygisiz
itislubu 6miir boyu akullarindan gikaramazlar. “Hirsiz1 evinc kadar
kovalamayn” diye bir atasoziimiiz vardir. Hirsizin kapisini gegerseniz
siz de onunla csitlenmis olursunuz. Aymi sekilde “Bir aptalla asla tar-
tismayn, karsidan bakan aranizdaki fark: goremeyebilir. " Her soze veya
sozlii saldirtya cevap vermeniz ya da istiintize alinmaniz gerekmez.
Sizin bam teliniz varsa basarlar yoksa kimse sizi incitemez.

Insan beyninde ayna néronlar vardir, karsinizdakinin duygularini
alip size yansiyor boylece onun ne hissettigini anliyorsunuz. Kargi-
nizda biri ac1 ac1 agliyorsa siz aglamasaniz bile sik stk yutkunursunuz,
iginiz dolar ve aglamak istersiniz. Bu durumda ayna néronlariniz iyi
calistyor ve empati yeteneginiz var demektir. Bazi insanlarda bu ayna
noronlar ¢alismiyor ve onlarin 6zriinii kimse kavrayamiyor. Siz anlagil-
madiginiz veya anlatamadiginiz icin ac1 gekerken karsinizdaki empati
yetisi olmayan kisi durumunuzu bir tiirli anlamlandiramaz ve uzun
vadede kendi bagina da gesit gesit problemler agar. Siz incinmemeyi
ogrenin, siz anlagilmayan degilsiniz, belki karsinizdaki anlamayandr.

11. DEDIKODU YAPMAYIN! En énemli iletisim engellerinden
biri de dedikodudur ki insan iligkilerini ¢ok biiyiik 6l¢iide bozar.
Cocuklugunuzda oynadiginiz kulaktan kulaga oyununu disiiniin.
Cocuklar ip gibi dizilirler, ilk bastaki yanindakinin kulagina bir keli-
me fisildar, o digerine, o digerine derken en son ¢ocuktan bambagka
bir kelime ¢ikar. Bazen de uzun uzun anlattiklarinizin arasindan ya
da bir paragraf yazinizin iginden bir ciimleyi veya ciimleniz igerisin-
den bir kelimeyi ¢ekip yorumlayarak da aktarabilirler ve kars: tarafi
yaniltabilirler. Dedikodunun iki taraf magduru da uygun islupla
konugabilirse problem ¢6ziiliir.

Maksadini agan agir sozler yiziinden en yakinlarina on yillarca
kiisenleri bilirim ya da done done haurlayip aglayanlari... Genellikle
olumsuza odaklanan kisiler kot anilarini biriktirirler. Birine kizma-

dan ve kendinizi iizmeden 6nce o kisiyi tiim yonleriyle ele alin. lyi-



siyle, kotiistiyle genel tutumunu diisiiniin; sadece sizi kiran olumsuz
yonlerini diiginmek onu affetmenizi engeller ve bunun zararini yine
en cok siz goriirsiiniiz. Ofkeli anneler yaramazlik yapan kiiciik gocuk-
larina “gelirsem seni gebertirim” derler. Hangi anne gocugunu 6ldiir-
mek ister? Yanlig bir séylemdir fakat bilirsiniz ki bazen insanlar 6fke-
lerine kapilirlar. Burada gergek niyeti gocuga kesinlikle dur demektir
fakat somut diigiinen yedi yas altindaki ¢ocuk bunu yiiksek olasilikla
yanlis anlar. Bundan sonrasini gocugun genetik yapist ve 6grenme-
si belirler. Biri “Annem beni her giin sldiiriiyor zaten” deyip bildigini
okurken digeri Annem icin degerim yok” der ve annenin olumsuz dav-
ranglarini biriktirir, depresif mizag gelistirir. Yetigkinler de birbirlerini
yanlis bir eylemden alikoymak igin keskin sézciiklerle konugabilirler
(6liimii 6p gibi). Sonunu diisiinmeden keskin sozciiklerle konugma-
mali ve konugani da aklimizda tutup kendimizi iizmemeliyiz.
Komedyen bir fikra anlaur tiim salon giiler, ayni fikray: ikinci an-
latiginda iig bes kisi giiler, iigiincii anlatiginda kimse giilmez. Der ki
“Ayns fikraya iic kez giilemezken bir olaya otuz sene iiziilebili-
yorsunuz. Affetmek kendimizi sevmenin sonucudur.” Gergekten o
kisiye seni affettim demek gerekmez. Demeyin de zaten yine yapar.
Asll olan size ne yapildig1 degil, sizin bu olay kargisinda ne hissetti-
ginizdir. Ruhunuzu 6zgiir birakacak en giizel eylem ise affetmektir.
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YEDINCT BPOLUM:

OFKE KONTROLU

Ofke ile Nasil Bag Edilir?

Insanoglu 6zgiir ruh ve 6zgiir irade verilerek yaratulmigstr. Ofke 6n-
celikle benlik sinirlarimuzi korur. “Ne yiyecegiz, ne giyecegiz, neye ina-
nacagiz, kimle arkadas olacagiz, hangi meslege sahip olacagiz, kiminle
evlenecegiz, kag cocuk yapacagiz?” Bunlara biz karar vermek isteriz. Bu
kisilik haklarimiza birisi miidahale ederse 6fke igimizden otomatik
olarak dogar. Ofke, benlik sinirlarimizi korumak igin planlanmug
ve alt beynimizce yiiriirliige konmug koruma kalkanimizdar. Yok
edilemez ama kontrol edilebilir. Kayg: gibi 6tke de motivasyonumu-
zun en giiglii ve siiriikleyici audir. Ofke, suyun enerjisi gibi bir enerji
barindirir. Nasil ki kontrolsiiz su; baskinlara, sellere, erozyonlara, he-
yelanlara yol agiyorsa; kontrol edilebilen su da ciftlik, baraj, elektrik
gibi yasam kalitemizi aruran giizelliklere yol agar.

Ofke uygun sekilde ifade edildiginde son derece saglikli ve dogal
bir duygudur. Ancak kontrolden ¢ikip da yikici hale déniisiirse okul-
is hayaunda, kisisel iliskilerde ve genel yasam kalitesinde sorunlara
yol agar. Pek ¢ok kisisel ve sosyal problemin (Ornegin; gocuk ihmal ve
istismary, aile ici siddet, fiziksel ya da sozel saldirganlik, toplumsal sid-
det) temelinde 6fke vardir. Ofke hem digsal hem de igsel bazi olaylarla
ortaya ¢ikar. Arkadaginiz, kardesiniz, sokaktaki bir adam, 6gretme-
niniz gibi belirli bir insana 6fkelenebileceginiz gibi trafik sikigiklig,
iptal edilen bir randevu gibi olaylara da ofkelenebilirsiniz. Ofkelen-
menizden kendi kisisel kuruntulariniz sorumlu olabilecegi gibi, daha

onceden baginizdan gegmis ve sizi 6fkelendirmis bazi olaylarin anilan



da sorumlu olabilir. Genellikle 6fkeye yol agan nedenler arasinda en-
gellenme, haksizliga ugrama, fiziksel incinme ve yaralanmalar, tacize
ugrama, hayal kiriklig1, saldiriya ugrama, tehditler sayilabilir.

Psikiyatristlere gore, ofkelendigimizde bes boyut birbiriyle iligkili
ve eszamanli olarak aktif olur.

Bu boyutlar;

* Bilis - O andaki diisiincelerimizdir.

* Duygu - Ofkenin yol agug fiziksel uyariimadir.

* Iletisim - Ofkemizi ¢evremizdekilere yansitma bigimimizdir.

* Etkilenis - Ofkeli oldugumuzda hayat algilayis bigimimizdir.

* Davranis - Ofkeli oldugumuzda sergiledigimiz davranislardur.

Ofkenin ifadesinde sagduyumuz, 6fke duygumuzu nereye kadar
gotiirecegimiz konusunda oniimiize sinirlar koymakradir. Ancak
afetler ve vahgetler sirasinda yasanan panik ve sok karsisinda her
sey karmakarigik olabilir. En bagta artik hayatimiz karmakarigik ol-
mugtur. Ofke duygulariyla basa gikmak igin bilingli ya da bilingsiz
bazi yollar kullaniriz. Bunlar kisaca ifade etme, bastirma ve sakin-
lestirmedir. Ofkeyi saldirganlikla degil de sozel olarak ifade etmek,
bunlar iginde en saglikli yoldur. Bunu yapabilmek igin istediklerimi-
zin ne oldugunun farkina varmali, bunlari agik¢a ve karsimizdakini
incitmeyecek sekilde aktarmaliyiz. Kargitmizdakine ‘SEN’ deme-
den ‘BEN’ dili kullanarak, kisinin kigiligiyle ugragmayip o anki
davraniginin bize verdigi zarar veya incinmeden séz etmeliyiz.
Susmak asla 6fkeye dogru cevap degildir, sadece daha sonra ¢6zmek
tizere ertelemektir. Buna sabir denir. Sabir aktif bir siirectir, olusan
problemi ¢6zmek i¢in serinkanlilikla iki tarafa da zaman tanimakur.
Tahammiil ise siirekli olarak ofkeyi basurmakur. Kizginliginizi igi-
nizde tutup onu diisiinmemeye galistyor ve dikkatinizi daha olumlu
bir geylere yonlendiriyorsaniz, bu yolu kullaniyorsunuz demektir. Bu
bazen ige yarasa da siirekli olarak bu yolu kullanmak ¢ok saglikli
olmayabilir. Eger kizginlik dogru bir bi¢imde ifade edilemezse bir

siire sonra bu duygu kisinin kendisine doner ve yiiksek tansiyon,
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psikosomatik rahatsizliklar (iilser, alerjiler vb.) ya da depresyon gibi
sorunlara yol agabilir. Ya da hig olmadik bir zamanda ve kiigiiciik bir
sebeple volkan gibi patlarsiniz ve hakliyken haksiz duruma diiser;
kendinizle bag edemediginiz igin utanir zarara ugrarsiniz, 6zgiiveni-
niz diger, bir daha kontroliimii kaybedersem korkusu ile kendinizi
hapseder, toplumdan izole edersiniz. Kontrollii olarak azar azar, bi-
rikmig baraj géliinden su birakir gibi 6fkenizi de zararsizca bogaltma-
ya ¢alismalisiniz.

Ofke duydugunuzda kendinizi sakinlestirmeye galigmak iigiincii
seceneginizdir. Nefes alip verislerinizi, kalp aug hizinizi kontrol ede-
rek, kendinizi fizyolojik olarak sakinlestirip icinizdeki 6tke duygu-
sunu hafifletebilirsiniz. Ofke durumunda viicudun tepkileri farkls
yogunluklarda olabilir, ¢ok hafif tepkilerden hiddetli tepkilere kadar
yiikselebilir.

Diger duygular gibi fizyolojik ve biyolojik degismelerle birlikte
hissedilir. Eger dinlemeyi biliyorsak, viicudumuz bize 6tkeli oldugu-

muz konusunda bilgi verir.

Ofkenin fiziksel isaretleri vardir
 Uyaran duyguyu harekete gegirir

o Stres ve gerginlik baglar

* Enerjiyi aruran adrenalin salgisi artar
* Nefes alip verme siklagir

» Kalp auglari hizlanir

e Kan basinci artar

o Adaleler kasilir

e Eller 1sinir

Viicut ve zihin “savag ya da kag” tepkisi i¢cin hazirdir. Bunlara ila-
veten disaridan goriilemeyen ama igeride yasanan bir dizi fiziksel
reaksiyonlar vardir. Sindirim ve iireme fonksiyonlar1 yavaslar, pihu-

lagma hiicreleri artar, immun sistem yavaglar...
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Ofkenin Sagliga Etkisi Nedir?

Uzmanlar basturilan 6fkenin kaygi ve depresyona yol agtuigini id-
dia ediyorlar. ifade edilmeyen éfke, kisiler arast iligkileri bozabilecegi
gibi, zihinsel ve fiziksel problemlere de yol agabilir. Dogru ifade edil-
meyen 6fkenin yol agtigs fiziksel problemler arasinda;

* Bag agrilan

e Mide rahatsizliklar

* Solunum problemleri

* Cilt problemleri

* Genital ve bobrek fonksiyonlarinda problemler

* Artirit

e Sinir sistemi rahatsizliklari

* Dolagim sorunlari

* Var olan fiziksel rahatsizliklarin kétiilesmesi

* Duygusal rahatsizliklar

* Ve intihar sayilabilir.

Ofkemizi Bogaltmak Iyi Midir?

Pek ¢ok insan 6fkesini birakivermenin kendisini hastaliklardan ko-
rudugunu, diger insanlarin ondan korkup daha ¢ok sayg: duydukla-
rint zannedebilirler. Ne yazik ki 6fke hem aile hem de is hayatinda
bazen tebdil-i kiyafet gezmektedir. Ornegin: dedikodu, ¢elme takma,
ise geg kalma, isi savsaklama gibi... Psikologlar, 6fkeyi bosaltmanin iyi
olduguna dair inancin gok yanls ve tehlikeli oldugunu gostermisler-
dir. Baz1 insanlar ofkeyi, diger kisileri incitmek igin verilmis bir onay
gibi algilamaktadirlar. Aragurmalar, 6fke duygusunun bosaltilmasi-
nin kizginlik, 6fke ve saldirganligi daha ¢ok artirdigini ve sorunu ¢6z-
mek igin higbir yarar olmadigini gostermektedir. Onun igin en iyisi,
kizginliginizi neyin tetikledigini bulmaniz ve kendinizi kaybetmeden,

bu nedenlerle basa ¢ikabileceginiz stratejileri gelistirmenizdir.
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Ofkenin Yonetimi

Ofke yonetimi tekniklerinin amaci, saldirganhiktan uzak, siddee
icermeyen, kisinin kendisine ve gevresindekilere zarar vermcyccck
sekilde duygusunu ifade etme becerisini kazanmasidir. Ofke kont-
roliinii 6greten pek ¢ok yontem vardir; dogru yontem kisiden kisiye
degisir. Dogru yontemi belirlerken; kisinin kendi kisiligine, yagam
tarzina uygun olani segmesi ve sectigi yontemi uygularken giinlik
yasaminda fazladan sikint hissetmemesi goz oniine alinmasi gere-
ken temel faktorlerdir. Siz de kizginliga yol agan insanlari, olaylan
yok edemezsiniz; onlardan kaginamazsiniz; onlar1 degistiremezsiniz.
Yapabileceginiz tek sey, bu insanlar ya da olaylar karsisinda gosterdi-
giniz igsel ve digsal tepkilerinizi kontrol edebilmek, onlar1 yapic bir
sekilde yonetebilmektir. Eger zaman zaman kontrolii kaybettiginiz
oluyorsa ya da kaybedeceginizden korkuyorsaniz bir psikiyatristten

yardim isteyebilirsiniz.

Ofkenizin Tagmasin1 Onlemek igin Uygulayabileceginiz

Yontemler Var

Deneyebileceginiz bazi basit yontemler sunlardir:

Karninizi dolduracak sekilde derin nefesler alin; gogsiiniiziin tst
kismiyla nefes almaniz sizi rahatlatmaz. Nefes alip verdiginizde gog-
stiniiz degil, karniniz sigmelidir.

Derin nefeslerinizi alirken kendi kendinize tekrar tekrar “Gevse!”
ya da “Sakin ol!” diyerek telkinde bulunun.

Hayal ederek sizi gevsetecek bir yer ya da ortamu diigiiniin ve gozii-
niiziin 6niine getirmeye ¢alisin. Gegmiste gok sakin oldugunuz bir yeri
haurlayin. Bu teknikleri her giin pratik yaparak ezberlerseniz daha son-
ra kargilagacaginiz gergin ortamlarda otomatik olarak uygulayabilirsiniz.

Diisiinceleri degistirin. Ofkeli insanlar diigiincelerini kiifrederek,

bagirip ¢agirarak ifade etme egilimindedirler. Kizgin oldugumuz



zaman genellikle olaylan istemeden abartili ve ¢arpitilmig olarak
algilariz. Bu tiir diisiince bigimlerinizi fark edin ve yerine daha man-
tikli olanlar: yerlestirin. Kendi kendinize, “Eyvah, her sey mahvoldu!”
gibi bir seyler soylemek yerine, “Diinyanin sonu degil ve buna simdi
dfkeleniyor olmam bu olay: olmams hale getirmeyecek” diyebilirsiniz.
Her iki diisiinceyi de zihninizden gegirerek deneyin. Ofkenizin han-
gi diigiinceyle artugini ya da azaldigini kendiniz goriin. Bam telinizi
kendiniz kegfedin.

“Soylediklerinize dikkat edin
digincelere donugiir...
Disincelerinize dikkat edin
duygulariniza dénigdir...
Duygulariniza dikkat edin
davraniglariniza doéndgdir...
Davraniglariniza dikkat edin
ahgkanlklarimza déndgdir...
Aliskanhklariniza dikkat edin
degerlerinize donugiir...
Degerlerinize dikkat edin
karakterinize dondgdr...
Karakterinize dikkat edin
kaderinize déndgdir...”
Mahatma Gandhi

Farkinda olmadan ¢ok sik kullandigimiz ve bizi kizginlik duygu-
larina hazirlayan, “asla” ya da “her zaman” gibi s6zciikleri zihninizde
yakalamaya ¢alisin. “Higbir sey asla diizelmeyecek” ya da “Her zaman
haksizliga ugrayan ben olurum” gibi ciimleler oldukg¢a hatalidir.

Ofke duygunuz, hakli oldugunuzu diigsiinmenize de yol agar. Du-
rumla ilgili yargty: bagtan koydugunuz i¢in problemin ¢6ziimiine de

katk: saglamaz. Ofke baldan tatlidir derler, manug; ele gegirir ama
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siz isterseniz mantk 6fkeyi yener. Ofke hakli bir nedenc bagli olsa
da, ¢ok ¢abuk manuk sinirlarint agabilir. Bu ytizden 6fkelendiginizi
hissettiginizde manuginiza siginin. Kendinize “tiim diinyanin size
kazik atmaya ¢aligmadigini” haurlatun. Sadece, yasamin inis ve
¢ikislarindan bazilarini yasadiginizi diisiiniin. Ofkenizin kontrolden
¢tkmaya bagladig1 her zaman, bu yonteme bagvurun. Bu daha den-
geli bir bakis agisini yakalamaniza yardimci olacakur.

Ofkeli insanlar her seyi talepkar bir sekilde isterler, diger deyisle
kendilerine hak goriirler. Bu durum, adalet igin de boyledir; takdir,
kabul, onay, vb. i¢in de boyle. Herkesin bu degerlere ihtiyact vardir.
Elde edemeyince hepimiz uziiliir, incinir, hayal kirikligina ugrariz.
Ama kizgin ve 6fkeli insanlar, bunlari talep ederler. Talepleri karg-
lanmayinca; hayal kirikliklart engellenme duygusuna, o da 6fkeye
déner. Bu insanlar, diisiinceleri tizerinde galigip onlar1 yeniden yapi-
landirirken bu talepkar 6zelliklerinin farkina varmali ve beklentileri-
ni, isteklere doniigtiirmelidirler. Diger deyisle, istedigi herhangi bir
sey icin “Bana verilmeli” demek yerine, “Bana verilmesini isterdim”
diye diisiinmenin daha saglkl oldugunu gérmelidirler.

Problemi ¢6zmeye ¢alisin. Bazen 6tke duygularimiz yagamimizda-
ki gergek ve kaginilmaz sorunlardan kaynaklaniyor olabilir. Kizginhk
duygulari béyle zamanlarda bu zorluklar kargisinda yasanan dogal ve
saglikli duygulardir. Béyle durumlardaki en yararl tutum, énce du-
rumu degistirip degistiremeyecegimizi arasurmakur. Degistirebile-
cegimiz bir seyse ¢oziim yollart aragurilabilir. Degistirilemeyecek bir
durumsa; ¢6ziim igin ugragsmak yerine, yapilacak en iyi sey sorunla
yiizlesmektir. Elinizden gelenin en iyisini yapmaya caligin ama ya-
nitlari hemen bulamiyor, sonuca hemen ulagamiyorsaniz kendinizi
cezalandirmayin, durumu kabul edin.

Ofkeli insanlar genellikle diisiinmeden yargilama ve bu yargilan
yoniinde davranma egilimindedirler. Bu yargilar da bazen ¢ok ger-
cek dist olabilmektedir. Eger ¢ok hararetli bir tarugma igine girdiy-

seniz ilk yapacaginiz ey, yavaslayip gosterdiginiz tepkileri gozlemek



olmalidir. Akliniza gelen ilk geyi séylemeyin, yavaglayin ve asil
soylemek istediginizi diigiiniin. Ayni anda karginizdakinin de soy-
lediklerini duymaya ve anlamaya ¢aligin. Hemen cevap vermeyin.
Ofkenizin altinda ne yatugini da anlamaya galigin.

Insanin elestirildigi zaman savunmaya gegmesi dogaldir, ama siz de
saldiriya gecip savagmayin. Onun yerine soylenenlerin altinda yatani
bulmaya, asil séylenmek isteneni dinlemeye ¢alisin ya da belki o or-
tamdan biraz uzaklagip rahatlamak isteyebilirsiniz. Ama kendinizin
ya da karginizdakinin 6fkesinin kontrolden gikmasina izin vermeyin.
Siikdinetinizi korumaniz, durumun raydan ¢ikip bir felakete doniig-
mesini engelleyecektir. Problemi hemen ¢6zmek zorunda degilsiniz,

birbirinize zaman vererek daha sonra konugmayi teklif edebilirsiniz.

Iletisim yontemleri

GIRISKENLIK (KENDIiNIi IFADE ETME): Gereksinimlerinizi
ve megru haklarinizi kabul edilir yollarla ifade etme becerisidir

DINLEME: lletisim kanallarinizi agik tutmanizi saglar. Cevap
vermek i¢in degil, anlamak i¢in dinleyin.

TARTISMA: Iki insan arasindaki catigmayn fikir birligine vararak ¢6z-
me siirecidir. Uzlagmaci bir tutum benimsemek her zaman faydalidur.

ELESTIRME: Yapici elestiri yapabilme ve alabilme becerisidir. It-
hamlarda bulunmak yerine ¢6ziim 6nerisiyle gelin.

YANSITMA: lletisimde bulunulan kisiye, davranisinin kabul
edilmez oldugunu anlatabilme becerisidir. Tanimlandiktan sonra
kabul edilemez olan davranig 6zel olarak agiklanir. Durum somut ve
acik olarak ifade edilir.

SANDVIC TEKNIGI: Rahatsiz oldugunuz davranigi karginiz-
dakine ifade ederken sadece sorunlardan degil, olumlu yénlerini
de icine katarak anlatmaya ¢aligin. Iki olumlu ciimlenin arasina
olumsuz ciimleyi sikigtirarak kargi tarafa elestirinizi nazikge ilete-
bilirsiniz. Ornegiﬁ; “Sofray: neden geg hazirlyorsun?” demek yerine
“Yaptigin giizel yemekleri aksam 19.00dan ince yiyebilirsek ailecek kilo
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kontroliimiizii saglamis oluruz...” ya da “Bunu ne giizel yapiyorsun,
sunu da soyle yapsan dahba iyi olur degil mi?” ifadesi gibi. Bir olumlu,
bir olumsuz (¢6ziim onerisi ile beraber), tistiine bir olumlu daha.

OVGU: Diger kisinin savunmaci davranma sansini azalur. Mizah
kullanin. Mizah, gesitli yollarla 6fkenizin yogunlugunun azalmasina
yardimc olabilir. Her seyden 6nce daha dengeli bir bakis agisi saglar.
Birine 6fkelenip de belli sifatlarla etiketler takmaya bagladiginizda
bir an durun ve o insanin gergekten o “seye” doniistiigiinii disu-
niin. Bu sahneyi goziiniiziin 6niine getirin. Ornegin birine, “ezik”
ya da “odun kafali” gibi sifatlarla saldirdiginizda o kisiyi gergekten
bir piireymis gibi ya da odundan bir kafast varmis gibi hayal edin
ve giindelik islerini o sekilde yapugini géziiniiziin 6niine getirin.
Ciinkii mizah sirasinda yaganilan duygularla, é6fkenin bir arada
bulunmasi miimkiin degildir.

Ofkesi gok yogun olan kisinin davraniglarinin altindaki temel me-
saj, “Her sey benim istedigim gibi olmaly”dir. Ofkeli insanlar kendile-
rinin ahlaken hakli ve dogru olduklarina inanirlar. Halbuki dogru
gorecelidir ve kisiye gore degisir. Benlik degerinizi bir bagkasinin
soylemine veya bir olayin sonucuna baglamayin. Baz1 6fkeli kisi-
lerin planlarini degistirmelerine ya da engellenmelerine yol agan her
tiirlii olay/durum, onlar i¢in dayanilmaz bir agagilanma gibi algilanir.
Kendilerinin bu sekilde sikint1 yasgamamalar: gerektigini diisiiniirler.
Belki baska insanlar sikint1 gekebilirler ama onlar degil! Kendinizde
de buna benzer bir duyguyu yakalarsaniz kendinizi tiim diinyanin
sahibi kral gibi hayal edin. Tiim insanlarin sizin 6niiniizde egildigini,
eteginizi 6ptigiini digiiniin. Bu hayali goriintiilere ne kadar ayrinu
koyarsaniz, ne kadar talepkir oldugunuzu ve ne kadar manuk disi
davrandiginizi o kadar iyi anlayacaksiniz. Ayrica durum ve olayla-
rin gergekte ne kadar 6nemsiz oldugunu da fark edeceksiniz. Mizah
kullanirken iki noktada gok dikkatli olmak gerekir. Oncelikle mizah
kullanmanin, sorunlarinizi giilerek gegistirmek demek olmadiginy,

tersine onlarla yapict bir sekilde yiizlesebilmeniz demek oldugunu



bilmelisiniz. lkincisi de mizah kullanayim derken alayci ve asagjlayi-
ct mizaha bagvurmaktan kaginmalisiniz. Ciinkii bu da sagliks1z 6fke
ifadesinin bir bagka yoludur.

Cevrenizi degistirmeye galigin ve arada seyahate ¢ikin. Bazen sinir-
lenip 6fkelenmemize yol agan “seylerin” yakin ¢evremizde oldugunu
fark ederiz. Sorunlar ve sorumluluklar iizerinize 6ylesine yikilir ki
diistiigiiniiz tuzaga ve o tuzag temsil eden insanlara kargi ofkeyle
kavrulursunuz. Biraz ara verin. Giin iginde 6zellikle stresli olacagini
bildiginiz saatlerde, sadece kendiniz i¢in kullanacaginiz bir zaman
ayinin. Ornegin calisan bir anne, eve geldiginde kendisine ayiracag;
15 dakikalik bir siire yaraursa ¢ocuklarinin isteklerine parlamadan

daha iyi yanit verebilir.

Onerilerimizi gergek hayattan orneklendirelim

ZAMANLAMA: Eger sevdiginiz kisiyle belli konular1 belli saatler-
de konusuyorsaniz ve bu konugmalar hep tartigma ile sonuglaniyorsa,
bu tiir konulart konugma saatinizi degistirin. Belki yorgun ve dikkatsiz
oluyorsunuzdur ya da bu sadece bir aliskanlik haline gelmistir.

KACINMA: Eger ¢ocugunuzun odasindaki daginiklik odanin
oniinden her gegiste “kafanizin tasini aturiyorsa” kapiyr kapaun. Sizi
ofkelendiren seylere bakmaktan kendinizi alikoyun. “Ama dfkelenme-
mem i¢in cocugumun odasini temiz tutmas: gerekir” demeyin. Konu,
kendinizi olabildigince sakin tutabilmenizdir.

ALTERNATIFLER BULUN: Eger her hafta sonu arkadaglarinizla
bulusmaya giderken yoldaki trafik sizi engellenmislik ve 6fke duygular
icinde birakiyorsa, bunu ¢6zmeyi is edinin. Cep telefonunuzdaki navi-
gasyonu ag1p ayni yere farkli, belki daha uzun ama daha rahat, manzara-
I, hog bir yoldan gitmeyi ya da evden daha erken/geg ¢ikmay: deneyin.

DANISMANLIGA IHTIYAGC DUYUYOR MUSUNUZ? Eger
ofkenizin, kontroliiniiz digina ¢ikugini diigiinityorsaniz, ev ve is ha-
yaunizin 6nemli boyutlari bu duygudan etkileniyorsa, bir psikiyat-

ristin danigmanligina bagvurabilirsiniz.
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Unutmaym, 6fkeyi yok edemezsiniz, tiim gabalariniza ragmen sizi
ofkelendirecek olaylar olacaktir. Yagam her zaman igin engellerle, aci-
larla, kayiplarla ve diger insanlarin onlardan beklemediginiz davranisla-
riyla dolu olacakur. Bunu degistiremezsiniz. Ama bu olaylarin sizi ctki-
leme bigimini degistirebilirsiniz. Kizginlik ve 6fke tepkilerinizi kontrol
ederek uzun vadede onlarin sizi daha mutsuz kilmasini 6nleyebilirsiniz.

YASAMDAN BiR ORNEK: Arabami park yerinde gorevlilere
teslim edip kargi kaldirima gegtim ve muayenehaneme dogru yii-
riiyordum ki arkamda bir adamin habire kiifiir ettigini duysam da
umursamadim. Dar zamanda hastalara nasil bakip yetistirecegimi
diigiinityordum ki, arkamdan pata kiite doviigme sesleri gelince do-
niip baktim. Iki park gérevlisi kiifreden adam1 déviiyorlardi. “Ne ya-
ptyorsunuz?” diye sordum. “Duymadiniz m: hocam, arkanizdan kii-
feir ediyordu” dediler. Hig iistiime alinmamisum, “Soyledikleri bana
yapisir mi yakisir mi? Salin gitsin” dedim. Yumruklari yiyen adam
firlayip kagip gitti. Belki de kendi kendine konugan ve haliisinasyon-
larina cevap veren bir hastaydi kim bilir...

Kendi Kendini Doldurmak

Tarife gerek var mr? Ig sesinizle yaptiginiz muhasebe bazen kendi
kendinizle kavgaya déniisiir. Bunu kendine yapmayan var mi? I¢-
gidiileri, diirtiileri, istekleri, bityiikleri, gocuklari, inanglar1 arasinda
sikigip kalmayan yoktur. Iginden biri ile kavga etmeyen, yakip yik-
mayan, asip kesmeyen! Siirekli i¢ huzuru ile gezen kisi yoktur ya da
bana hi¢ gelmedikleri igin duymadim.

Ogzellikle kadinlar, olumsuz duygu ve diisiinceleri gok biriktirirler.
Olumsuz bir diisiince halkasi beyninde dolagmaya baglayan kadin
konugmaya baglarsa halkalar ug uca ekli sonsuz bir zincir gibi ¢ikar
bazen. Diin aksam yapugi yemegi begenmeyen kocasina kizginligini
stralar, siralar taa ki 30 y1l 6nce gelinlik provasinda ettikleri tartigma-

ya kadar sonu uzanir.



KAFANIZA TAKILAN SEYLERI SORUN, SUSMAYIN. Sugla-
madan, yargilamadan, icinizde biriktirmeden... Susarsaniz hayalleri-
nizde, riiyalarinizda o kisi ile kavga etmekle bitiremezsiniz. Hesap-
lagma ve helallesme ile bitirilmeyen ¢atigma yillar boyu devam eder
gider. Caustuginiz kisi ile uykusunu almug, karni doymus, keyfi ye-
rindeyken bag basa sakince konugun; karginizdakinin kisiligine, kim-
ligine kotii soz, keskin laf etmeden bunu nasil ¢6zebilecegini sorun.
Kendi i¢ huzurunuzu ve iyilik halinizi higbir seye ve kimseye feda et-
memeye ¢alisin. I¢ huzursuzlugu lizumsuz enerji kaybidir. Anlamsiz
yorgunluklariniz, kontrol edemediginiz 6fkenizin sonucudur.

KENDI KENDINIZI DOLDURMAKTAN VAZGECIN. O ki-
siye uzaktan, tiim yénleri ile ormana bakar gibi size katugy iyi seyleri
kendi hakkiniz gibi gérmeden. Biz psikiyatristler kargilikli ¢atigma-
larda genellikle arada hakem pozisyonunda kalip her iki tarafa da
“haklisiniz” derken buluruz kendimizi, Nasreddin hoca gibi...

MUTLAK DOGRULAR VARDIR. “Giines dogudan dogar, esler
birbirini aldatmamal:” gibi. Bir de muglak dogrular vardir. Benim
oniimdeki bardagin kulpu bana gére sagda karsimdakine gére sol-
dadir. Kuru inatla bu kadar sagma bir sey i¢in bile insanlar gatgip
isi, gli¢ savagina doniigtiiriiyorlar. Sonug, senelerce kirllmug kalpler;
sorarsaniz kavganin sebebini bile hatirlamazlar.

BASINIZDAKI KARA BULUTLARI DAGITIN. Bu durumu
kontrol etmekte sikinti gekiyorsaniz bedensel hareketlerinizi ve hobile-
rinizi arurin. I¢ catiymalarinizi yaziya da dokebilirsiniz. O kisi ile konug-
mak ise yaramiyor diye genis aile ya da arkadastan yardim almak bazen
sorunu daha biiyiitiir. Iki kisilik sorun bazen tiim siilalenin sorununa
yol agar. Dedikoduya déniigiir. Profesyonel psikiyatrik yardim alin.

DEDIKODUYU TASIYANA PRIM VERMEYIN, DINLEME-
YIN. Kendisini kolayca dolduran biri, sizi de kolayca doldurabilir.
Bu doldurmalar aile arasinda yaganiyor ne yazik ki. Yine az bilinen

atasozil buna cevapur; “Anam i¢in babama, babam i¢in anama

i" em »
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SEKIZINCE BOLUM:

ANKSIYETE
(KAYGI) BOZUKLUGU

Anksiyete (Kaygi) Bozuklugunuz Var ms?

Korku, goriinen tehlikelere kargt 6nce bedenimizi, sonra benligi-
mizi korur. Ofke, benlik sinirlarimizi ve kisilik haklarimizi korur.
Anksiyete ise gelecegimizi planlayip ise motive olmamizi saglar ve
belirsizlige verilen tepkidir. Anksiyete, Tiirkge kargiligiyla kayg: veya
endise; kisinin yagadig1 her an kérii bir sey olacakmus hissidir. Orne-
gin, her an koii bir haber alacagi ya da kendisinin yahut yakinlarinin
basina kotii bir gey gelecegi endisesi ile gelen bir bunaltt duygusudur.

Kisi siklikla giinliik olaylar kargisinda beklenenin iistiinde yiiksek
bir kayg: diizeyi yagar. Zihni gogunlukla felaket senaryolar: ile do-
ludur. Ornegin cocugu eve bir saat gecikmeyle gelmistir ancak bu
gecikme “mutlaka gocuga araba ¢arpmusur”, “birileri gocuga bir sey
yapmustr” tiiriinden kaygi iceren diisiincelerle doludur. Kisi, olaylar
karsisinda hafif bir tedirginlik duygusundan panik derecesine kadar
degisik yogunluklarda kaygi yasayabilir. Duruma, “yaygin kayg: bo-
zuklugu” denmesinin nedeni kisinin sadece belli durumlarda degil,
hemen her durumda (belirli bir yer, zaman ya da duruma bagh ol-
maksizin) az ya da gok kaygt yasamasidir. Panik bozuklugundan bu
yonden ayrilmaktadir.

Aslinda kayg giinliik hadiselerde herkesin kargilagtig1 bir ruh hali-
dir ve asir1 boyutlara ulasmadikga bir motivasyon araci olarak insan-
lara yardimcidir. Kaygy, kisinin giinliik akrivitelerini aksatacak hale



gelerek bagh basina bir problem meydana getirdiginde aruk hastalik
adini alir ve tedavi edilmelidir.

Yaygin anksiyete bozuklugu olan kisi, uzun siiren ve kontrol et-
mekte giigliik gektigi bir endise durumu yagar. Bu kaygi, huzursuz-
luk veya kendini tetikte hissetme, ¢cabuk yorulma, odaklanma gii¢-
liigii, unutkanlik hissi, sinirlilik, kas gerginligi ve uyku bozuklugu
belirtilerinin tamami ya da bir kismi ile birlikte bulunur. Kisinin
yasadig1 bu sikinular kisinin hayatini olumsuz y6nde etkilemektedir.

Bu stk goriilen rahatsizlik, genellikle 20°li yaglardan 6nce baglaya-
rak dalgali bir seyir izler. Duruma eglik edebilecek psikiyatrik bozuk-
luklar (diger kaygi bozukluklari), depresyon ve alkol bagimliligidur.

Anksiyete Bozukluklarinin Belirtileri

Anksiyete bozukluklar1 tek bir bozukluktan daha ¢ok birbiriyle
iligkili birgok durumdan olugmasina ragmen kisiden kisiye farkli be-
lirtiler gosterebilir. Biri ani anksiyete, panik ataklari ve kalp ¢arpint-
st yagarken, bir bagkasi araba kullanirken bir korkuya kapilabilir; bi-
rinin aklina siirekli kontrol edemedigi diisiinceler gelirken bir bagka
kisi ise siirekli her konuda ve her durumda endise duyabilir.

Ancak ¢ogu insarun tehdit edici bulmadigt durumlarda hissedilen de-
vamh ve siddetli korku ya da endige biitiin anksiyete bozukluklannda
ortak olan 6nemli bir semptomdur. Ornegin ugaga binen kisi hafif bir
kayg: hissederken, kaygi bozuklugu olan kisi, ugagin diigme olasihigini
yiizde yiiz olarak algilayabilir ve Van'a otobiisle gitmeye karar verir. Diger
bir deyisle, kediyi aslan gibi algilar. Bu durumda kayg, kisinin giinliik

yasamin siirdiirmesinde koruyucu degil, engelleyici bir 6zellik kazanur.

Anbksiyetenin duygusal semptomlar:
e Agini korku,

* Birise konsantre olmada giigliik,

* Sinirlilik ve gerginlik,
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* Her zaman en kotiiyii disiinmek,
o Acelecilik,
o Siirekli kotii bir sey olacak diigiincesi.

Anbksiyetenin fiziksel semptomlar:
 Kalp garpinusi,

¢ Terleme,

* Mide bulanusi ya da agrsi,

e Sik tuvalete gitme ya da ishal,

* Nefes almada giigli,

e Titreme ve tikler,

e Kaslarda kasilma,

* Yorgunluk,
e Uykusuzluk.

Bagka bir nokta da kayg diizeyi yiiksek kisilerin huzursuzluk ve
kayg hissinin yan sira siirekli gerilim tipi bag agrilari, yaygin viicut
agrilari, bulanu, midede §i§kinlik gibi sikiyetler cekmeleridir. Bu ne-
denle hastalarin bir kismi 6ncelikle psikiyatrist digindaki hekimlere
bagvururlar. Kayg: ¢ok iyi bir oyuncudur, her kiliga biiriiniir ve
hekimleri bile gagirtar.

Stresli durumla kargi karsiya kaldigimizda ya da bask: alundayken
kalbimizin hizla garpmasi ya da zaman zaman endiseli ve gergin his-
setmek normal bir durumdur. Bunu her insan zaman zaman yagsar.
Anksiyete bedenin tehlikeye karsi verdigi normal bir tepkidir. Her ne
kadar kiside hos duygular yaratmasa da aslinda anksiyete kotii bir sey
degildir. Belli bir diizeyde anksiyete kigiyi uyanik tutar, yaptg: ige
odaklanmasini ve motive olmasini saglar. Ancak eger anksiyete sii-
rekliyse, gereginden fazlaysa, kisinin giinliik aktivitelerini ve diger in-
sanlarla olan iligkilerini etkiliyorsa, o zaman artik normal sinirdan gikil-
mig demektir; bu durumda anksiyete bozukluklarindan s6z edebiliriz.

Anksiyete tehdit veya tehlikeye kargi bir tepkidir. Bilimsel olarak



kisa donemli anksiyete tepkisine kagma-savagma tepkisi adi verilir.
Béyle adlandirilir giinkii anksiyetede ortaya ¢ikan biitiin psikolojik ve
bedensel degisiklikler tehlikeyle ya savagmaya ya da tehlikeden kag-
maya doniiktiirler. Bunun nedeni anksiyetenin temel amacinin orga-
nizmay korumak olmasidir. Insanoglunun ortaya ¢ikugs ve yasadigs
tehlikelerle dolu, avcilik ve toplayicilik ortaminda, bir tehlikeyle kargs
karstya geldiginde hemen kagma ya da savagma tepkisini olugturan
otomatik bir mekanizmanin organizmada hikimiyeti ele almasi son
derece yagamsaldir. Bugiiniin sozde giivenli diinyasinda bile bu gerekli
bir mekanizmadir. Yolda kargidan kargtya gegerken iizerinize dogru,
hizla, koca kirmizi kamyonun gelmekte oldugunu canlandirin. Eger
higbir anksiyete duymuyorsaniz biiyiik olasilikla ezilirsiniz. Ama be-
denimizde bulunan alarm sistemi olan anksiyete sayesinde kagma-sa-
vagma tepkiniz hikimiyeti ele alacak ve sizin daha giivenli bir yere
kosmanizi saglayacakur. Bir miiddet daha kirmizi veya hareket eden
herhangi bir sey de sizde bu alarmin ¢aligmasini saglayabilir. Bu du-
rumun ana fikri ¢ok yalindir, anksiyetenin amaci organizmay1 koru-
makur, ona zarar vermek degildir. Alt beynimiz hep ilkel kalacakur.
Burada kirmizi kamyonu aslan gibi algilayacag; igin korku reaksiyonu-
nu bir siire daha devam ettirir. Kamyon gegip gitse bile, beynimiz geri
donme ihtimali olan aslana gore tepki verir. Bu nedenle kisiler tehlike
gestiginde dahi bir miiddet daha korku duymaya devam ederler.

Kisi 5 duyusu ile belli bir tehlike algiladiginda ya da 6ngordiigiin-
de beyin, sinir sisteminin otonom sinir sistemi denilen kismina me-
saj yollar. Otonom sinir sitemi, sempatik sinir sistemi ve parasem-
patik sinir sistemi denilen iki alt boliimden olugur. Sinir sisteminin
bu sempatik béliimii viicudun genel enerji diizeyinden ve harekete
hazirlanmasindan sorumludur; parasempatik sinir sistemi de viicu-
du tekrar normal haline geri dondiiren, gevseten ve dinlenme hali-
ne gegiren sinir sistemidir. Sempatik, (korkutan, kayg hissettiren,)
aklimizdan bagimsiz sinir sistemidir; parasempatik ise (rahatlatan,

gevseten,) aklimiza bagl: sinir sistemidir.
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Bedeninizde Hissettiginiz Sizi Rahatsiz Eden Belirtiler,

Aslinda Sizi Koruma Amaglidir

Hissettiginiz bu endise-kaygi duygusunun nedenlerini bilerck ar-
tik ondan korkmaniza gerek olmadigini kendiniz goriin diye endi-
seye-kaygiya neden olan bilimsel gercekleri herkesin anlayabileceg;
sekilde agiklayalim.

Sempatik sinir sistemi hep ya da hig ilkesine gore galigir. Yani akeif
hale gegriginde biitiin sistem harekete gegerek tepki verir. Parasem-
patik ve sempatik tahterevallinin ucunda oturan kardegler gibidirler.
Biri agag inince 6biirii yukari gikar. Bagka bir deyisle ya biitiin belir-
tiler hissedilir ya da hig bir belirti hissedilmez; viicudun sadece belli
bir kisminda degisiklik olmasi ¢ok nadirdir. Bu durum neden panik
atakta sadece bir-iki belirti degil birgok belirti yasandigini agiklar.
Sempatik sinir sisteminin en 6nemli etkilerinden birisi bobrek iistii
bezlerinden adrenalin ve noradrenalin adi verilen iki kimyasal mad-
denin salgilanmasidir. Daha sonra bu iki kimyasal madde sempatik
sinir sistemi tarafindan aktivitesini siirdiirmek icin aract kullanilir,
bu nedenle anksiyete tepkisi bagladiktan sonra bir siire artarak devam
eder. Sempatik sinir sisteminin hizli ¢aligmasi iki yolla yavaslaulir.
Ilki adrenalin ve noradrenalinin viicuttaki diger kimyasal maddeler
tarafindan ortadan kaldirlmasidir. Ikinci olarak parasempatik sinir
sisteminin (ki genel olarak sempatik sinir sisteminin etkisinin tam
tersi etkiye sahiptir) aktif hale gegmesi ve tekrar gevseme duygusunu
olusturmasidir. Viicudun eninde sonunda mutlaka bu kagma-sa-
vagma tepkisini yeterli gorerek parasempatik sinir sistemini hare-
kete gegirerek rahatlama duygusunun ortaya ¢ikacagini bilmeniz
cok 6nemlidir. Bagka bir deyisle anksiyete sonsuza dek siirmez veya
giderek artan bir tarzda kisiye zarar verebilecek bir seviyeye yiiksel-
mez. Bir diger unutulmamasi gereken nokta, kimyasal mesajcilar
olan adrenalin ve noradrenalinin ortadan kaldirilmasinin belli bir

stire iginde gergeklestirildigidir. Bu nedenle tehlike gegse ve sempatik



sinir sistemi tepki vermeyi durdursa bile bu kimyasal maddeler bir
siire daha viicudunuzda kalacag) igin kendinizi endigeli ve heyecanls
hissedebilirsiniz. Bunun kesinlikle dogal ve zararsiz bir durum ol-
dugunu aklinizdan ¢ikarmayin. Gergekte bu durumun uyumsal bir
islevi bile vardir giinkii tehlike, insanin ilk ortaya giktig vahsi hayat-
ta, tekrar geri gelen yiruct bir hayvan gibiydi ve bu nedenle organiz-
manin kagma savagma tepkisini bir siire daha devam ettirmesi, tekrar
ortaya ¢ikan tehlikeye hazir olmay: saglamasi agisindan gereklidir.
Sempatik sinir sistemindeki aktivite artigt kalp atim hizini ve giicii-
nii arurir. Bu dokulara daha fazla oksijen gonderilmesini, dokularda
olusan yikim iiriinlerinin de daha ¢abuk atilmasini saglar. Bu neden-
le siddetli anksiyete veya panik durumunda kalp agir1 garpar. Kalp-
teki bu aktivite artigina ek olarak ayni zamanda kan akiminda da
degisiklikler olur. Temel olarak kan ihtiyacin azaldigy bolgelerden
(kan damarlarinin biiziilmesiyle) daha ¢ok ihtiyag duyulan bélgele-
re (kan damarlarinin genislemesiyle) akearilir. Ornegin kan ciltten,
parmaklardan ayaktan gekilir ve kalbe yollanir. Pihtilagma hiicreleri
artar. Bu durumun 6zel bir yaran daha vardir ¢iinkii insan bir saldi-
riya ugrarsa ya da bir yeri kesilirse kanamadan 6lme riski azaltilmig
olur. Bu nedenle anksiyete esnasinda cilt solar, soguklasir ve el ve
ayak parmaklari sogur ve bazen uyusma ve karincalanma olur. Buna
ek olarak kan viicudu harekete hazirlamak maksadiyla hareketleri
saglayacak olan baldur, kol kaslar1 gibi biiyiik kaslara yonlendirilir.
Kagma savagma tepkisi esnasinda solunum hizinda ve derinliginde
artis olur. Harekete hazirlanmasi nedeniyle dokularin daha fazla ok-
sijene ihtiyaci oldugundan organizmanin savunmasi agisindan bu
¢ok 6nem tagir. Yalniz bu artmis solunum nedeniyle nefes darligs,
soluk kesilmesi, bogulma duygular1 hatta gogiiste agrilar ve daral-
ma belirtileri hissedilir. Kisi o anda hareket halinde degilse bu artan
solunum hizinin en 6nemli yan etkisi, beyne giden kan miktarinda
azalma olmasidir. Herhangi bir tehlikesi olmayan bu durum sadece

az miktarda ve 6nemsiz bir kan akimi azalmasiyla ortaya ¢itkmasina
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ragmen kisiyi rahatsiz eden (ama zaran olmayan) bas donmesi, gar-
me bulanikhigt, sersemlik, ortamdan kopma hissi ve ates basmasi gibi
rahatsizlik verici bir takim belirtilere yol agar.

Kagma savagma tepkisinin ortaya ¢ikmasi terlemede de bir arus
yapar. Bu, cildi daha kaygan kisinin tutulmasini zor hale getirmenin
yani sira viicudu sogutarak ve agir1 1sinmasini 6nleyerek ¢ok 6nem-
li uyumsal iglev goriir. Sempatik sinir sisteminin harekete gegmesi
herhangi bir zarara yol agmayan birgok bagka belirtiye de yol agar.
Ornegin, gozbebekleri daha gok 151k alabilmek igin biiyiir, bu gor-
me bulanikligina neden olur. Tiikiiriik salgisinda azalma sonucunda
agiz kurulugu olur. Sindirim sisteminin ¢aligmasi yavaslar, karinda
baski hissi ortaya ¢ikar, hatta kabizlik gériilebilir. Son olarak kagma
ve savagmaya hazirlanmak igin viicudun birgok kas grubunda kasil-
ma olur; bu da genel olarak gerginlik hissedilmesine, esitli yerlerin
agrimasina, titremeye ve sarsinttya yol agar. En ¢ok boyun ve omuz
kaslar1 kasilir ve fibromiyozitler gelisir.

Genel olarak kagma savagma tepkisi biitiin viicudun metaboliz-
masini artrir. Bu nedenle sicak ve soguk basmasi hissedilir, ¢iinkii
bu siire¢ sonucunda ¢ok enerji kaybi olur; kisi kendisini yorgun, bit-
kin ve titkenmis hissedebilir. Daha 6nce belirtildigi gibi kagma-sa-
vagma tepkisi bedeni saldiriya gegmeye veya kagmaya hazirlar. Bu
nedenle kisinin bu esnada bu tepkiyle birlikte biiyiik bir kagma veya
saldirganlik istegi yasamasi sagirtict degildir. Bu miimkiin olmadi-
ginda (sosyal kisitlamalar nedeniyle) bu diirtiiler kendisini dolagma,
ayaklarini yere vurma veya insanlara bagirma olarak gosterebilir. Ge-
nel olarak yasananlar, késeye sikismig olma ve kagma ihtiyaci nede-
niyle ortaya ¢ikarilan duygulardir. Ortamdaki tehlike kaynaklarini
fark etmeye doniik ani ve otomatik bir dikkat kaymasi goriiliir. Kisi
kaygiliyken giindelik islere odaklanabilmesi zorlagur.

Bu nedenlerden dolay: kaygili kisiler siklikla giindelik islerine yo-
gunlagamadiklarindan ve unutkanlik yasamakrtan yakinirlar. Kayg ya-
sayan insanlarda bazen agik bir tehdit kaynag bulunmayabilir. Ama



birgok insan bir seyler icin agiklama olmayigini kabullenemez. Insan
diisiinen ve neden bulan bir canlidir. Bu nedenle belirtileri icin net bir
agiklama getiremediklerinde ¢ogu insan kendisine dénerek bir agikla-
ma bulmaya caligir. Bagka bir deyisle “Eger kendimi kaygih hissede-
bilecegim bir sey yoksa bende-bedenimde-bir bozukluk olmali.” Bu
durumda da beyin, “6lityor olmaliyim, kontroliimii yitiriyorum veya
¢ildirtyor olmaliyim” seklinde yeni bir agiklama icat eder. Bilimin bize
verdigi gergek verilere gore ise bu, gergekten ¢ok uzak bir agiklamadur.

Kayg: Bozuklugunun Belirtileri Nelerdir?

Olayla alakasi olmayan, uygunsuz, gereginden fazla ve kontrol al-
tina alinamayan endige hastaligin habercisidir. Kisi bu endigenin bi-
lincinde olabilir fakat bu endigesini kontrol altina alamayabilir. Hal-
sizlik, dikkat daginikligs, yogunlagma eksikligi, en ufak seslerde bile
irkilme (Isitme araligimiz kendimizi tehlikede algiladigimizda genis-
ler ve en kiigiik bir ses, beynimizde yankilanir. Rahat oldugumuz du-
rumlarda ise isitme araligimiz daralir ve tabiri yerindeyse davul calsa
uyuruz.) ve uyku problemleri (uykuya dalamama ya da sik uyanma)
diger belirtilerdir. Bu belirtiler disinda hastada bazi somatik (beden-
sel) belirtiler de gozlenebilir. Bunlar bag ve kas agrisi, yutkunmada
zorlanma, titreme ve segirme, terleme, bulanti veya sicak basmalari
olabilir. Kisiler bilgi ve tecriibelerine gore bu belirtileri yorumlar. Bir
yakininda bulanti ve kusmayla fark edilen bir beyin tiimorii gtkmigsa
bende de var diyebilir. Elleri uyustugu igin felg oluyor diye korkar.

Kadinlar ve erkekler endiseyle bag etmeye ¢aligirken farkl tepkiler
verebiliyor.

Erkekler kaygilarini 6zellikle ofke, siddete egilim, alkol tiiketi-
mi, madde bagimliligy, sigara ve kumar ile ifade edebilirler. Bazen de
iskolik olurlar. Kadinlar ise kaygilarini; ¢ok konugma, kavga etme,
aglama nobetleri, agir1 temizlik yapma, agir1 aligverig yapma, sigara,

alkol, fazla yemek, internet bagimlilig1 seklinde ortaya koyabilirler.
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Olusum siireci nasildr?

Ergenlik ve gocukluk doneminde baglayan kaygi bozuklugu yavas
ve sinsi gekilde kendini gosterir. Hastal ik belirtilerinde zaman zaman
iyilesmeler ve alevlenmeler gozlenmektedir. Kisi stresli bir olay yasa-
diginda belirtilerde arus gozlenebilir.

Hastaligin olugmasinda genetik faktérler, beynin kimyasal ya-
pisindaki degisiklikler veya gevresel faktorler etkili olabilmek-
tedir. Endigeyi yenmek i¢in 6ncelikle onu taniyin ve kabul edin.
Sonra da agagidaki yontemleri deneyin, bagaramazsaniz psiki-
yatristten yardim isteyin ¢iinkii beynin kimyasal yapisi1 kisiye 6z-
giidiir, kaygi duyma esiginiz diigiik olabilir. Herkesin agr esigi,
kayg esigi, iigiime egigi farklidur.

Endiseyi 5 Adimda Yenin

GEVSEYIN: Kisa bir kas-gevseme egzersizi yapmak, karninizdan
(gogsiiniizden degil) yavagca nefes alip vermek, dua etmek, beden ve
zihni sakinlegtirmek icin oldukga faydalidir.

Rahat insanlar igin “Karn: genis adam” derler. Karnindan solur.
Kiigiik bebekler ve kopekler uyurken seyre doyamazsimiz. Huzur
verirler. Onlarin huzuru size bulagir. Ciinkii karinlarindan ve yavag
solurlar. Ofkeli insan burnundan solur, kaygili insanlar gogsiinden
stk ve ylizeysel solur.

YATISMAYA CALISIN: Kendinizi yatgtirmay: ve rahatlatmayi
ogrenerek yasadiginiz duygulari tolare edebilirsiniz. Su yasadiklarim
sonunda gegecek diisiincesi son derece yararli olabilir. Kaygilariniz art-
uginda giiglii kalmaya ¢aligin; inanciniza simstks sarilin ve gegecegini
unutmayin. Kaygiy: taniyin ama teslim olmayin, meydan okuyun.

ENDISENIN SEBEPLERINI BELIRLEYIN: Kendinize diiriist
olup sizde kaygiya yol agan durumun gergek sebebini ortaya ¢ikar-

maya ¢aligin. Cesur ve girisimci olun.

PROBLEMI COZUN: Kayg: dogasi geregi bizi harekete gegirme-



ye ve problemleri ¢6zmeye zorlar. Eger problem iizerinde bazi etkile-
riniz varsa, hesapl bir gekilde harekete gegmek kisa vadede kayginin
yausmasi igin harika bir yol olabilir. Ne yazik ki biitiin problemler
oziilebilir degildir. Kontrol eksikligini ve belirsizligini yonetmeyi

ogrenme bir diger 6nemli basa ¢tkma ve tedavi yontemidir.

IYi EGITIMLI, KAYGI BOZUKLUGU OLAN

DANISANIN ANLATTIKLARIL...

/4 Konya ‘ya araba almaya gitmistim. Karin bélgemde o

dayanilmaz sikintiyr bir an hissettim ve ne oluyor diye

kendime sordum. Arabayi satan kisiyle arabayi kontrol eden usta

arasindaki beden dilinden onlarin arkadas olabileceklerini ¢i-

kardim ve araci baska bir servise gotiirttim. Aracin altindan yag

damlattigi ortaya cikti, tamir ettirdik. Masrafi arag sahibi kargila-
digi gibi, istanbul’a da emniyetle ulagtim.”

YAZARIN NOTU

rnekte goriildugu gibi kayginin kaynagina inilirse, dogru kulla-

O nildiginda yasami surdiirmede kisiye koruyucu etkisi mevcuttur.

KENDINiZE DEGER VERIN: Kendimiz hakkinda pozitif duygular
yansitmak tim iligskilerimizde hem bizi hem de muhatabimizi rahat-
latan gok gugli bir etkiye sahiptir. En utangag insan bile 6ziindeki
degerlerini 6ne cikararak saygin bir sosyal kimlige sahip olur.

Kaygi bozuklugu ya da depresyonu olan kisiler genellikle sosyal
cevrelerinde sayilip sevilmeyen kisiler olmayip kendilerini seveme-
yen ve herkesten 6nce en acimasiz elestiriyi kendilerine yapan ki-
silerdir. Ozgiiven ve 6z sayginizi, hicbir olayin sonucuna ve higbir

kimsenin iyi veya kotu sdylemine birakmayin.
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DOKUZUNCU BOILUM:

STRESLE BAS ETME
BECERILERI

Stressiz Konfor Alaninda Yagarsaniz Geligime Kapalisiniz

Demektir

Duygular, insan hayaunin merkezinde olmasina ragmen fark edil-
mesi ve tanimlanmast ¢ok da kolay olmayan tepkilerdir. Bilimsel
literatiirde duygu, “organizmanin igsel ve digsal uyaranlara verdigi
koordine tepkiler biitiinii” olarak tanimlanir. (Lazarus, 1993) Bu
koordinasyon, biligsel, davranigsal, fizyolojik ve nérobiyolojik me-
kanizmalar arasinda olur. Duygunun 6znel yasanisi ve algilanigi ise
“hissetmek”tir. Bu anlamda duygu ve his, birbirini tamamlayan kav-
ramlardir. Mod (mood) ise, belirli duygularin hikim oldugu, daha
uzun siireli duygu durumlarina denk gelir. Giindelik yasamda 6zel-
likle negatif duygulardan bahsederken sik kullanilan ifadelerden biri
de strestir. Stres, bazi kosullar ve duygu durumlarina karg1 verilen
alarm tepkisinin ismidir. Duygu, his ve mod kavramlar: birbirinin
yerine kullanilagelmektedir. Modu iklim, stresi ise kar ve yagmur
gibi diisiinebilirsiniz. Stres dogru yo6netilirse enerji kaynagidir. “Kar,
var demektir” diyen Kayserili ok yogun kar yagan kisi, bolluk yaga-
nacak yazin takip edecegini soyler. Stressiz konfor alaninda yagarsa-
niz gelisime kapalisiniz demektir.

Kisiye 6zgii ve bireysel biitiinliigii zorlayici bir kavram olarak ta-
nimlanan stres, insanlarin fiziksel ya da psikolojik bakimdan tehlike

olarak algiladiklar1 olaylarla kargilagmalari halinde meydana gelen



durumdur. Stres durumlari ise duygulari tanimlayamamak ya da ne-
gatif duygularla baga ¢ikamamaktan kaynaklanir.

Duygusal farkindalik ve diizenlemenin en 6nemli basamaklarin-
dan biri de duyguyu ortaya ¢ikaran ve siirdiiren faktérleri kesfet-
mektir. Duygusal bir durumu ortaya ¢ikaran ve siirmesine sebep
olan faktorleri fark etmek, bu olumsuz yagantilarla basa gikmayi ya
da onlara gégiis germeyi kolaylagurir. Duygunun kaynagini anla-
maya yonelik bir analiz sonucunda, bu olumsuz duygunun degisip
degisemeyecegi, siddetinin azalulip azalulamayacagini da anlamak
miimkiin olur. Negatif duyguyu ortaya ¢ikaran ve siirdiiren faktorle-
ri tanimlamak, duyguyu ortaya ¢ikaran kosullari degistirme sansini
da sunar. Bu sayede bu kosullara bagh olan yorumlar, varsayimlar,
inanglar ve amaglar da yeniden degerlendirilme firsau bulur. De-
gisimin s6z konusu olmadig1 durumlarda ise ‘kabul etmek’ duygu
durumu diizenleyici bir islev goriir. Ornegin, bir kaybin ardindan
yasanan {iziintiiniin kabulii.

Yagamin her doneminde ortaya gikabilen ve kisinin iyilik halini
tehlikeye sokan, kapasitesini azaltan, kisiyi zorlayan stres durumla-
rnnin olusumuna cesitli fakedrler zemin hazirlamakeadir. Birey ta-
rafindan tehlikeli ve zararli olarak algilanan ve gerilim yaratan her
olay ya da durum stres uyarani olarak degerlendirilir. Genel olarak
stres uyaranlar fiziksel, (olumsuz gevre kosullari, 1sidaki ani degi-
sim, kalabalik, giiriiltii, dogal afetler, yaralanmalar, bedensel trav-
malar ve bir hastaliga maruz kalma, vs.) psikolojik, (kisilik yapisi ve
ozellikleri, algilanan tehlike ile ilgili duygu, diisiince ve endiseler)
ve psiko-sosyal (bireyin sosyal gevresi ve iligkileri, sosyo-ekonomik
durumu, yasam standartlary, aile ici iligkileri) uyaranlar olarak sinf-
landirilmakradir.

Gelisim donemlerine gore stres yasantisi ve olusumu ele alindigin-
da, ergenlik dénemi yogun stres durumlarinin yasandig: bir dénem
olarak degerlendirilebilir. Ergenlik doneminde ergen, hizli bedensel

gelisim ve degisimlere maruz kalmakta, bu degisimlere paralel davra-
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niy gelistirmekte zorlanmakradir. Beden yapisindaki degisiklikler ve
bedeni ctkin kullanamama, ergen iin bir stres nedeni olabilir. Zihin-
sel olarak soyut islemsel déneme giren birey aruk bilimsel disiince
yapisint kazanmaya baglamig, hipotezler olugturma, olasi ¢oziimleri
sistematik bir sekilde degerlendirme ve zorlu bir problem kargisinda
bir cevaba ulagma gabalari igine girmistir. Ote yandan benmerkez-
ci diiginme tarz1 tekrar ortaya ¢tkmigtr. Biitiin bu duygusal ve be-
densel degisimler stres faktoriidiir. Viicut en son prefrontal korteks
gelisimini tamamlanmaktadir. Bu gelisim 21 yas civarinda bitmekte-
dir. Prefrontal korteks kisiligimizi olusturur, duygu ve diirtiilerimizi
kontrol etmemizi saglar.

Toplumun beklentilerinin yani sira cinsiyet roliine uygun toplum-
sal rol ve davraniglarin sergilenmesi de geng igin strestir. Kulagina
kiipe taksa erkek ergene annesi, kiz gibi giyiniyorsun der. Ne ¢ocuk
ne de yetiskin olunan bu dénemde, gelecege iliskin planlar ve akade-
mik basar1 da ergen igin ayr birer stres faktoridiir.

Hangi gelisim doneminde olursa olunsun, goriilen odur ki,
bireyde stres yaratan etmen stres olayindan, uyaranindan ziya-
de kiginin o olay: algilayig ve yagayis bigimi, olay1 yorumlama
seklidir. Gergek¢i olmayan ve olumsuz otomatik diisiince bigim-
leri, strese neden olan disiince kaliplaridir. Olumsuz otomarik
diisiinceler; kati, gergek ile uyusmayan, manukli olmayan ve bire-
yin psikolojik sagligina engel olusturan ve kendisi igin anlaml ki-
sisel amaglarindan uzaklaguran inanglardir. Bu disgiinceler, gegici
ve duruma 6zgii olmayip kisinin kendisi, gelecegi ve diinya ile il-
gili olumsuz ve kotiimser temalari igeren fikir ve imajlardan olug-
maktadir. Akilci-duygusal yaklasimda bu tarz diisiinceleri gergekgi
olanlarla yer degistirme, yeni stratejiler gelistirip bunlar1 uygula-
ma ve degerlendirme, stresle basa ¢ikmada temel noktalari olus-
turur. “Yineleme” ile degil “yenileme” ile ¢6ziim yollar1 aranr.
Birey stres uyaranlarina maruz kaldiginda fizyolojik ve psikolojik

denge bozulur. Bozulan bu dengenin yeniden saglanmasi igin fizyo-



lojik olarak, bedensel ve hormonal diizeyde degisimler yasanir. Vii-
cut 1sisinda, solunumda, kan basincinda degisimler; kalp ritminde
diizensizlikler olugur, kas gerilimi artar, gzbebekleri biiyiir, agizda
kuruma olur. Tiim bu fizyolojik degisiklikler olusurken korku, agirs
tedirginlik, gerginlik, anksiyete, direngsizlik, duyarsizlik (apati), sal-
dirganlik, depresyon ve biligsel bozukluklar gibi psikolojik tepkiler
de ortaya gikar. Bunu yorgunluk, bitkinlik, el-kol koordinasyonunda
bozukluklar, kekeleme, degisken ve tahmin edilemeyen davranslar,
performansta diigme, bagladig isi bitirmede sorunlar, konsantrasyon
bozukluklari, uykusuzluk ya da derin uykuya dalamama, beslenme
aligkanliklarinda degisiklikler, sigara ve alkol aliminda arug gibi dav-
ranigsal tepkiler izler.

Strese maruz kalan birey, stresin olumsuz etkilerini azaltmak igin
birtakim biligsel ve davranigsal ¢abalar igine girer. Kisinin bu zorlayici
ve biligsel biitiinliigiinii tehdit eden stres durumlari ile bag etmesinde
bireyin kisilik yapisi, psikolojik 6zellikleri, sosyal gevresi, 6grendi-
gi ve gelistirdigi basa gikma stratejileri etkili olmaktadir. Bireylerin
etkili bicimde stresle baga ¢ikabilmeye yonelik olarak kullandiklar
basa ¢ikma tarzlari, bireyin kisilik 6zellikleri, problem ¢6zme bece-
risi ve gelistirdigi diigiince tarz1 ile yakindan iliskilidir. Basa ctkma
becerileri, yeni diisiinceler, alternatifler ve problem ¢6zme becerileri

gelistirebilme siireci ile 6grenilir ve yasgamda yerini alir.

Her bireyin kendine has gelistirdigi basa ¢ikma becerileri ol-
makla birlikte stresle basa ¢1kmada kullanilan belli basls teknik-
ler soyledir:

* Gevseme teknikleri ve nefes egzersizi psikiyatrist ve psikolog
tarafindan 6gretilir. Yoga, meditasyon 6grenebilirler ki dogu
ilmi tarz1 gevseme egzersizidirler. Gevseme egzersizinden sonra
rahatlatic1 fanteziler kurmak olumlu diisiitnmenin rahatlaticili-
ginin farkindaligini arurir.

* Problem ¢6zme becerileri gelistirmesini saglamak. Bir problemi
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hep ayni yolla ¢6zmeyi aliskanlik haline getirmis kisilere alter-
natif gelistirmeyi 6gretmek. Yinelemeyin, hep yenileyin.

Yeni algilama stratejileri gelistirmelerine yardim etmek. I¢ ice
yagayan insanlar hep birbirlerinin kusurlarini gériirler. Onla-
ra olaylara da kisilere de ormana bakar gibi uzaktan bakmasini
ogretiriz. Yakindan bakip igine girince ormanda kirik dallari da
kurumus agaglari da goriiriiz. Ozellikle mitkemmeliyetgi kisiler
kendilerinin de yakinlarinin da kusurlarinin {istiine adeta mer-
cek tutarak biiyiitiirler.

Basit diisiince tarzindan uzaklagarak ¢ok yonlii diigiinmeye ca-
ligmak.

Zihni bagka yorumlara agik tutmak “ben basaramiyorum” yerine
“bagarmay1 deneyebilirim” tiiriinde yaklagim, ¢ok yonlii diisiince-
ye 6rnektir. Eskiler, “Herkes, annesinin karninda égrenmiyor”derler.
Gerilimin zamanla azalacagini diisiinerek ¢6ziim yollar: tizerin-
de yogunlagmak. Sabir ve tahammiil farkint 6gretmek. Sabur,
¢oziim tiretmek icin verilen Sﬁreye denir. Tahammiilse siirekli
¢oziimsiizliige katlanmak demektir ki insani tiiketir.

Etkili iletigim becerilerini 6gretmek “sen iletileri” yerine “ben ile-
tileri “ iceren ciimleler kullanmak. Karginizdakine “sen” dedig;-
nizde hemen koruma kalkanlarini indirir ve de savunmaya geger.
Dogru iletisimde iizerimize sorumluluk almali ve “Anlatabildim
mi” demeliyiz. Anladin mi1” derseniz karsinizdaki o6fkelenir. “Sa-
lak m1yim, aptala mi anlatyorsun” der ya da 6yle disiiniir.
“Bastirict” ve “¢oziim” iletisi gondermek yerine isbirligine agik
etkili dinlemeyi igeren iletigim tekniklerini kullanmak.
Davranigsal olarak kendini kontrol etmek.

Zamanini etkin bir sekilde kullanmak ¢ok énemlidir. Zaman
yonetimi beceri noksanlig: stresi en ¢ok artiran seydir. Bir isi,
odevi, agilig1 vaktinde yetistirememek; siirekli ige, derse rande-
vuya ge¢ kalmak bagarimzi da sayginliginiz1 da zedeler. Zaman
yonetiminde onceliklerinizi belirleyin. Once ¢aligmay: bitirip



sonra eglenceye gidin. I¢ huzuru ile eglenirsiniz.

 Spor ve egzersizi diizenli yapmak beta endorfin saglayarak mut-
lu olmamizi saglar. Uzun vadede bedensel sagligsmizi koruyarak
mutlulugumuzu tesis eder. Giinde bir saat tempolu yiirliyii ya
da es degeri spor yeterlidir. Agir1 yorgunluk da stresimizi artirir.
Normal bir siire egzersiz konsantrasyonumuzu artrir ve tokluk
hormonu leptin salgilatarak daha ince kalmaniz1 saglar. Ken-
dinize giiveninizi artirir. Diizenli spor yapanlarin hastaliklara
karst viicut direngleri daha yiiksek bulunmugtur.

 Saglikli beslenme stresle bag etmede ¢ok 6nemlidir. Agken sen
sen degilsin” diyen reklam slogani hakli. Zira a¢ kimsenin ken-
dini iyi hissetmesi miimkiin olmadig: gibi tokluk durumunda
midenin ¢eperinin gerilmesi ile serotonin salgilanir ve kisinin
deyim yerinde ise akli bagina gelir.

Bireylerin kendileriyle ilgili farkindalik sahibi olmalar1 6nemlidir.
Yani stres kavramini tanimlama ve stresin nedenleri hakkinda pay-
lagimlarda bulunma ve bireylerin kendi stres yapilarini kegfetmeleri
onemlidir. Bireylerin ayni zamanda stres durumlarinda viicutlarinda
meydana gelen fizyolojik degisikliklere ait farkindalik kazanmalar,
bu fizyolojik degisikliklerin yaratug: gerginlikten kurtulmak icin ne-
fes alma ve gevseme egzersizlerini 6grenme ve kullanmayi bilmeleri
onemlidir. Pek ¢ok insan stresin viicutta yaratug) fizyolojik tepkileri
hastalik belirtileri ile karigtirarak kendi kendini kokutur. Bu sebeple
panik atak gecirebilir. Carpinusini kalp hastaligi, nefes darhigini as-
tum zannedebilir.

Stresle bag etmede “proaktif” davranmaliyiz. Kétii bir olay yaga-
digimizda “tith aklima gelmisti” deriz. Iste bu yiizden akliniza gelen
baginiza gelmeden tedbir alin. Stresle bag edebilenlere dikkat etmis-
ler, cogunluk is gii¢ sahibi, evli, egitimli, paral, insanlarla iyi ileti-
sim kurup saglkli sosyal gevre sahibi olan kisilerdir. Hobileri vardir

ve tatile giderler. Kendilerine deger verirler. Baglarina gelen olum-

127



128

suz olaylari da kabul ederler. “Hayatta basar: da var iflas da; sinifta
kalmak da var aldatilmak da. Bu sefer benim basima geldi. Bana ne
ogretti? Bir daha basima gelmemesi icin neler yapmaliyrm? Basima ge-
lebilecek daha biiyiik zararlardan beni nasil korudu?” diye distinirler.
Kétiimserler ise “Hep beni buluyor!” derler. Halbuki travmaya karsi
efsunlu tek kisi yokrur.

Stresi ve onun fizyolojik belirtilerini kabul etmeliyiz. Hizla ¢arpan
kalbinize, “Aferin isini iyi yapiyorsun” deyin. Orta derecede dindar
olun. Kendinize uygun sosyal degerleriniz olmali, bunlar 6nce sizi ko-
rur. Yalan séylemeyip ibadet eder gibi galisirsaniz ve veren el alan elden
tstiindiir deyip sefkatli olursaniz, beden sagliginiz da yerinde ise emin
olun mutlu olursunuz. Stresle bag etmede iyi devlet yonetimi, iyi ka-
nunlar ve toplumsal dayanigma da gartur. Streskaynagi olan ve stresin
olusumunda etkili olan “irrasyonel-olumsuz otomatik diigiinme tarz-
lar1” hakkinda grup terapilerine katlmak ve orada paylasimda bulu-
narak diigiince tarzina alternatif yeni diisiinceler gelistirmek gerekir.

Bunun igin patolojik stres ve kayg: sahiplerine biligsel davraniggi te-

rapi uygulariz.



ONUNCU BOIUM:

SOSYAL ORTAMLARDA
KAYGI

Sosyal Ortamlarda Kaygili Misiniz?

Ulkemizde toplum iginde 6zgiirce davranabilme konularinda deg;-
sik derecelerde gekingenlik vardir. Bu gekingenlik kiyafetlere ve davra-
niglara da yansir. Biiyiik kismi klinik diizeyde rahatsizlik yaratmadig:
icin kisi isine giiciine bakabilir. Bizim kiiltiiriimiizde kuldan utanana
iyi insan goziiyle bakildig i¢in baglangigta dikkat ¢gekmeyebilirler.

SOSYAL FOBI (yeni adiyla sosyal anksiyete bozuklugu), bireyin
bagkalari tarafindan yargilanabilecegi kaygisini tagidig1 toplumsal or-
tamlarda mahcup ya da rezil olacag) konusunda giiglii ve inatg1 bir
korku duydugu bir kaygt bozuklugudur. Kisi korkusunun anlamsiz
oldugunu bilir. Hastalik kisinin olagan giinliik islerini ve toplumsal
etkinliklerini, kars: cins iliskilerini, okul ve ig bagarisini agag: ¢eker.
Mevcut yetenek ve birikimini ortaya koyamaz.

Kisiler bagkalariyla etkilesimde bulunmalarini gerektiren ya da bir
eylemi bagkalarinin yaninda yerine getirebilmeleri gereken durum-
larda anksiyete (carpinty, terleme, titreme, kizarma, ellerde titreme,
sesinde titreme, bag d6nmesi, diare, uyusmalar vs.) belirtileri goste-
rirler ve de anksiyete belirtileri gostereceklerinden 6tiirii de beklenti
anksiyetesi yasarlar, bunlardan olabildigince kagmaya ¢alisirlar. Bag-
kalarinin kendileri ile ilgili olarak anksiyeteli, zayif gibi yargilarda
bulunacagini diisiiniirler. Ellerinin ya da seslerinin titrediginin farki-

na varilacagiyla ilgili kaygilardan 6tiirii toplum 6niinde konugmak-
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tan korkabilirler ya da diizgiin bir bigimde konusamuyor gibi gériin-
mekten korktuklart igin bagkalar ile kargilagmak istemezler. Diger
insanlarin ellerinin titredigini gérmesinden utang duyacaklarindan
bagkalarinin yaninda yemekten, igmekten ya da yazi yazmaktan ka-
¢tnabilirler ve hatta ortak tuvaletleri kullanmak (utangag mesanc)
onlar i¢in ¢ok zor, bazen imkansizdir.

Sosyal fobik ¢ocuklar mantiksiz korkularinin oldugunun farkin-
da olamazlar. Ofke belirtisi, ice kapanma, donakalma seklinde be-
lirtiler verebilirler. Sadece yetiskinlerle iligki kurmakta problemleri
yoktur, ayni zamanda akranlariyla da iligki kuramazlar, oyuna kau-
lamazlar. Sosyal fobik ¢ocugun en iyi terapisi oyun, en iyi terapisti
anne-baba ve 6gretmenidir. Ama kiiltiiriimiizde hareketli gocuk dik-
kati geker ve yardim alirken, sosyal fobik ¢ocuklar ve dikkat eksikligi
olan kuzlar ¢ok geg yardim alirlar. Cocuk ne kadar kiigiikse yardim o
kadar kolay olacakur.

Hasta ¢ocukken de uslu, goze batmayan, sorun ¢ikarmayan biri-
dir. Bu durumda o6zellikle ilk ve ortaokul 6gretmenlerine biiyiik is
diiger. Parmak kaldirmayanlara da s6z hakk: tanimak gerekir. Sosyal
fobi aday1 ¢ocugun en iyi terapisi oyundur. “Oyunu beceren her isi
becerir” giizel bir atasoziidiir. Kiigiikken oyuna dahil olanlar, biiyii-
yince de hayata dihil olurlar. Kiigitkken oyunu seyredenlere yar-
dim edilmezse yetiskinliklerinde kendilerini hep hayati ve bagkala-
rin1 seyrederken bulabilirler. Bundan sonra kendileri yardim arayip
psikiyatriste geldiklerinde diigiince-davranis kaliplart oturdugu igin
isimiz biraz daha uzar.

Cocuklar hayata hazirlamak adina anaokulundan baglayarak iini-
versite bitene kadar 6nlerine konan sinav odakli yazili dersler yeterli
degildir. Tiim sanat, spor, sorumluluk veren sosyal faaliyetler ve kol
¢aligmalan ¢ocuklarin gizli yeteneklerini ortaya gikaracag gibi “ta-
kim ¢aligmasi”nin 6nemini 6gretir. Bir motorun her dislisinin kiy-
metli oldugu gibi toplumsal tabakadaki her insan ve galisanin kiy-

metini 6gretir. Bulundugu yer ile barigik olur. Sadece “ben kaptan



olacagim” diye bireysellegen ve bencillesen kisiler mutsuz ve doyum-
suz olurlar. “En iyi migo benim” diycbilen bazen daha mutludur.

Bazen ebeveyn ve 6gretmenin bag edemedigi sosyal fobisi genetik
ve ok agir cocuklari hemen gocuk psikiyatristine gotiirmek gerekir.
Ayni garpik curpuk biiyiiyiip hizla ¢iiriime ihtimali olan dislere sa-
hip ¢ocugunuzu kendi haline birakmamaniz gibi bir seydir.

Kiigiik ¢ocuklarda ortodontik miidahaleler nasil kolaysa, psikiyat-
rik yardim da dyle kolaydir. 50 yaginda da dislerinizi yaptirirsiniz, sos-
yal fobinizi tedavi ettirirsiniz ama isiniz (isimiz) biraz daha zordur...

Sosyal fobik bireyin ebeveyni agir1 koruyucu, daha reddedici kisi-
lerdir. Sosyal insanlar bagi dik yiiriime ve rahat¢a géz temasi kurma
egilimindedir. Sosyal fobikler, bagi 6nde yiiriir ve g6z temasindan
kagar. Sosyal fobik birey sonugta bekir kalir, statiisiinden agagida bir
iste ¢aligir. Bazen de kolay av (kurban) olurlar.

Liebowitz Sosyal Fobi Olgegi’'nde belirlenen “zorlanilan sos-
yal durumlar” su sekildedir:

 Toplum iginde veya yalnizken de telefonla goriigme,

* Kiigiik bir grup etkinliginde yer alma,

* Toplum icinde yemek yeme,

* Toplum iginde bir seyler i¢me,

* Otorite ile konugma,

* Dinleyiciler 6niinde konugma, rol yapma,

* Partiye/eglenceye gitme,

* Bagkalari tarafindan izlenirken ¢aligma,

* Bagkalari tarafindan izlenirken yazma,

* Cok iyi tanimadig biriyle telefonda goriigme,

o Cok iyi tanimadig) biriyle yiiz ylize konugma,

* Yabancilarla kargilagma,

* Genel tuvaletleri kullanma,

* Birilerinin oturdugu odaya girme,

* Ilgi odag1 olma,
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e Bir toplantuda hazrliksiz konugsma yapma,

 Yetenek, yeti veya bilgi testine tabi tutulma,

o lyi tanimadigs birine onaylamadigini veya ayni diisiincede ol-
madigini ifade etme,

e Cok iyi tanimadig birinin gozlerinin i¢ine bakma,

o Onceden hazirlanmis bir raporu bir gruba sézel olarak sunma,

e Romantik veya cinsel iligki amaciyla biriyle tanigmaya ¢aligma,

o Alinan bir mali parasini geri almak tizere iade etme,

e Parti/davet verme,

o Israrli bir satictya kargi koyma.

Toplumda goriilme orant %3-13 arasinda degismektedir. Tiim
diinyada depresyon, alkol ve madde kullanim bozuklugundan son-
ra sosyal fobi 3. sirada gériilen kaygi bozuklugudur.

Sosyal fobiklerle ice doniikleri karigtirmayin. Az arkadagt olup
yalnizliktan hoslanan sizoid kisilik 6zelliklerine sahip bireyler var-
dir. Ug arkadagi ile mutly, isinde de iiretken ise sorun yoktur. Bu
kisilerin teknolojik vs. tek kisilik yaratct ugraglar1 da olabilir. Ama
sosyal fobiklerin arkadas diye can atan bir halleri ve arayiglari vardir.
Siz ona sokulunca aslinda hi¢ de soguk olmadigin: fark edersiniz.
Bazilar1 kendi ailelerinde bile rahat degildir. Sosyal fobide fonksiyo-
nel goriintilleme ¢aligmalarinda ve beyin isleyislerinde farklilik goz-
lenmistir. Bir gocuk ya da gencin iki ayr1 tanimlanmasi varsa dikkat
edin. Evde bicir bicirsa, okulda sus-pussa tizerinde durun. Tedavisi
miimkiin ve yiiz giildiirmektedir. Ilaglarin yaninda BDT ve exposure
(cekindigi her seyin iizerine gitme) uygulanir.

Kisiye (utanacak ne var) demek yetmez, profesyonel yardim ge-

reklidir. Tedavide ilag ve psikoterapi (biligsel davranis¢i psikoterapi)

uygulanir.



ONBIRINCI BOLUM:

DEPRESYON

Depresyon Nedir?

Biligsel yetilerin tanimi; 5 duyumuzla algilamak; kamera gibi go-
riip, duyup; insan gibi tadip, koklay1p, dokunup algiladigimiz seyleri
beynimizle tanimak, islemden gegirmek, zamana ve yere oturtmak,
neden-sonug baglanularint kurmak, bellege yerlestirmektir.

Duygulanim ise nege, tiziinti, 6fke, nefret, kaygi, korku gibi tep-
kilere denir. Giilii goriince biligsel yoniimiizle renkli, giizel kokulu,
belli mevsimde agan bir ¢igek zihnimizde olusur. Duygusal yasanti-
mizda bize uzaulan bir giille duygularimiz cogarken, terk eden bir
sevgiliden geri kalan bir kitabin yapraklar arasindan ¢ikan kuru bir
giil ise hiiznii ortaya ¢ikarir.

Bazilarinin biligsel fonksiyonlari, bazilarinin ise duygusal fonksi-
yonlar giigliidiir; biri matematik¢iyken digeri, sairdir.

Depresyonda ise derin iiziintiilii veya kaygili bir duygulanim hali
ile diigiince, konugma, hareket ve fizyolojik islevlerde yavaglama,
durgunlagma vardir. Bunlarin yani sira kisi kendini degersiz hisseder.
Giigsiiz, istikrarsiz karamsarlik duygulari derinlesip agir sugluluk
duygulari olugabilir.

BIRINCIL DEPRESYON: Sadece ruhsal sebeplerle ortaya ¢ikar.
lyi tedavi edilmezlerse yasgam kalitesi ve verimliligini diisiirmekle
kalmay1p psikosomatik, bedensel hastaliklara yol agacaklar: gibi kisi-
ler intiharla yagamlarina son verebilirler.

IKINCIL DEPRESYON: Bedensel bir hastalik iistiine geligebi-

lirler. Kanserler, inmeler, kalp krizi, organ veya uzuv kaybi, bobrek
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yetmezligi, MS (Multiple Skleroz), epilepsi, paratiroid bez hastalik-
lan, AIDS, tiroid (guatr) fonksiyon bozukluklari, kansizlik, bobrek
tstii bezi hastaliklari, beyin ve damar hastaliklari, verem, karaciger
hastaliklari, beyin iltihabi, bazi ilaglar (kortizon, kalp ilaglari, tansi-
yon ilaglari, dogum kontrol ilaglari, benzodiazepinler, kanser ilaglari,
mide ilaglar1), alkol, eroin, morfin, anfetamin, kokain yoksunlugu
ve metabolizma hastaliklarina yakalanan kisilerdeki depresyon dogal
kabul edilmemelidir. Ikincil depresyon bedensel rahatsizligin kotii-
ye gidisine yol agar. Ornegin; kanser ilerlemesi depresyonu arurir,
depresyonun ilerlemesi kanseri arurir. Tavuk-yumurta iligkisi gibi
birbirini doguran hastaliklar giderek derinlesmeden kisir déngiiniin
kirilmas: gerekir.

Kendine bakimi azalmis, omuzlari ¢6kmiis, derin diisiincelere da-
lan bir depresif hastay1 giiniimiizde daha az goriiyoruz. Insanlar artik
daha rahat care ariyorlar ve ulagabiliyorlar. Fakat sen kahkahalar ata-
rak dolagsan maskeli depresyonu ne hasta nede yakinlari taniyama-
yabilir. Yerinde duramayan, déviinen, ileri geri yiiriiyen birinin bu
davranigini sadece bedensel hastaliginin yaratug agrisi ya da bagina

gelen travmatik olayin sonucu zannederek yanilirsiniz.

KAYGI VE DEPRESYON HASTASI EN COK YALANCILIK
VE ROL YAPMAKLA SUCLANAN TALIHSIZ HASTA GRU-
BUDUR. Halbuki ruhsal aci bedensel acidan daha ¢ok can yakar.
Hepsini yasamig bir orta yag kadinin tarifi: “Belim fatik, karnim
yirtik, ne cok ameliyatlar oldum. Hicbiri Allabh’in cezas: dep-
resyon kadar canimi yakmads. Yogun bakimda acidan inlerken

- tyilesecegini biliyorsun ama bu depresyon umudunu da elinden

alarak seni zifiri karanlikta birakiyor.”

Bazi hastalar da depresyona girmenin zayiflik, aprallik gostergesi
oldugunu diisiiniip kendilerinin durumu ¢ozebilmeleri gerektigine
inanurlar. [laglarla ilgili 6n yargilari sebebi ile yardim almazlar. Besin-
ler, ilaglar, toksinler (zehirler) diye siralamayi kanigurip ilaglar zehir

zannedenler var. Dogru kullanilmayan miktardaki besinler de zehir-



dir. Siz biitiin giin sadece bir tepsi baklava yiyin de goriin... Doktor
eliyle dogru doz ve zamanda kullanilan ilag sifadir. Yeter ki kendi-
nizce ve sizin belirlediginiz zamanda ilag kullanmayin. llaci baharat
gibi diisiiniin. Yagaminiza tat katin. Depresyon intihar noktasina
gelmedigi siirece yagarsiniz ama nasil! Giinliik veriminiz, mutlugu-
nuz, tahammiiliiniiz diigiik. Tedavisiz depresyon miizminlesir ve ilag
kullansaniz da direngli hale gelebilir. Depresyonda dfkelenemeyebi-
lirsiniz, hakkiniz1 arayacak gii¢ bulamazsiniz, gocugunuza sevgi gos-
teremezsiniz, oliiniize bile aglayamayabilirsiniz. Sanki tiim duygula-
riniz korelmis gibidir.

DEPRESIF HASTALAR: Dalginlik ve unutkanliktan yakinirlar.
Yagl hastalarda zayiflayan biligsel yetiler tizerine binen depresyon,
kisinin yalanct bunama (pseudodemans) tablosunda goriinmesine
sebep olur.

Kisi, biiyiik pigmanliklar, ac1 veren olumsuz anilar, sugluluk duy-
gular: ile bogusurken hastaligi Allah’in verdigi bir ceza olarak algilar.
Hicbir hastalik ceza degildir. Ceza olsaydi bebek, ocuk ve hayvan-
larda olmazdi. Depresyon, kisiye once yagamin degerini, sonra ya-
sama anlam ve amag katmay 6gretir. Kisiyi olgunlasurir. “Aczyz bal
eylemek” s6ziiniin kaynagidir.

“COCUKLARA HIC DAYANAMAM!”

egenimin agik kalp ameliyatini yaptirmig, yogun bakimin-
da bir siire refakat etmistim. Cok yagh bir hastanin yogun
bakimda yatarken anlattiklari... “Doktor bey on yedi yasindaki bu
cocugun agir ameliyatini gergeklegtirdi. Gece 03:00’a kadar belki
yirmi kez bagina geldi ve kontrol etti. Yorgunluktan devrilecek du-
rumdaydi. ‘Git doktor bey, senin ¢olugun ¢ocugun yok mu? Sen
yapacagini yaptin gerisi Allaha emanet, evinde dinlen’ dedim.”
O meslektagi uzaktan taniyordum, yakindan tanimaya niyet
ettim. Bu kadar fedakar bir hekim gliciinii nereden ahyor. Sene-
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ler sonra 6grendim.
Sakin, kibar meslektagimin anlattiklarindan: “Asistanhik yills-

nmda pek ¢ok kiigik cocugun leblebi, fistik, findik ile bogularak
getirildigi acil serviste yardimina kogtum. Bu acile bir giin (¢ ya-
sindaki oglum bakicisi ile ambulansla geldi. Bogazindan gerezi ¢i-
kartmak bir dertti ve arkasindan gelisen komplikasyon (bagka bir
hastaliga déniigsmesi) ayn bir dertti. Ug giin hi¢ uyumadan yogun
bakimda baginda nébet tuttum. Cocuklara hi¢ dayanamam...”

“ACI CEKENi ACI CEKENLER ANLAR. YASADIGIM ACILAR

BENi EMPATIK BiR HEKiM YAPTI!”

ir gin oyle koti bir haber aldim ki yasamimin geri ka-
lanini allak bullak edecekti... Ama o sirada poliklinikte
bakmam gereken on hasta ve ameliyathanede elektrokonvulsif
terapi yapmam gereken bes hasta var. Odamin kapisini kilitle-
yip cekmecemde her daim bulundurdugum makyaj malzemeleri
ile ylizimi g6ziimi iyice boyadim ki ylGizimden duygularimin
anlasiimasini engelleyebileyim... Giilerek EKT odasina girdim.
Hemsire, temizlik gorevlisi, asistan, anestezi uzmani ¢ok iyi ta-
nidigim ve sevdigim insanlarn selamladim. Onlar da bana hog
s6z soylediler. Kimse anlamadi igimdeki volkani. Sedyede yatan
ve 5 dakika iginde EKT uygulayacagim major depresyon (biyiik
depresyon) hastasinin yiziine egilip “Nasilsin?” dedim. “Dok-
torum seni kim izdi¢” dedi. Tim arkadaglarim gildi, 65 yagin-
daki anestezi uzmani dedi ki “Zeynep Hanim giigli, ¢aliskan,
pozitiftir. Kimse onu tGzemez...” Yanildi. Aci gekeni aci gekenler
anlar. Yasadigim acilar beni empatik bir hekim yapti.
Depresyonda bazi hastalarin hareketleri dyle yavaslar ki yas-
landi ya da parkinson oldu diye dusinebilirsiniz. Hastalar kisa
stirede zayiflayabilirler. %15 oraninda hastada tam tersine kilo
alma olabilir. Her cesit uyku bozuklugu vardir. Ama 6zellikle
sabah erken ve derin bir aci ile uyanma en 6nemli belirtidir. Yor-



gun ve enerjisizdirler. Cinsel istek azalir, kabiz olabilirler. Agir
depresyonda gercegi dogru degerlendirme bozulur. lleri yasta
agir depresyonlarda daha ¢ok bozulur, psikotik 6zellik eklenir.
Dinyanin tim kétiliklerinden kendini sorumlu tutabilir.

Zorlanma (stres) ve depresyon hippocampal hiicrelerde (atro-
fi) kiigilmeye yol agmaktadir. Bu durum devam ederse beyinde
hiicre 6limi gerceklesmektedir. Beyin hacmi azalir. Beyin glial
hiicre sayisinda azalma, hiicrede kiigiilme gorilir. Antidepre-
sanlarla hippocampralatrofi “kiigiilme” engellenir.

Hastaligin Iyi Sonuglanmasi Igin Gereken Kriterler

lyi is ve ugraslarin olmasi,

Olumlu aile ve is ortam,

Erken tedavi,

Kisinin bedensel saglikli olmasi,

Alkol ve madde kullanmiyor olmasi,

Geng olmasi,
 Bagka psikiyatrik veya bedensel hastalik olmamasi.

Depresyon Nedenleri Nelerdir?

Aile ve is yasaminda sorunlar ve doyumsuzluklar (arz talep den-
gesinin bozulmas),

Emeklilik,

Isten atlma,

Bosanma,
Oliimler,
e [flas,

Onur kirict durumlar.

* Cocuklugun erken donemlerinde anne yitimi.

* En 6nemlisi ise bebeklik ve ilk ¢ocukluk yillarinda kargilagilan
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anne-babadan uzun siire ayrilma durumudur.
o Bebeklikteki beslenme sorunlar ve yetersizlik, gebeligin ikinci

ve Ugiincii ayinda agir kithik.

Hastalik Oncesi Kisilik Ozellikleri Nelerdir?

Asiri sorumluluk duyma egilimi,

* Bagimlilik,

e Narsizm,

e Titizlik,

e Giivensizlik,

* Kolayca suglanma egilimi,

* Miikemmellik arayan,

e Kendinden ve yakinlarindan beklentileri yiiksek olan,
* Onurlarina diiskiin,

 Ofke duygu durumu yiiksek hastalar ve aileleri.

Depresyondan Korunma Yollar: Nelerdir?

Saglikls beslenin

RUH SAGLIGI iICIN DOGRU BESLENME REJIMINE ‘TAS
DEVRI DIYETI’ DENSE YERDIR. Paket gida, pastane iiriinii, poset
icecek ve fast food gidadan uzak beslenerek saglanabilir. Cikolata, fin-
dik ezmesi, dondurmanin morale iyi gelmesi miimkiin olmadsg; gibi
sadece reklamdir. Yagam kogu, her tiirlii bitkisel ¢ay ve bitkisel ilag rek-
lamlarina kanmayin. Ruh saghigimizi korumak igin 6nceligimiz balik,
sebze, bakliyat, tahil, et, tavuk, kuruyemisler ve siit iiriinleri dengeli bir
sekilde alinmalidir. Giindelik 1 saat tempolu yiirilyiis ve iyi bir uyku
da eklerseniz viicudunuz size sitkran duyar. YASAM KOCU, ENER-
JI UZMANI, CAKRALARI ACTIGINI IDDiA EDEN MODERN
UFURUKCULERDEN MEDET UMMAYIN. “Tabip olmayana ya-

rani sardirma, azdirirsin sonra yaray: gonil” demis atalarimiz.
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Spor yapin
SPOR YAPTIGINIZDA VUCUDUNUZ DOGAL OLARAK
SERETONIN SALGILAR VE ACILARINIZ HAFIFLER. llla ki

bir spor salonuna kaydolup viicudunuzu zorlayan hareketler yapmak
zorunda degilsiniz. Giin igerisinde aktif olun. Size uygun bir spor
segmeye ¢aligin; yiiriiyiis yapabilirsiniz, kogabilirsiniz, denize yakin-
saniz ylizebilirsiniz, bisiklet kullanabilirsiniz ya da evinizde jimnastik
yapabilirsiniz. Elbette ki dogal bir ortamda bol oksijenli bir havada
yapuginiz spor hem en sagliklist hem de en keyiflisi olacakur. Ayrica
spor sayesinde islerinize daha iyi odaklanir ve daha az dikkat dag-
niklig1 sorunu yasarsiniz.

Iyi uyuyun

Erken yaup erken kalkmaya 6zen gosterin. Giines 1s1gindan
miimkiin oldugunca ¢ok yararlanmaya ¢aligin. Diizenli ve kaliteli
bir uyku, viicudunuzun biyo-ritmini dengede tutar ve boylece daha
enerji dolu ve verimli olursunuz. lyi bir uyku stresinizi ve yorgun-
lugunuzu da azaltacakur. Kendinizi mudu etmek igin viicudunu-
zun uyku ihtiyacini sakin esirgemeyin. Uyaninca yatakta kalmaya
caligmak ve uyku siiresini uzatmaya ¢alismanin anlami yoktur. Gece
karanliginda uyumak, giindiiz uyumamaya gayret etmek fizyolojiye
uygun davranmak iyidir. Iyi 6grenme ve bilgilerin hafizada diizen-
lenmesi uykuda saglanur.

Pozitif diisiiniin

Unutmayin ki 6nemli olan ne yasadiginiz degil, buna nasil tepki
verdiginiz, yani ne hissettiginiz ve size ne diigiindiirdiigiidiir. Hayat-
ta her daim zorluklarla ve olumsuzluklarla karsilagacagimiz kesin.
Bu zorluklar1 lehinize gevirmek ise sizin elinizde. Yasadiginiz kaos,
size yeni bir kap1 agacakur ¢iinkii stabil giden bir hayattan ziyade
sizi kaosa siiriikleyen olaylar yenilenmenizi ve giiglenmenizi saglar.
Gerektiginde planlarinizda degisiklikler yapin, siirekli ayni ¢6ziim
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yolunu deniyor ve basarisiz oluyorsaniz yeni yollar denemeniz igin
bu kaosu firsata gevirin. Hayata ve kendinize giivenin ve her soru-
nun bir giin yoluna girecegine emin olun. Sorunlar ya da cksikleriniz
kargisinda olumsuz diisiincelere kapilmak yerine sabirli olun. Sabir
size dinginlik verecektir. Neden iyi bir isim ya da esim yok diyerek
vakit harcayip kendinizi mutsuz edeceginize, bu sabir siiresini bir
hazirlik evresine doniistiiriin. Kendinize bakuginizda olumlu du-
rumlarin olumsuzluklardan ¢ok daha fazla oldugunu géreceksiniz.
Onemli olan sizin neye odaklandiginizdir. Olumsuzluklara odakla-
nirsaniz algida segicilik yagar ve gevrenizde yaganan olumsuzluklan
goriirsiintiz. Bu yiizden 6ncelikle siikredeceklerinize odaklanin ve

pozitif tutumunuzu kendiliginden arurin,

Olaylar: akssina birakn

Duygu ve beklentileri yiiksek olan kisilerin depresyonu uzun siirer.
“Hayatta kir da var iflas da, evlilik de var bosanma da, takdir almak
da var sinifta kalmak da var!” deyip “Herkes gibi olumsuzluklar beni de
buldu ve gegti” diyebilmeliyiz. “Neden beni buldu?” sorusunun ceva-
bt olmadigs gibi haksizliga ugradigimiz1 diiginmek igimizdeki ofkeyi
kabarur. Ofke ve stres her tiirlii uyuyan hastaligi hortlaur, depresyo-
nu bile... Hasta da yakinlari da hastaligi taniyip kabul etmelidirler.

Depresyondaki kisi uzun konugmalara, nasihatlere, terapiye, ¢6-
ziimlemelere gelemeyecek kadar sikinulidir. Nasihat; Bacagy kirik alg
gereken hastaya, kemigi giiglensin diye egzersiz 6greteyim demek gibi
bir seydir. Once kisinin ilaca baslayip ilagla toparlanmasi igin 6-12
hafta zaman taninmalidir. Depresyondaki kisi romatizmali kisi gibi
istirahate alinmalidir. Giinliik is ve uyum beklentileri en aza indiril-
melidir. Beklentiler (kisinin kendisi ve ailesi igin) yiiksek tutulursa
ve gergeklesmezse yetersizlik, giigsiizliik, sugluluk duygusu derinlegir.

Depresyonda biling dis1 i¢ ¢augmalarin, nefretin erkenden desil-
mesi ve yorumlanmasi daha ¢ok sugluluk duygusunun ve depresyo-

nun arugina yol agabilir. Depresyon tedavisinde 6nce kisiyi ve aile-



sini destekleyici terapi yapilmalidir. lyilesme olduktan sonra kisiye
gerektiginde “hayir” diyebilmesi 6gretilmelidir. Hig 6fke tepkisi ver-
meyen, aglamayan kisilerle bastirdigs duygulari ile yagadig: depresyon
arasindaki iligki gosterilir. Hastada béyle bir degisim olmasi, kimi
zaman ailesinin isine gelmeyebilir. Bilmeden sikip sikip birakuklar:
stres topu ellerinden gitmistir. Bu yiizlesmeyi yavag yavas yapmak
lazimdir. Baz1 gériismelerden ¢ikip hastalar annesine veya babasina
“senin yiiziinden” diyebildikleri gibi bazi kisiler de eslerini bosamaya
kalkabiliyorlar. Depresyondayken bosanma, istifa, sehir degistirme,
emeklilik gib ciddi kararlar verilmemelidir ve ertelenmelidir.

Bazi hastalar ¢ocukluktan beri kendini, diinyay, gelecegi karam-
sar gorir. Bu kisilere biligsel davranigei terapi gerekir. Kisideki olum-
suz diigiince kaliplar1 yerine farkh bakis agisi ile farkli diigiinceler
olusturma yollar1 6gretilir. Hastalara, “Yineleme, yenile” deriz.

Gebelik, emzirme gibi ilag kullanmanin zor oldugu dénemlerde
depresyon hafif derecede ise sadece BDT (Biligsel Davranig¢1 Tera-
pi) uygulanir. Orta ve agir ¢okkiinlitkte kesinlikle ilag verilmelidir.
BDT, hastaligin yenilenmemesi igin mutlaka yapilmalidir. Koruyu-
cu yonii dis firgalamak gibidir. Orta ve agir depresyon dis ¢iiriigii
gibidir. Gerekli durumlarda antidepresan vermemek, disi agriyana
agri kesici vermeyip disini firgala demek gibidir.

* BDT, ilaca ragmen depresif kalint1 varsa, depresyon pek ¢ok kez

tekrarlamigsa mutlaka yapilmalidir.

* Biri depresyon gegiriyorsa, ailede bir seyler yolunda gitmiyor
olabilir. Aile bireyleri ile konusup onlarin da tedaviye katkisi
saglanmalidur.

* Birgok nébet gegirip hastalanip hastaneye yatmig, olumsuz aile
ve toplum tutumu ile 6rselenmis hastalar, yagamlarindan bir
béliimii yitirmiglerdir.

Depresyon hastasi, istahsizlik, yorgunluk, halsizlik, uykusuzluk

gibi depresyon belirtilerini bedensel hastalik belirtileri ile karigtira-
rak ve pek ¢ok brangtaki hekimi dolagarak psikiyatriste zaman kay-
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bederek gelir. Toplumda dort kadindan birini, on erkckten birini
omrii boyunca en az bir kere ziyaret eden depresyon, yaygin goriilen
bir hastalik olmasina ragmen paylagilmadigi i¢in taninip psikiyatriste
bagvurma siiresi ge¢ olmaktadir. Bu kitabin yazilig amaglarindan biri
de bu siireyi kisaltmakur. Kiiltiire bagh anlaum giigliikleri ile sikin-
ustnt hasta “bogriim agriyor” diyerek de belli etmeye galisir. Farkli
kiiltiirdeki hekim “cin” korkusu ile hastanin golgesinden korkup ya-
nilsamasini, “bir sey goérdiim” demesini haliisinasyon zannedip akil
hastalig1 tanist koyabilir. Bu durumun 6rnegini Almanci diye tabir
edilen Avrupa'da ¢alisan gurbetgilerimizde ¢ok¢a gérmiigiimdiir.

Atipik, maskeli, gizli depresyonlar olabilir. Kisa siirede ilaglarin
kesilmesi ile hastalik niikseder veya kroniklegebilir.

Degismeye direngli kau kisilik ozelliklerine sahip, kat ahlaki ve
dini kurallara bagli, esnemeyen kisilerin, agini duyarli olup buluttan
nem kapanlarin, beklentileri en yiiksek diizeyde olanlarin depresyo-
nu daha air seyreder.

Yalniz kisilerin depresyonun yani sira her tiirlii ruhsal bedensel
hastalig1 kotii seyreder. Bagka hastaliklarin varligi (kalp damar hasta-
lig1, diabet-seker hastaligi, demans-bunama) depresyonu kétiilestirir.

Tatil Sonu Depresyonu Olur Mu?

Stres yapan olaylar listesi vardir. Ornegin; tiim diinyada dil, din,
cins ayrimi olmaksizin evlat kaybi en biiyiik strestir, 100 puan verilir.
Sonra es kaybi ve aldaulma gelir, boganma ve igsizlik gibi 6nemli ya-
sam olaylar da yiiksek puan alirken listenin asagilarinda evlilik, tatil,
terfi, sehir degisikligi gibi giizel olaylarin da stres puani oldugunu go-
rerek sagirirsiniz. Tatil, ruh ve beden sagligimizi korumak igin gerekli
oldugu bilimsel olarak kanitlanmig olan temel ihtiyaglarimizdandur.
Kisinin tatil yapamadigs her yilin kalp krizi oranint artirdigs tespit
edilmistir. I performansinin diisiip 6fkesinin artug da gozlenir. Pek

¢ok kisiden tatilin kendilerine zehir oldugunu duyarsiniz. Tatili ya



da her giizel olay: kendinize zehir etmemek igin 6nceden dogru ha-
zithk yapmalisiniz. Tatil hazichgs icindeyseniz bu sefer planlarinizda
degisiklik yapin. Ornegin, her yil yazin gittiginiz kayinbiraderinizin
yazliginda mutlu olmadiysaniz bagka bir segenek bulun.

TATIL ZAMANI, KENDIiMizZi EN OZGUR BIRAKTIGI-
MIZ ZAMAN OLMALIDIR. Biz aligkanliklarimizin esiri olup
mutlu olamiyoruz. Tatil deyince aklimiza deniz, giines, bronzlagmak
geliyor. OYSA ZIHNIMIZi DINLENDIRMENIN YOLU ONU
DURDURMAK YA DA RUTIN ICINDE YASAMAK DEGIL,
SASIRTMAKTIR. Tatil igin yaratict planlar yapin. Bu yaz tatilinizi
bir merakiniz1 hobiye doniistiirecek ugraglarla gegirebilirsiniz.

Yeni tatil planlar yapamiyorsaniz; 6rnegin, iyi bildiginizi sandi-
giniz, yasadiginiz gehri veya memleketinizi yeni gezen bir turist gibi
dolagin; miizelerini, tarihi ve 6ren yerlerini gezin ve de miimkiin
oldugunca yiiriiyerek...

Ya da bir Pazar giiniiniizii eski resimlerinizi dokiip ¢ocuklarla ani-
lar tizerinde konugarak egitici bir eglenceye doniistiirebilirsiniz. Ya da
ise giderken serviste her giin ayni rutin isinizi mi digtinityorsunuz?
Her giin 30-60 bin arasi diisiince gegiyor aklimizdan, ertesi giin bu
diisiincelerin %90’n1n1 bir daha diisiiniiyoruz. ZATEN ZIHNIMIZ
PEK COK SEYI TEKRARLIYOR, BiZ DE BILINCLI OLARAK
YINELEMEYELIM, YENILEYELIM VE AYNI YOLDA ETRAFA
BAKINIRKEN BILE YENILIKLERI TARAYALIM.

TATILE KIMINLE CIKTIGINIZ ONEMLIDIR. Giinliik ya-
sam rutininizde 6telediginiz problemleriniz tatilde su yiiziine gikabi-
lir. Biz psikiyatristler, eve tatil sonrasi, bayram sonrasi kavga ederek
dénen pek cok ift ile ugragiriz. Tatile gitmeden once gideceginiz
yerleri, yapmak istediginiz faaliyetleri paylagin ve miizakere edin ki
tatsizhk ¢itkmasin. Partnerinizin de tatil planlarini dinlemekle yetin-
meyin ve duyun ki sorun ¢ikmasin.

Tatile gtkmadan 6nce iyi bir plan yapin. Istek, ihtiyag ve hayalle-
rinizde ¢ok farkliliklar varsa ayn tatile ¢ikmak daha iyi fikir olabilir.
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Esinizle aranizda deniz tatilinde bir mayo bile sorun oluyorsa; yayla
tatili ya da kamp tatilinde uzlagabilirsiniz. Ben “gegim chliyim™ kar-
stmdakine uyarim diyorsaniz siirekli ertelediginiz kulak asmadiginiz
meraklariniz, ihtiyaglariniz, istekleriniz sizi mutsuz eder, sessizce bi-
yiiyen 6fkeniz olmadik bir yerde yanardaga déniigiir. Hem kendinize
giiveniniz zedelenir, kendinizden utanirsimiz hem de kiigiiciik bir sey
igin sorun ¢ikaran biri gibi goriiniirsiiniiz, adinizin 6niine kolayca bir
sifat yapistirilabilir. En bagta kendinize arttk DURUST olun. Sevdik-
leriniz ugruna istemediginiz bir seyi yapmayin. TATILDE AMACI-
MIZ KENDIMIZi SIMARTMAK OLMALI AMA AZDIRMAK
DEGIL. Bu ince izgiyi koruyamazsaniz tatil déniigii yine aci eker-
siniz. Sizi tatilde rahat birakmayan yakinlariniz varsa is béliimii yapin
ve kendinize ait saati bildirin ve bu saati kendinize ayirin.

TATILINIZIN COK VERIMLI OLMASI HESABI SiZIN EN-
DISENIZI ARTIRIR, ENDISE DE KEYFINiZi AZALTIR.

TATILDE HARCANAN PARA ICIN ACINMAYIN. “Hamama
giren terler.” Siirekli, yiyip ictiklerinizin saglikli olup olmadigini tart-
mayin. Dogru beslenmedeki %15 hata payinin bir kismini tatilde
kullanin. [5i arkanizda birakin. Tatil, endiseden uzak, dinlenmeye ve
yaratciliga yakin, eglence odakli olmalidr.

Tatili senede tige veya dorde bolmek, is biriktirmek istemeyenler
i¢in iyi bir fikir olabilir. Tek seferde 1 aylik tatil, sikintilar1 artirabilir.
Tatil doniigii is kabusundan kurtulmanin yolu, gitmeden 6nce isi daha
iyi planlamak olmalidir. Tatilde uyku diizeninizi agirt bozmak, doniiste
uyum zorlugu yasaur. Sinirsiz yemek yemek kilo almaniza neden olur.

Tatillerimizden birini veya birka¢ giiniinii yakin akraba ve dosta
ayirmak, sosyal destek aglarimizi giiglii turmak, ¢ok iyi oldugu gibi
tiim tatillerimizi ana baba kardeglerimizle genis aile olacagiz diye bir-
likte gegirmek, ¢ekirdek ailemizi pargalanma noktasina getirebilir.
GENC CIFTLER ICIN BAYRAM TATILLERI KAVGA VE BO-
SANMA SEBEBI OLABILIR! Ozellikle biiyiiklere cok is diisiiyor.
Genglerin birbirine diigmemesi i¢in “Oglum kalk git esini biraz gez-



dir” demeniz bir evliligi kurtarabilir.

Tatilden geri doniig; trafik, sehir kaosu, is sorumluluklarinin bi-
rikmesi, valizler dolusu kirli ¢amagir, kurumus ¢igekler, bosalmus
buzdolabi, bozulmusg yiyecekler, birikmis faturalar, bogalmis ciizdan
ve kredi kartlari, bozulmug uyku diizeni ve alinmus kilolar sebebi ile
pek hos degildir.

Geng galisanlar daha ¢ok tatili, paraya tercih etmeye meyilliler.

Tatil Déniigii I§ Verimimizi Artirmak Ve Tatil Sonu Stresi Ile
Bag Etmek I¢in Neler Yapmaliyiz?

Déniis giiniiniize 6nemli toplanu koymayin, 6nemli kararlar al-
mayin. Biz psikiyatristler, “Depresyondayken veya anksiyete (kayg:)
bozuklugunuz gecmeden onemli kararlar almayin” deriz. Tatil doniisi
istifalar1 ¢ok yaygindir, bu yiizden bekleyin ve kendinize zaman tani-
yin. Tatil sonu okulun ilk giinii ¢ocuklara ve genglere zor gelir ama
bir hafta sonra siniflardan negeli civilular yiikselir.

Bir sonraki tatilin hayali, is motivasyonunuzu arurir. Her giin iyi
yapuginiz, basarili oldugunuz islerinizi géziiniiziin 6niine getirin.
Ilk is giiniiniizde rahat kiyafetler giyin.

Cok uzun bir tatil yerine kisa kisa tatiller yapin (az az ve sik sik
yemek yemek gibi).

Isinde, okulunda, evlilikte birikmis sorunu olanlar i¢in tatil sonu
bezginligi ve is motivasyonu diisiikliigii daha ¢ok gozleniyor. Is so-
runlariniz varsa; patronla konusun, isin giizel yanlarini gérmeye gali-
sin, bagka bir i yapmaya ¢aligin ama ¢6ziimsiizliigii kabullenmeyin.

Kétii bir tatilden ¢ikuginiza tiziilmek yerine en yakin hafta sonu
tatilini planlayin. “Asla” ve “Her zaman” soylemleriyle baglayan kes-
kin kararlar almayin. Aldiginiz kararlar1 uygularken sikint1 gekerse-
niz; sonugta ortaya gtkacak giizel seylere odaklanin.

Her sey dahil tatillerde elinizi sicak sudan soguk suya sokmu-

yorsunuz ve bu durum déniisii zorlagtriyor. Cocuklar igin de tatil
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doniigii stkinulidir, anne baba ile eglenecek vakit bulabilmeleri ne
kadar giizelse bu siirenin bitmesi de o kadar iziiciidiir. Daha okul
kapanmadan yaz aylarinda megsgul olacaklari spor kuliipleri bulun
ki akranlar ile eglenip bedenlerini saglikli gelistirebilmek igin firsat
bulsunlar. Tatil doniisii birkag giinii evde gegirmek ¢ocuklar igin de
yetiskinler igin de yumusak bir gegis olur.

Tatil déniisii evdeki birikmis tiim isleri bir iki giinde bitirme zo-
runlulugunuz yok. Su ve hava degisimi bedeninizi yorar, kendinize
zaman ayirin. Yumugak gegis igin kisa yiirityisler, kiigiik aligverigler
iyi gelir. Tatilin ertesi giinii ise gitmek moral bozucu oldugu igin
araya bir giin koymaya 6zen gosterin.

Tatil sonrasinda; sabah yorgun kalkma, isteksizlik, karamsarlik gézlenir.

Beynimizde melatonin hormonu karanlik ortamda iiretilir; giines-
siz, karanlik havalarda iiretilen bu hormon hareketlerimizi yavaglaur,
ruhumuzu sakinlestirir ve yeme istegimizi arurir.

Yiiziimiize diigen giines 1511 melatonin hormonunu azalup bizler;
negeli, aktif yapiyor; istahimizi azaluyor. Giinesin ruh sagligina iyilesti-
rici etkisi mutlak. Diinyada Kuzey’e dogru gittikce depresyon ve intihar
orani yiikseliyor. Tatil doniisiimiiz sonbahara yaklasiyorsa, genlerimiz-
de ve genetik mirasimizda da depresyon varsa depresyona girebiliriz.
Belirtiler 2 haftadan uzun ve siddetli ise psikiyatriste bagvurmalisiniz.

Mevsimsel depresyon diger canlilarda da goriilebilen durgunluk
donemidir; KIS UYKUSU buna 6rnek gosterilebilir.

Mevsimsel depresyon yenilgi degil birikmis problemleri ¢ozmek,
ruhunuzu tanimak ve sevmek igin bir firsattir.

Depresyon tedavisinde ilag ve terapiden sonra tatil 6nerebiliriz.
Tek bagina tatil, depresyonu tedavi etmez. Depresyonda olanlara,
onlar1 gergin eden kisi ve ortamlardan uzak, fiziksel faaliyetin yiiksek
oldugu, meraklarini ve keyiflerini tatmin edecek bir tatil oneririm.

Tatilin keyfine varmak igin planli yapilmasini tavsiye ederim. Ta-
tilde aligkanliklarinin esiri olanlar mutlu olamiyorlar. Budapegte'de

pide arayip Stockholm'da manu isteyecekseniz evinizde oturun.



Ozetle tatilin rubunuza iyi gelmesi igin...

o Siirekli yiyip ictiklerinizin saglikli olup olmadigini tartmayin. Dog-
ru beslenmedeki %15 hata payimnin bir kismint tatilde kullanin.

o Isi arkanizda birakin.

e Ise uzun ara verip ardindan biriken sorumluluklarla basa ¢ik-
makea zorlananlar igin tatili senede ii¢ veya dort parcaya bol-
mek iyi bir fikirdir.

e llk is giiniiniizde rahat kiyafetler giyin.

e Tatil doniisii birkag giinii evde gecirmek hem gocuklar hem de
yetiskinler i¢in yumugak bir gecis olur.
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ONIKINCI BOLUM:

KAYIP, YAS, PATOLOJIK YAS

Kisi Yasin1 Yagamali, Keder Hissetmeli ve Aglamals,
i¢inde Tutmamalidir

Yas, yasam boyu geri déndiiriilemeyen, derinden etkileyen bir ka-
yip karsisinda verilebilecek en dogal tepkidir. Oliim-yagam déngii-
siinde kayip yasanust olarak bireyde degisime, yeniden yapilanmaya
yol agar. Bu tepkiyle bireyin kaybedilene yatrdigi enerjisi yeniden
yasama akrarilir. Dogal yas tepkisi gerekli ve yaganmasi gereken bir
siregtir. Bu siiregte sok, ofke ve inkar, Allah’la pazarlik, depresyon,
kabul ile yeniden yapilanma ve yasin tamamlanmasi yaganir. Kay-
bedilen kisinin bireyin hayatindaki anlami, kaybin sekli, beklenip
beklenmedigi, bireyin kisilik 6zellikleri, bag etme becerileri, dene-
yimleri, yakinlariyla iligkileri, yas siirecini etkiler.

Kiiltiirel faktérler de ayrica 6nemlidir. Ornegin birgok kiiltiirde
oldugu gibi bizim kiiltiiriimiizde de siireci kolaylagtirmaya destek
veren ritiielistik davranglar vardir. Oliiniin arkasindan toplanilir,
agitlar yakilir, dualar edilir, her gelenle duygular tekrar tekrar payla-
stlir. Yas evine yemekler getirilir ve kayip yasayan aile yakinlari yalniz
birakilmaz. Ortalama 6 ay-1 yil yash kisi yakinlari tarafindan destek-
lenir. Bunlar onaricy, siireci kolaylastiran faktorlerdir. Ancak kisinin
acisint gormezden gelmeye ¢alismak, yasanmasit gereken kederi ya-
satmamaya ¢aligmak dogru degildir.

KISI YASINI YASAMALI, KEDER HISSETMELI VE AGLA-
MALI, 1C1NDE TUTMAMALIDIR. ‘Aglama, aglarsan hasta olur-

sun, digerlerini vizersin, belli etme, dlenle Gliinmez, aglayinca geri mi



gelecek?” gibi sdylemler kayip yasayan kisinin yas siirecine engel olan
hatali yaklagimlardir. Kaybedilen kiginin resimlerini kaldirmak, ka-
yipla ilgili konusmamak gibi tutumlar da yas siirecinin saglikli ya-
sanmasini engeller.

Gogunlukla yasli birey birkag hafta iginde is yasamina d6nmek zo-
rundadir. Dogal yas tutma siireciyle kisinin yaklagik 6 ay-1 yil iginde
saglikli iligkilerle yasamina yeniden y6n vermeye baglamasi beklenir.
Yas siireci, birey enerjisini yagama yeniden aktardiginda tamamlanur.
Ozlem duyulmas ve giizel anlarin zihinde canlanmasi dogaldir. Kay-
bedilen kisi kayiptan 3-6 ay sonra siirekli aci, agir1 iiziintii, ¢okkiin-
liik gibi duygularla haurlamaya degismeden devam ediyorsa, duygu-
larda degisim ve kabullenme olmuyorsa, travmatik etki birakug or-
taya gikar. Bu duruma travmatik yas diyoruz ve yardim gerektiriyor.

Bu uzayan siiregler, yasin patolojik hale gelmekte oldugunu dii-
sindiirmeli ve miidahale edilmelidir. Patolojik Yasta; yas tepkisinde
gecikme, olenin sikayetlerini taklit etme, psikosomatik belirtiler, diig-
manca tutum ya da ofke ve diismanca duygularla donmug gibi dav-
ranma, sosyal iligkilerde bozulmalar, kendine zarar verici davranislar,
intihar riski, agir depresyon ortaya ¢ikabilir. Patolojik yasta ortaya
cikan sok, inkar, kizginlik, kaginma, tepkisizlik, bir geleceginin ol-
madig; hissi, giivenliginin pargalandigs hissi semptomlarinin, Trav-
ma Sonrast Stres Bozuklugu semptomlari ile benzerligi goriilmiis ve
Patolojik Yas igin Travmatik Yas teriminin kullanilmasi 6nerilmigtir.

Uzman destegi

Kisi uzun siiredir hayattan keyif alamiyor, yasam kalitesini, stan-
dartlarini kaybediyor, kisinin 6ldtgiinii kabullenmiyorsa kesinlikle
bir uzman yardimi almalidir. Patolojik yas yasamsal sorunlar ve ya-
sam kalitesinde belirgin gerilemeye neden oldugu i¢in dogru tarun-
mali ve tedavisi saglanmalidir. Psikoterapilerle yas reaksiyonunun

tamamlanmasina destek olmali, yerine gore ilag tedavisi ile de destek
verilmelidir.
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YAS VE DEPRESYON BIRCOK YONDEN BENZERIIK
GOSTERIR. Ancak yas normal bir siiregtir ve bir hastalik degildir.
Yas siirecindeki kisi depresyon belirtileri gosterse de destckle ¢ook-
kiinliik belirtilerinde azalma gozlenir. Belirtiler yavag yavas azalir ve
ortadan kalkar. Depresyonda ise zamanla duygularda degisiklik go-
rillmez. Yasta sevilen kiginin kayb1 ve bu olay sonucunda beklenen
bir kotii hissetme durumu vardir. Depresyonda ise kaybedilen kisi
ile ilgili depresif duygular gegmedigi gibi kotii hissetme hali yagamin
bir¢ok yoniine yansir.

COCUKLARIN YAS TEPKISI ISE ERISKINLERDEN FARK-
LIDIR. Cogunlukla, higbir sey olmamus gibi tepkisizlik ile agir1 tep-
kisel davranma seklinde gidip gelmeler olur. Erigkinler, ¢ocuklarin
sonradan verdikleri tepkileri anlayamayabilirler, yanlig anlam verebi-
lirler ve gaugmalar ortaya ¢ikabilir. Ebeveynle ¢ocugun yas siiregleri-
nin farkli donemlerde yaganmasi siklikla goriiliir. Sag kalan ebeveyn
yasint tamamladiktan sonra ¢ocugun gecikebilen yasini yagayabil-
mesi icin sabirli olmali, gocugun yasinin tamamlanmasina yardima
olmalidir. Bu dénemde ¢ocugun diger ebeveyni ve yakinlarina bii-
yiik sorumluluk diiser. Cocuguyla siddetli catigmalar bag gosterdiyse
gecikmeden destek alarak zaten travmatize olmug ¢ocugun ikinci kez
travma yasamasini engellemelidir.

Bazi ¢ocuklar, ebeveynlerinin kaybini telafi etmek i¢in 6len ebe-
veynin rollerini tstlenebilirler. Boyle bir durum, ¢ocugun yasindan
erken sagliksiz bir olgunlagma siirecine girmesine neden olabilir. Ai-
leler bu durumu tegvik etmekten kaginmalidir. Cocugun 6len esin
davraniglarini taklit etmesi bazen yasayan ebeveynin hosuna gider
ve bu hognutlugunu gesitli yollarla ileterek pekismesine yol agabilir.
Bazen de ebeveyn, ¢ocuktan dlen esin yapug isleri tistlenmesini is-
ter. “Bu evin annesi ya da babasi sensin artik!” demek gocukta kaygiya
ve alunda kaldigi sorumluluk nedeniyle vaktinden énce yorulmaya
yol agar. Bu durum da ¢ocugun gelisimini engelleyen zararl bir etki

yaratacak, sahte bir iyilik goriintiisiine neden olacakuir.



Oliim disindaki bazi 6nemli kayiplar da duygusal anlami nedeniy-
le yas reaksiyonu gelismesine neden olur. Yas reaksiyonu bu durum-
larda da gerekli ve normaldir. Eg veya sevgiliden ayrilma, is kaybs,
servet Kaybu (iflas) ve gog, muhit degistirme durumlarinda kaybe-
dilenlerin kabulii igin bir yas siireci gerekir. Bu durumlarda yine yas
patolojik hale gelmisse uzman yardimi ve tedavi gerekir.

Es ya da sevgiliden ayrilmak ayn1 bir yakinin kaybi gibidir. Bu defa
kayip 6liim yoluyla degil ayrilikla yaganmistir. Yine bir yas reaksiyo-
nu goriiliir. Oncelikle olaylara inanamaz, gok ve saskinlik, ardindan
ofke ve pazarlik evresi gelir. Ofke doneminde onun sevmedigi yanla-
rin1 biiyiitiir. Sonra gelen pazarlik asgamasinda “Kegke soyle yapsaydim
ya da yapmasaydim?” gibi hesaplagmalar yapilir. Kaybin iyice fark
edilmesi ile ¢6kkiin, depresif duygulanim yaganir. Sonunda, kabul-
lenme ve yeniden hayata doniis olur. Kisi, eski anilar1 haurladiginda
burukluk hisseder, ancak yagamina devam eder.

Giiglii duygu yaurimi yapilmug bir iliskiden ayrilmada yas tutul-
mast 6nemlidir. Ancak bu siireg uzar, duygusal agamalardan birinde
takilma olursa ayriligin travmatik etkisi olusmus demeketir ve psiko-
lojik sorunlar ortaya ¢ikar. Bazen kisi ayrilik acisina dayanmak igin
hemen yeni bir iliskiye baglar. “Civi ¢iviyi soker” gibi yanhs bir bakig
agimiz var. Bu, yas siirecini engeller; olumsuz duygu yiikiiniin biriki-
mi gogunlukla bagka psikolojik sikintilar seklinde agiga ¢ikar. “Onsuz
yapamam, oliiriim, dayanamam, asla bagkasini sevemem” diisiinceleri/
sozleri, kiginin ayrilmaya ve reddedilmeye dayanma kapasitesinin az
olmasi, agir1 duyarlilik, kirilganlik gibi etkenlerle psikolojik sorun
gelisme ihtimalinin yiiksek oldugunu ortaya koyar. Ayrica ayriligin
travmatik etkisinin boyutu, iliskinin yapis, siiresi, sonlanma gekli,
terk edilme, bagka biri nedeniyle terk edilme, ayrilik nedenlerinin
konugulmamasi ya da ikna edici sebepler ortaya konmamasi gibi du-
rumlar, yaganan yas siirecini etkiler.

Takinuli agk olarak bilinen baglanma bi¢imi ayrilik sonrasi olugan

psikolojik rahatsizliklarin en yogun sekilde yaganmasina neden olur.
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Depresyon, anksiyete bozuklugu, alkol ve madde kotiiye kullanimi-
na stk rastlanir. Bireysel veya grup terapileri ile psikotcrapidc; crken
donem ayrilik travmalar ve iligki siirecinde ve ayrilik doncminde
yasanmis olan travmatik deneyimler caligilir. Psikolojik zorlanmalar
giderek azalir, kisi hayauni ayrilik acisindan bagimsiz yasamaya ve
kendini yeni bir iligkiye hazir hissetmeye baglar.

ikili iligkilerde, ayni ev paylagiliyorsa gekip gidenden ziyade evde
geri kalan daha biiyiik bir bogluk duygusu yasayabilmektedir. Alda-
tilma sevilen kisinin 6liimiinden daha yogun bir travmatik etki yara-
tabiliyor ¢iinkii 6liim durumunda tiim sosyal gevre kisinin yarasini
sararken, aldaulma durumunda yalniz kalabiliyor ve hatta suglanabi-
liyorlar. Meslek yagamimda aldatulmis ve 10 kg kadar zayiflamig pek
¢ok danigan gordiim.

Is kaybi hayattaki ilk siradaki streslerden biridir. Kisinin uzun siire-
dir tizerinde yaurim yapug; bir seyi kaybetmesidir. Kisinin sevdigi bir
kisiyi kaybettiginde hissettigi duyguya benzemektedir. Yine bir yas
siireci vaganr. [sini kaybeden veya kaybetme riski yasayan kisi, bircok
yogun olumsuz duygu yasayabilir. Is kaybi, gogu zaman geg¢migte ya-
sanan travmatik deneyimleri tetikleyebilir. Meslek yagamimda kalbi
kiriklarla yillarca ugrasirken, i sikinust olanlar kisa siirede iyilegtiler.
Is sikinust ile gelenler ise is kaybindan ¢ok ailesinin destek olmayisi
sebebiyle psikiyatrik destege ihtiya¢ duymuglardi. Bagarili bir is ada-
miyken iflas etmis 50 yas erkegine vaktiyle bolluk icinde yasatug: 30
yullik esi “Er diye geldim, gor diye geldim, kazandigin bu mu?” demigti.
Terapide, erken travmatik deneyimler ¢aligilir. “Yetersizim, basarisi-
zim” seklindeki olumsuz diisiincelerin yaratugi duygularin belirlen-

mesi; diigiincelerin, duygularin yeniden yapilandirilmasi hedeflenir.
Kayipla Bag Etmek icin Oneriler

 Giivendiginiz, sizi sabirla dinleyebilecek biriyle konusun.

e Yas tutmak icin kendinizi 6zgiir birakin.



e Kendinizi tiim kusurlarinizla; yapabildiginiz, yapamadiginiz
her seyle sevin.

» Keskelerle yagamaktan vazgegin!

e Diisiincelerinizin serbest kalmasina izin verin,

 Her zaman giiglii goriinmek zorunda degilsiniz, bunu unutmay:n!

e Daha 6nce kayip yagamus kisilerle konusun. Konugmak zor ge-
liyorsa yazin. Miizik dinleyip yiiriiyiis yapin, kitap okuyun. Size
yardim edenleri kendinizden uzaklagtirmayin.

* “Gozde gozyass olursa, rubta gokkusagr agarmsy...” Kizilde-

rili Atasozii

Normal Yas ile Patolojik Yas Birbirinden Nasil Ayrilir?

Genel olarak bakildiginda, normal yastan patolojik yasi ayiran
durum, kisinin beklenenden uzun siire yas yagamasi ve bu yas tepki-
lerinin, iginde yaganilan kiiltiirde normal kargilanmayacak derecede
olmasidir. Patolojik yas; agir1 sugluluk hissi ve kendini suglama, de-
gersizlik hissi, yasamin gereklerini uzun siire siirdiirememe ve hatta
intihar diigiincelerinin de varhigidir. Bunlar normal bir yas siirecinin
bulgular degildir ve genellikle tedavi gereketirirler.

Patolojik yas siiresi uzundur ve kisinin giindelik yagam islevsel-
ligini digiiriir, olenle ilgili agirt ugragin yogunlugu ile baglanulidir.
Siirekli, rahatsiz edici agir1 ugragin, eslik eden yogun iiziintiiyle bir
yili agkin siirmesi tedavi gerektirir. (Siire konusunda aragtirmacilar
arasinda bir fikir birligi yoktur.)

Patolojik yas, kayba verilen agir1 tepkinin belirtileri ile kategorize
edilebilir yani kisinin nasil tepki verdigine gore yasin tipi de degi-
sebilir. Patolojik yasi olan ¢ogu insan normal yas tepkileri ile ilerler
fakat bu tepkiler ¢ok daha uzun ve derindir. Simdilik patolojik yas
tanimi; kayba karst duyulan 6zlemin yogunlugu, 6liimii kabul et-
mede giigliik, 6liimden beri kimseye giivenememe, asir1 ac1 ¢ekme,

giinlitk hayatina devam edememe, oliiyle ilgili tekrar eden riiya ve
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kabuslar, duygusal olarak higbir sey hissedememe ve kimscye bagla-
namama, hayaun anlamsizhigini diisiinme, gelecegin bos oldugunu
hissetme, kayb1 haurlatan her seyden kagma, kendinin daha az far-
kinda olma ve bu belirtilerin 6 aydan uzun siirmesi gibi belirtilerle
tanimlanmaktadir. Ornek vermem gerekirse, bir danisanim 10 sene
once hayatni kaybeden 20’li yaglardaki geng kizinin Amerika'da ya-
sadigini iddia ediyordu.

Yas tutan bireylere yaklasim

Normal yas siirecindeki bireylerin bir uzmandan yardim almalar
genellikle gerekli degildir. Cogunlukla sosyal destegin yeterli olmasi
bu siirecin yasanmasini kolaylasurir. Patolojik yas belirtileri varli-
ginda ise, yasin saghkli olarak tamamlanabilmesi i¢in yardim almak
zorunludur. Yas tedavisi, kaybin sonrasinda ayrlikla ilgili yasanan
catgmalar ¢éziimlemeyi ve yas siirecine uyuma iliskin temel gorev-
lerin tamamlanmasini amaglar. Yas tedavisi genellikle bireysel goriis-
meler ile yiiriitiiliir. Terapi zaman sinirli olup, genellikle haftada bir

goriisme seklinde, 8-10 goriismede sonlandirilir.

Yastaki bireye yaklastmda temel ilkeler sunlardsr

* Geride kalan kisinin kaybin gerg¢ek oldugunu anlamasi saglan-
malidir.

e Bireyin duygularini tanimasi ve bunlari ifade etmesi kolaylasu-
rilmalidir.

* Kaybedilen kisiye yonelik uygun bir an1 formasyonu olugtur-
mast saglanmalidir. Kisinin 6limle ilgili sorumlulugunun ol-
madi1 Gizerine psiko-egitim verilir.

» Kaybedilen kisi olmaksizin hayatini devam ettirmesi desteklen-
melidir.

* Yas siirecinin gelecek yasam planlarini ve etkinliklerini olumsuz
sekilde etkilemesi 6nlenmelidir. “Oliim diigiine mani degildir”

atasozii ile yagamin devam ettigi belirtilir.



o Ozellikle kayiptan sonraki ilk yil boyunca kritik zamanlarda ge-
ride kalanlara siirekli destek saglanmalidur.

 Yapabileceginiz seyleri teklif etmeden yapin. Kiiltiiriimiizde de
mutlaka 6lii evine yemek gotiiriiliir. Konuyu degistirmeden sa-
birla dinleyin. Kendi kayip duygularinizdan bahsedin. Yasadi-
g1 kaybin olumlu taraflarindan bahsetmeyin. Ornegin “Zaten

araniz iyi degildi. Belki seni bojayacakti, bak simdi maas sana
kalds...” gibi.

Cocuklara kaybin ardindan giindelik hayatundaki degisimlerin ne
olacag: agik bir dille anlatlmas: gereklidir. Geride kalan ebeveyn ve
diger aile yakinlari bu yagam degisimlerine iliskin gocugun kaygilari-
n1 azaltmalidir. Normal yas siirecinde ¢ocuklarin sugluluk duygulari-
na kapilmasi olagandir. Bu nedenle, bu 6liimiin onun davraniglarin-
dan bagimsiz oldugu ve sorumlu olmadig; 6zellikle vurgulanmalidur.
Geride kalanlarin kaybin ardindan gelisen kendi duygularin paylas-
masi ¢ok 6nemlidir. Boylelikle, cocugun yas tepkilerini anlamlandir-
mast kolaylagir. Sevilen birinin kayb1 sonrasinda ¢ocuklarin yogun
duygular ile bag edebilmesi giigtiir. Cocuk ve ergenlerde gelisim do-
nemleri ile uyumlu yas tepkileri geligir. Kimi yatak 1slatma, parmak
emme vb. regresif belirtiler sergilerken, kimi de 6fke patlamalar: ve
riskli davraniglar gosterebilir. Ayrica, gocuklarin 6liim kavramini an-
lamalan biligsel gelisim diizeyine gore degismektedir. Yas siiresince
gocuklarin sorulari yanitlanirken bu 6zelliklerine dikkat etmek ge-
rekir. Hatali algilar1 veya duruma uygun olmayan yorumlari dogru
bigimde diizeltilmelidir. Bizim kiiltiiriimiizde uygulanan 6liiniin ar-
kasindan yemek verme, dua okutma, 7’si mevliidii, 52’si mevliidi,
mezar ziyareti, resmini duvar asma, egyalarini dagitma gibi ritiieller
geride kalani rehabilite etmeye yardimcidir ve kesinlikle gereklidir.
Hatta akrabalarin, tanidiklarin tabutun ucundan tutmasi, yasl ai-
leyi ziyaret etmeleri, kendilerinin de yas reaksiyonlarini hafifletir.

Olen ve oliim asla saklanmamalidir.
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Kiigiik ¢ocuk ve kadinlardan 6liiniin gizlenmesi onlarin élimii
kabuliinii zorlasurir. “Soguk yiiziinii gormek isterdim” diycn yakinlars
hakli. Cocuklar dogada yagamali. Bir bocegin, kelebegin oldugiinii
gormeli. “Koruyacagim” diyerek kapali fanusta yagatmak dogru de-
gil, o kisileri strese kargi egitimden mahrum birakip zayif kilarsinsz.
Giiglii olsunlar diye de pargalanmug ceset gostermek de gerekmez.

Bayramlarda veya diger giinlerdeki mezar ziyaretleri yasayanlar
olgunlasurdig gibi tamamlanmamug helallesme ve hesaplasmay: da
saglar. Ailede 6liimden once ¢oziilmemis gatismalar varsa, patolo-
jik yas gelisme orani artar. Helallesmede aile biiyiiklerinin etkisi ol-
muyorsa, psikiyatrik yardim alinmalidir. Ozellikle gengler mutlaka

ana-babast ile helallesmesini tamamlamig olmalidir.



ONUCUNCU BOLUM:

TRAVMA VE TRAVMA
SONRASI STRES
BOZUKLUGU

Travma Nedir?

Fiziksel ve psikolojik biitiinliigiimiizii tehdit eden her tiirlii olay
travmadir. Hi¢ beklemedigimiz bir anda ve ne yaparsak yapalim asla
haziclikli olamayacagimuz bir gekilde varhigimizi yasladigimiz temel
hayat kaynak ve desteklerimize inen ani bir darbedir. Bizi ge¢misi-
mizden ve gelecegimizden —siddetine bagli olarak— belli bir siire igin
koparan bir zamansizlik halidir. Yagsanan olay kargisinda agir1 korku,
caresizlik, yasamimiz tizerinde kontroliimiizii kaybetmis olma, gele-
cege dair umutsuzluk ve giivensizlik gibi hisler; “Diinya adaletsiz ve
acimasiz”, “Yalniz ve garesizim” gibi diisiinceler ortaya ¢ikar. Travma-
tik olaylarda yagamimiza, viicut biitiinliigiimiize, inang sistemleri-
mize, sevdiklerimize yonelik bir tehdit vardur.

Her birimizin hafizasinda bir kisisel fotograf albiimii gibi depolan-
mis anilar vardir. Evlilik, dogum, diigiin, toren, mezuniyet, siinnet
gibi giizel fotograflarin yaninda, bir de karanlik giinlerin biiyiik fo-
tograflar1 bulunur... Iste bu biiyiik fotograflar: biz psikiyatristler sile-
meyiz ama kiigiiltebiliriz. Yagadigimiz bir krizi, gelecegimizi aydinla-
tacak bir deneyime doéniigtiirmek icin psikiyatrik yardim gereklidir.
Tipki kayb:t ¢ok aci olan bir sevdigimizin duvardaki resminin bize

yasamun degerini 6grettigi gibi, acilar1 6grenmeye doniistiirebiliriz.
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Ayrilik ve bosanma, is kayby, aile ici siddet, tecaviiz, trafik kazasi,
ani hastalik, sakat kalma ve ani oliimler, kisisel travma listesine gi-
rerken; savas, teror, dogal afetler, biiyiik ¢apli ekonomik krizler de
toplumsal travmalar baghg: alunda ele alinir. Toplumsal travma-
nin yaratugi etkiler soz konusu oldugunda, en fazla risk altinda olan-
lar direkt maruz kalanlar, tanik olanlar ve kil pay: kurtulanlardir.
Miidahale eden saglik ekipleri, polis/jandarma, kurtarma ekipleri,
arkadaglar, aile yakinlar1 daha az olsa da, yine de travmanin etkisi-
ni yasayacak risk gruplaridir. Gegmiste baska bir felaketin kurbani
olanlar, aile problemleri olanlar, yakin ge¢misinde kayip yasayanlar,
sosyal baglari kuvvetli olmayanlar, psikososyal sikinular yasayanlar
ya da kronik bir hastalig olanlar, travmanin etkisini en agir sekilde
yasama riski olan gruplardr.

Insan eliyle yaratilan travmalara vahset diyoruz. Magdur, asagilan-
dig1 duygusu ve utang yagar. Travma ¢oklu olarak yasanmigsa magdur
kargisindakinin beden dilini okumakur. Yakinlarinin da terapistinin
de beden dilini okur ve gereksiz suglamalarda bulunabilir. Aligkanlik
haline getirmistir.

Travma ve Gimitsizlik duygusu bulagicidir. Terapist de zaman za-
man duygusal olarak altiist olur. Travma magdurlar1 yapismaya me-
yillidir. Terapist veya yakini onu kendine bagimli hale getirmeden
desteklemelidir. Hig kimse travmaya tek bagina gégiis geremez (Zora
beylerin borcu vardir. Devrin en giiglii, zengin adami bey bile olsa
zorbanin eline diisiip esir edilebilir, istemedigi seyler yapurilabilir;
magdur psikolojik veya her tiirlii yardim almayy, failin zaferi kendi-
sinin utanci olarak algilayabilir; yardim etmekte israrci olun.

En agir travmalardan biri ilk ¢ocukluk yillarindaki anne kaybudir.
Ulkemiz tedbir alinmamuis felaketler ya da insan eliyle olusan vahset-
lerle 6liimiin ve yaralanmanin yiiksek oldugu travma ¢alisanlari icin
laboratuvar olacak niteliktedir.

Travma sonrast magdurlarin %10-20’i olaydan kisa bir siire sonra

diizelmektedir. Travmaya maruz kalanlarin yaklagik %70’i bu trav-



madan ctkilenerek “stres tepkileri” (akut stres bozuklugu) goseerirler.
Geriye kalan %10-20 ise uzun siire “stres tepkileri” gostermekeedir.
Bu stres tepkileri siirekli oldugunda kisiye Travma Sonrasi Stres Bo-

zuklugu tanist konur.
Travma Sonrasi Stres Bozuklugu Belirtileri Nelerdir?

Bu belirtiler yaganan travmatik olaylardan hemen sonra goriilebi-
lecegi gibi yillar sonra da ortaya ¢ikabilir.
o Tekrarlama belirtileri (olay: zihninde tekrar tekrar yagamak).
* Kaginma belirtileri (olayla ilgili uyaricilardan ya da olay: hatr-
lamaktan kaginma).

Agir1 uyarilmuglik belirtileri (sugluluk, utang, fiziksel belirtiler vs).

Siire 6l¢iitii (belirtilerin uzun siire devam etmesi).

Sosyal, mesleki ya da diger alanlardaki islevselligin bozulmas:.
Travma Sonrasi Gériilen Tepkiler

Duygusal tepkiler

Sok, iiziintd, 6fke, endige, sugluluk, umutsuzluk, kaygi, korku, ka-
ramsarlik, donukluk, agir1 sinirlilik; bu kisilerde asla olmamasi gere-
ken utang duygusu da agr basar. Caresizlik, kendi gibi hissetmeme,
ge¢mis travma ve kayiplarin alevlenmesi verilen duygusal tepkilerdir.
Cocuklarda korku ve endise siklikla gériilen tepkilerdir. Korku, in-
san hayauni tehdit eden herhangi bir tehlike kargisinda verilen nor-
mal tepkidir. Cocuklar genelde olayin tekrarlamasindan, 6liimden,
ailesinden ayrilmaktan veya yalniz kalmaktan korkabilirler. Gergek
olayin tetikledigi korkularin yani sira, kendi hayal giiglerinin iirettigi
korkular da yasayabilirler.

Diisiinsel tepkiler

Inanamama, diisiince ve dikkat daginikligy, unutkanlik, kimi za-
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man intihar diigiinccleri, garpik ve gencllemcye dayali (her sey ve
herkes kotii gibi) diisiinceler, sik sik beliren imajlar, olayla ilgili gi-

riintiiler ve olay: tekrar tekrar yagama bu tiir tepkiler arasindadir.

Fiziksel tepkiler

Bag, gogiis agrisi, mide yanmasi ve/veya bulanmasi, kalp sikigma-
s1, giriiltiiye karst duyarlilik, istah artmasi ya da tam tersi azalmasi,
siirekli yorgunluk hali, nefes darligi ve kolay hastalanmak gibi fizik-
sel tepkiler aslinda bedenimizin travma kargisinda bir gesit kendini

ifade etme halidir.

Davranigsal tepkiler

Uyku ve yeme bozukluklari, sosyal ¢evreden uzaklagma, kendini
ihmal etme, ice kapanma, alkol ve madde kullanimi, kaginma dav-
raniglari, konusmama, dikkatsizlik ve daginiklik, siirekli ayni geyle
ugrasma, hicbir sey olmamis gibi davranma, travma kargisinda gos-
terilen belli bagh davranig bicimleridir.

Cocuklarda en sik goriilen problemler uyku saatleriyle ilgili
olanlardir. Kendi baslarina gidip yatmak istemeyebilirler, uykuya
dalmakra giicliik gekebilirler, geceleri sik sik uyanabilirler ve/veya
kabuslar gorebilirler. Boyle zamanlarda gocuklarin ebeveynlerine
yakin olmayi istemeleri ve ebeveynlerin de gocuklarini yanlarinda
istemeleri NORMALDIR. Cocuklar stres altinda daha kiigiik yag-
larda sergiledikleri davraniglara (alt 1slatma, anneye yapisma, parmak
emme gibi) geri donebilirler. Kisa siireli olarak boyle davranslarin
belirmesi normaldir. Anne-baba bu davranislar karsisinda agir1 tepki
gosterdigi takdirde, davraniglar daha uzun siire devam edebilir.

Her tiirlii toplumsal travma bizlerin iyi, giivenli ve yasamaya de-
ger bir diinyaya olan inancimiz1 zedeler ve bizi karmaga ile bag baga
birakir. “Ne oldugunu anlamiyorum”, “Ne yapacagim: bilemiyorum’.
“Herkes nerede?” gibi reaksiyonlar terér, dogal afet gibi toplumsal

travmalarda ortaya ¢ikan tepkilerdir. Travmaya dogrudan maruz



kalanlar kadar, onlara yardim etmek icin gidenler de “Yardim ede-
bilirim, yapabilecegim gok sey var” diye diigiinerek baslayip bir siire

sonra kendilerini “Her sey gok kitii, yaptigim hicbir seyin anlam: yok”

diisiincesi icinde bulabilirler.

Travma Ile Nasil Baga Cikabilirsiniz?

Siireklilik ve biitiinliik duygunuzu onarmak icin yapabilecek-
leriniz

Bilgi edinmek, kiiitk ama gergeklestirebileceginiz sorumluluklar/
roller iistlenmek, asla sosyal baglarinizi kaybetmemek, giivendiginiz
arkadaglariniz ile gruplagmak, yalniz kalmamak ve sunu asla unutma-
mak: verdiginiz tepkiler normal insanlarin anormal durumlar karg-
sinda verdigi tipik reaksiyonlardir. Fiziksel agidan kuvvetli olabilmek
icin kendinizi asla ihmal etmeyin ve iyi beslenin. Dinlenmek igin
kendinize zaman verin. Spor yapmak travmanin etkilerini azaltmanin

en iyi yollarindan biridir. Alkol ve uyusturucudan uzak durun.

Duygusal agidan toparlanabilmek icin yapabilecekleriniz

Duygusal agidan yakin gelecekte sizleri nelerin bekledigini bilin,
bilgi edinin. Yasiniz1 yagamak i¢in kendinize izin verin, giiglii go-
zitkmek icin ¢aba gdstermeyin. Sizi anlayan ve destekleyen kisiler ile
baglantinizi1 koparmayin, ¢evrenizden veya gerekiyorsa profesyonel

birinden destek isteyin, sikintilarinizi paylagin.

Diistincelerinizi toparlamak igin yapabilecekleriniz

Gosterdiginiz tepkileri normal kabul edin. Baginiza gelenin sizin
kontroliiniiz diginda gelistigini ve ne yaparsaniz yapin, bu gibi du-
rumlar kargisinda hazirlikli olunamayacagini unutmayin. Genelleme
yapmaktan kaginin (bu sadece sizin ya da yakinlarinizin bagina gel-
medi ve gelmeyecek). Davraniglarinizi gézden gegirin. Hayatiniz1 bir

diizene oturtun (bu 6nceki diizeninizden farkli da olabilir). Hayau-
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nizin Onceliklerini degistirebilirsiniz. Anlamsiz buldugunuz ve yap-
mak istemediginiz geyleri devreden ¢ikarabilirsiniz. Sizin i¢in 6nemli
olan kisiler ile daha stk goriigiip daha derin iligkiler kurabilirsiniz.

Bugiinii yagamaya 6zen gosterebilirsiniz.
Nasil Tedavi Edilir?

Travma sonrasi stres bozuklugu tedavisinde amag, travmanin or-
taya ¢tkardig: belirtilerin ortadan kaldinlmasidir. Bunun igin de ilag
kullanimi gerekebilir ama yetersizdir. Hastanin psikolojik becerileri
desteklenmelidir. Bu beceriler, giiven, otonomi, inisiyatif kullanma,
kendine yetebilme, yakinlik kurabilmedir. lyilegtirmede magdu-
run giiclendirilmesi hedeftir. Yakinlar: ise tavsiye, destek, yardim,
sevecenlik ve bakim hizmeti sunabilir. Travmanin yarattug: ac ile
duydugu kizginlig: durumla alakasiz kigilere 6rnegin; saglik per-
soneli, terapist ya da eg ve cocuklara da yansitir. Sosyal varlik olan
her insanin saglikli sosyal destek agina ihtiyaci vardir. Terapisti kendi
ihtiyaglarina da 6zen gostererek, mesleki ve kisisel hayat arasindaki
dengeyi diizenleyerek travmanin bulagicilhgindan korunur.

Uzamus ve tekrarlayan travma magdurlarina, kompleks travma
sonrast stres bozuklugu tanist konur. Basit TSSB’de, hastalar aklini
kaybedeceginden korkarken kompleks TSSB olanlar kendilerini
kaybettiklerini hissederler ve bu da ahlaki yargiya yol agar. Insan
eliyle olusan travmalarda, magdurun yardim, hak ve adalet aramasi
bile yirmi-otuz yil1 alabildigi gibi bu kisilerin tedavisi, dogal felaket
travma magdurlarina gore kat be kat daha uzun zaman alabilmek-
tedir. Ozellikle taciz ve tecaviiz durumlarinda kurban, kendisini de
suglu hissetmekte ve deger yargilar1 degisebilmektedir. Nasil yasarsa-
niz, 6yle inanirsiniz.

Ornegin, bir yatli yurtta tecaviiz eden iist siif 6grencilerin, daha 6n-
ceki yillarda kendilerinin de tecaviiz kurbani olduklari ortaya gikmustr.

Her travmaya ugrayan, travma sonrasi stres bozuklugu gelistir-



mez. Bir siperde savagan askerlerden biri gehit, biri gazi, biri travma
sonrasi stres bozuklugu gelistirirken biri tecriibeli ve saglikli olarak

yola devam eder.

Travma olusumunu artiran risk etkenleri sunlardsr

Kadin olmak, bekar yada dul olmak, diisiik egitim seviyesi, ge¢mis
bagka travma 6ykiisii, 6nceden ruhsal hastalik sahibi olmak, olumsuz
yasam olaylar1 gecirmis olmak, travmanin siddetinin ¢ok yiiksek ol-
masi, kiginin travmayi ¢ok yiiksek siddetle degerlendirmesi, travma

sonrast kayiplarin yiiksek olmasi, sosyal destek aglarinin yetersizlig;.

Eski bir hikdyeden drnek

Suratina suratina tokat yiyen adam ‘ah arkam ah’ diye agliyormus.
Dayak atan, ‘Yiiziine vuruyorum, arkam arkam diye agliyorsun?’
diye sorunca “Arkamda yeterince sahiplenenim olsayd: yiiziime vur-
mazdin” demis.

Travma yagayan kisinin aktif yasgamdan uzaklagip ige kapanip ha-
reketsizlesmesi travma sonrast stres gelisimini arturir. Miicadele edil-
meli ve yardim aranmalidir.

Travmayi; konugma ve rilyalarinda yineleyerek tekrar tekrar yaga-
tarak duyarsizlagma gelisir.

Daha lisedeyken problem problemi dogurur demigti matema-
tik 6gretmenim. Bir travmay1 ¢6zmeden birakirsaniz o digerini
dogurur, hem de kusaklar boyu...

Tekrarlayan travma magdurlarinda aktif kendine zarar verme,
pasif kendini koruma basarisizligs, istismarciya patolojik bagimlilik
gelisebilir. Pek ¢ok defa tekrarlayan (kronik) ¢ocukluk istismarinda
oz bakim bozulur, kendine zarar verme davranugi, siiregelen bir inti-
har egilimi, kendini sakatlama, yeme bozuklugu, madde kullanimi,
somiiriicii ve tehlikeli iglere tekrar tekrar bulagma gozlenebilir. Hasta
kendinden tiksinebilir. Magdura kendi giivenligini tesis etme 6gre-

tilir. Istismarctyr durdurmak kadar istismar edileni korumak da
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cok onemlidir. Istismara acik olabilccek kiigitk ¢ocuklara masum
dokunug ve kotii dokunuga kargi kosulsuz bagirmasi ogretilmelidir,
Dayak atan koca varsa ift terapisinden 6nce kocadaki tfke kont-
rolsiizliigii mutlaka tedavi edilmelidir. Hastaya kendi ile ilgili aldig;
kararlari uygulamasinin 6z saygisini artiracagi 6gretilmelidir.

Travma tedavisi kisi giivenli alana kavugmadan ilerlemez. Tc-
davide amag korkusunu yenmek degil, onunla nasil yasayacagini
ogrenmektir. Kadinlar boyun egme roliinii gelencksel olarak kabul-
leniglerini sorgularlar. Erkekler bir hakimiyet hiyerarsisindecki gele-
neksel sug ortakliklarini sorgularlar. Ozellikle kadinlarin yanlig,
hakim durumdaki onu sémiiren insanlarin sugluluk duyacag ve
boéylece kendisi adina kaygilanip sefkat gostermeye yonelecekleri
seklindeki otomatik beklentileri ve diisiinceleridir. Travmatik in-
sanlar, utandirilmadan ve yargilanmadan zayifliklar1 ve yanhsliklari
dikkatlice desilip ortaya ¢ikarilmali ve yiizlesmesi saglanmalidir. Bu
isi ruh saghgi uzmanlari yapmalidur.

Magdurlar terapi ile ilk onlari sémiirmeye kargi yararlanilabilir ki-
lan kendi sosyal tavirlarini fark ederken, onlari simdi de bir kurban

roliine hapsolmus tutan siirekli sosyal baskinin kaynaklarini tanirlar.

Iyilesmenin evreleri

1. Evresinde magdur giivenli gevresine ekilir.

2. Evrede kendisi ve zorbanin karakterini analiz eder.
3. Evrede problemle yiizlesir, hayata d4hil olur.

Istismarci ailede, magdur yillarca suskunluk kuralina i birligi ya-
par. Magdur, yardim alip kurban kimliginden siyrilmadig: siirece,
done done travma travmayi dogurur. Bir dayak¢i kocadan boganip
yaralayan kocaya kogabilir. Magdur, ona zorla dayaulan kimliginden
styrilip sahip olmak istedigi kisilige kavugtuktan sonra tedavisi -
mamlanmigtr. Sirlari tarafindan ruhu hapsedilmis degildir.

Mazosist oldugu soylenip sadist saldiriya defalarca maruz kalan



kadin, mazosist olduguna inandirl migtir. Normal iliskiler ve saglikls
fantezilere kavusunca mazogsist olmadigini fark eder ve saglikl duy-
gulan ile tanugir.

Travma, magdurun mirasinin bir pargasidir. Fail, itiraf ve tazmi-
nat yoluyla bagislanmay: isteyene dek, gercek bagislanma saglanmaz.
Magdura kurban kimliginden siyrilmasini égretmek gerekir.
Magdur tacizlerin 6nlenmesi misyonunu iistlenmeye baglayabilir..
Magdurlar enerjilerini benzer gekilde kurban olmug bagkalarina yar-
dima yoneltebilirler. Bagkalarinin gelecekte kurban olmasini 6nle-
mek igin egitimsel, yasal ve siyasi ¢aba harcayabilirler. Bu kitap da
vaktiyle travma magduru olmug yazarin yeni kurbanlar ortaya ¢ik-
madan, 6nlemeye yénelik egitimsel gayretidir ve ibadetidir.

Magdurlar, ge¢misi unutanlarin onu tekrar yasamaya mahkam ol-
duklarin: bilirler. Bagkalarina bakim vererek magdurlar, kendilerini
kabul edilmis, sevilmis ve bakilmig hissederler.

Magdur, faili suglarindan sorumlu tutmanin yalmzca kisisel se-
lamet icin degil, genis toplumun saghg: igin de 6nemli oldugunu
kabul eder. Ustii 6rtiilii kalmis travmadaki suglular yeni magdurlar
arar. Birinci kizina ensesti 12 yagina sonlandiran baba ikinci kizina
gecerek, 5 kizini bityiiyene dek taciz etmisti.

Anlamli sosyal eylemlere katilma duygusu magdura, giiglii pozis-
yonda faille yasal savaga girme imkéni verir. Gergegin failin en gok
korktugu sey oldugunu bilir. Magdurun ona destek olan ve inanan
bagkalariyla ittifak duygusu yenilgide bile onu giiglendirir.

Travmatik olayin etkileri magdurlarin hayat déngiisii boyunca
yankilanmaya devam eder.

TRAVMA TRAVMAYI DOGURUR

B ir kadin dogumcu bana hasta génderdi. Pek ¢ok tiip bebek
tedavisi sonugsuz kalan agir depresyondaki hastayla bir
goriigme yaptim ve tedavisini planladim. ikinci veya iigiincii go-
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rigmede rilya mi gergek mi acaba diye anlattiklari goyle:

“Okul 6ncesi ¢agda Idim. Erkek kardesimle kigiik bir odada
yatiyoruz. Annem ve babam diger odada. Evimize baska sehir-
de yasayan bir yegen bir yila yakin misafir oldu. Beni oksamaya
bagladi 6nce, sonra da izerime gikmaya... Bagirmaya ¢alistigimda
nefesimi kesecek sekilde kocaman eliyle agzimi kapadi. ‘Senin de
hosuna gidecek’ diyerek orama dogru sert bir geyi bastirdi. Bas-
tirdikga acidan élecegimi zannettim. Ertesi giin oynarken annem
pijamanin bacagindaki kani gériince bana bir tokat atti. ‘Bacagin
nereye sirttiiysen kanamig haberin yok!” Bu igslemi kuzen sik sik
tekrarlarken canim aciyor, bazen de kagip anne babamin arasinda
yatmaya c¢alisiyordum. O ise ‘Sen gidersen ayni seyi kardegine ya-
parim, anne babana sdylersen onlarn uykuda keserim’ deyip beni
korkutuyordu. Bu korkuyla anne babamin arasinda bile uyuyama-
yIp garesiz yatagima gidiyordum. Istirap dolu zamanlar...

Beni esir almugti. Bir giin genis ailecek gittigimiz piknikte nege
ile oyun oynuyordum. Kalabalik bir grup iginde. Bir miiddet son-
ra oyun alanindan nasil uzaklagtirldim hatirlamiyorum. Ailem-
den iki adim uzakliktaki ¢alilikta 6yle canimi acitti ki can havli ile
ciyak ciyak bagirdim. Ailem kosup yanima gelirken donumu tek
hamlede giydirip yerden aldigi cali pargasini bigak gibi elime sap-
ladi, onlara déniip ‘Oynarken distii’ deyip beni havaya kaldird,
bagrina basip pigpiglamaya bagladi. Annem yine bana kizdi. Ne
zaman bagka gehirde is bulup gitti, kurtuldum. Uzerinden 30
sene gegti, riyami bunlar? O kuzen bugiin yasiyor ve evli barkh.
Onun yasadigi memleketime ben asla gidemiyorum.”

YAZARIN NOTU

u kadinin, i¢ cinsel organlanini ve tiplerini gegirdigi kanama
Bve enfeksiyonlar sonucu birbirine yapigtiran ensest, simdi de
cocuk sahibi olamamasinin sebebiydi. Onun yagama tutunmasini, ya-
samina anlam ve amag katmasini, esi ile evliligini bir bebekle taglan-

166



dirmasini engelliyordu. Onlenememis bir travma, bagka bir travmay,
doguruyordu.

Tam ruhsal enerjimi yok eden bu danigandan sonra mola isteclim.
Sonraki hastayi dinleyemeyecektim, calisanlar kahve ve gazete getir-
diler. Gazetenin orta sayfasinda Tiirk Kadin Dernekleri federasyonu
baskani Canan Gilli’niin gazeteci Ayse Arman’la roportaj konusu
ensestti. Gazetede yazili numarayr hemen aradim, o giinden sonra
Canan hanimla galigmaya basladim. Sonugta Tiirk Psikiyatristin Di-
vani isimli kitabim dogdu. Kitabin geliri bugiin Aile i¢i Siddete Son
telefon hattini destekliyor ve umarim sonsuza dek destekler... Gigli
kadin ve egitimli anne demek; ensestin 6nlenmesi demektir.

Ailede eskiden agabeyler kiz kardeslerini doverlerdi. Babalar bu
gorevi onlara devrederdi. Bu siddete boyun egmesi 6gretilmis kizlar,
kocalarindan da dayak yediler. Agabeyin hirpalamasina karsi ¢ikan
kizlar biyildiiklerinde kocalarindan da dayak yemediler. Cocuklari
topluma ya kurban, ya saldirgan ya da hem kurban hem saldirgan
olarak aileler hazirhyor. Son olarak sunu séyleyeyim, “DOGRU YO-
NETILMIS BiR TRAVMA SiZi GUCLENDIRIR.”

“iYi KI BENI TERK ETMIS!”

4/ na delicesine asiktim. Ulkenin bir numarali iiniver-
Ositesinde sinif arkadagiydik. Birbirimizden ayri kala-
miyorduk. Universite bitip evlenince ABD'de mastera bagladik.
Erken gelen bir bebek sonucu master bitince ise baglayamadim.
Bebegimiz 5 ayhk vardi yoktu, beni terk edip bagka bir kadina
kogtu. Diinya bagima yikildi... Kucagimda g¢ocukla Tiirkiye’ye
déndim, hemen bosandim. O da kosarak éteki kadinla evlendi.
Onu ¢oktan affettim... Bakiyorum da hayatimin geri kalanini

bana bagislamig. Bugiin 18 yasina giren kizimi biydttim, ¢alis-
tim, yedim, i¢tim, gezdim, eglendim ama evlenmedim bir daha...
Yillar sonra gece 3'te ¢alan telefonda karsimdaki eski esimin se-
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sini zor tanidim. ‘Beni affet, ne g¢ektigini anlachm senin, ocla beni
aldatti...” Turkiye’ye dondikten sonra kizim helirli araliklarla ba-
basi ile géristi. O evi, o kadini ve o kadinin gocuklarini tanich.

Eski kocam onu da pek ¢ok kere aldatinca, karist da ona misil-
leme yapmusti. O kadinin evine beceriksiz koca sebebi ile ipntek
kondu, battilar, iflas ettiler, hacizler geldi... Benim evime degil
¢ok sikdr. ‘Neye inanirsaniz inanin ama dinyanin bir dizeni var
bilingli olarak evrene ne génderirseniz, o size mutlaka geri gén-
deriyor.’ Tipki bir bumerang gibi...”

Ben bunu 32 yillik meslek yagamimda yakinen gériiyorum!



ONDORDUNCU BOLUIM:

YASAMIN KRIZ
DONEMLERI

Yagamda Kargilagtigrmiz Kriz Dénemleri

Ergenlik, menars (ilk ddet), gebelik, lohusalik, menopoz d6nem-
leri, kriz ddnemleridir. Bunlar fizyolojik normal dénemlerdir. Sade-
ce mevsim gecislerindeki hizli hava degisikliginin hastaliklara zemin

hazirlamas: gibi riskli dsnemlerdir.
Ergenlik

Yagamun en etkili krizi ‘ergenlik’ doneminde, ergenin isyan etmesi-
nin dogal oldugunun, bu durumun kendini ispat etmek i¢in yapilan
bir davranis oldugunun kabul edilmesi ve ailenin iyi rol model ol-
masi gerekir. Ergenlik 12-18 yas arasinda tanimlanan bir donemdir.
Fakat ergenlik d6nemi baz1 kisilerde 24 yagina kadar da uzayabiliyor.
Istisna olarak dikkar eksikligi ve hiperaktivitesi olan bir kiside ergen-
lik hi¢ bitmeyebilir. Yagam krizi olarak tanimlanan ergenlik done-
mi, kisinin kendine yatrim yapugi bir dsnemdir. Ergenlik bedenen,
ruhen gelismedir ve en kiymetli zaman dilimidir. Bu d6nemin iyi
yonetilmesi igin anne ve babaya dogru rehberlik adina ¢ok is diisii-
yor. Ergen, bedenen hizla geligen, bu gelismeye uyum saglamak igin
didinen ve bazen ellini kolunu nereye koyacagini bilemeyen, gergek
anlamda bir acemidir. Sosyal cevre bazen “Sen artik koca adam ol-
dun” der, bazen de “Sen daha cocuksun” der. Ergen kendini nerede

169



170

konumlandiracagini bilemez ve sonunda kendisiyle bas cdemeyen,

kendi kimligini ortaya koymaya galigan birey haline doniisiir.

Ozel alana miidahale yanlss

Ailelerin en biiyiik yanligi, ergenin kisisel alanina ¢ok fazla mi-
dahale etmektir. Kapisini ¢almadan odasina girmeyin. Ciizdanini,
telefonunu karigtirmayin. Sunu giy bunu giyme deyip tutturmayin.
Segenekler sunarak birini segmesini saglayin. Insan kag yasinda olur-
sa olsun kisisel bir alana sahiptir. Esiniz de olsa ¢ocugunuz da olsa
bu alana gok fazla girmek dogru degildir. Iliskiler, soguk havalarda
tsiiyen ve birbirine sokularak 1sinmaya ¢alisan kirpiler gibi olmal..
iligkiler birbirimizi delmeyecek kadar uzak, isitacak kadar da yakin
olmali. Cocugumu koruyorum diye en biiyiik zarari ona verebiliriz.
Unutmamak gerekir ki cocuk deneyimleyerek, gorerek 6grenir. Co-
cuklar anne ve babalarinin séylediklerini degil, yapuklarini yaparlar.
Diizenli ¢alisan, yasamin degerini bilen, spor yapan, kitap okuyan,
insanlara saygi ve sevgi duyan anne babanin ¢ocugu da bunlar go-
rerek ogrenecek ve uygulayacakur. Bu yiizden aile kendini egitmeli,

degistirmeli, davraniglarina dikkat etmelidir.

Aile iyi rol model olmal

Ergen gencin isyan etmesi dogal kabul edilmeli, bu isyanin
anne babaya kars1 degil ¢cocugun kendini ispat etmesine yone-
lik bir davranis oldugunu ebeveynler bilmeli. AILENIN CO-
CUGA GOK Y1 BIR ROL MODEL OLMASI GEREKIR. Ergen
¢ocuk yetistiren aile, onun psikolojisi ile ilgili kitaplar okumal.
Cocukla iyi vakit gegirilmeli; 6zellikle babalara ¢ok is distiyor, el-
lerinden kumanday: birakip ¢ocuklar ile zaman gegirmeleri gere-
kiyor. Clinkii tek bagina annenin egitimi yeterli degildir. Aile yeni
bir yasgamin mimaridir. Gencin zararsiz bagkaldirilar1 hoggoriiyle
karsilanmali. Ozellikle sag1, kiyafeti, konusma iislubuyla ilgili de-
gisikliklere karismamaliyiz. Zorla kestirdiginiz sag1 sebebiyle ¢ok



bilyiik travmaya ugrayip sikintisini sigarayla ya da bagka bir mad-
deyle gidermeye ¢alisabilir ki bu sagliksiz aligkanhiklar kazanma-
sina yol acar. Halbuki saglarini bir miiddet sonra siz isteseniz de
istemeseniz de kestirecektir. Ofkeyle basladigi sigarayr birakmasi
daha zordur. Gencin nasil goriindiigiiyle degil, nasil aliskanliklar

edindigiyle ugragmaliyiz.

Uzmandan destek alinmals

Kotii iletisimin 6fke doguracaginin unutulmamasi gerektigini ve
aile i¢cinde gocugun da fikrinin alinarak bu gegis d6neminin sakin
atlaulabilecegini ebeveynler bilmelidirler. Zorlu kosullarda bir uz-
mandan destek alinmasi gocugun giivenini zedelemez. Yiizme 6gren-
mek icin ylizme hocasina, dans etmeyi 6grenmek igin dans hocasina
gidiliyorsa yasam krizini dogru bir sekilde atlatmak igin de bir psiki-
yatriste gitmek gerekir.

Gebelik

Gebelikte kadinlar biraz daha kaygili ve depresif olabilirler. Yeni
gelisen gebeligin korunmasi igin kisinin daha dikkatli, kaygils, alert
olmasi dogaldir; esinden duygusal destek beklemesi de... Gebelikte
depresyon goriilme orani %9 dur, %30 anksiyete goriiliir.

Gebelerde uyku, beslenme bozuklugu veya hizli kilo artigi, sinirli-
lik, bitkinlik goriilebilir.

Istenen gebelik, minor(kiigiik) depresif derecede belirtiler igin
iyilestiriciyken orta ve ileri derecede depresyonda ise caresiz degiliz.
Biligsel Terapi (BDT), kigiler aras: terapi, gevseme egzersizi, TMU
yeterli olmazsa elektro konvulsif terapi ile gebeyi risksiz tedavi ede-
biliriz. Gonadalsteroid artmasi ile anksiyetenin kontrolii de degisir.
Diisiik egitim diizeyi, istenmeyen gebelikle evlilikte tatmin bulama-
ma, iki taraf aile ile ilgili sorunlar, ¢ocuk icin gerekli tibbi ve ekono-

mik kogullardaki yetersizlik gebenin kaygisini yiikseltir.
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Dogum sonras: psikiyatrik hastaliklar

« BEBEK HUZNU, kisa siireli sikintlardir; dogumdan sonraki 5.
giin doruga ulagir. (Keyifsiz, hirgin, aglamakli, sabirsiz) Kadinla-
rin %50-80’inde goriiliir, bunlarin %25’i depresyona donisiir.

* Gebelikte %15 oraninda depresyon goriliir. Her 1.000 dogum-
dan I'inde psikotik hastaliklar (gergegi degerlendirme yetisi bo-
zuklugu) gelisebilir. Gebe ve lohusa yalniz birakilmamalidir.

* Dogum sonrasi kaygi bozuklugu %37 oraninda ilk ayda bagslar,
abarulmug stres algist (ac1, hayaunin tizerindeki kontrolii kay-
bedecegi algist), zor ve stresli bir dogum ve 6liim korkusu da

travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) gelistirir.

Tim bunlardan korunmak igin gebe ve lohusanin fiziksel, psi-
kolojik, ekonomik destege ihtiyaci vardir. Tiim diinyada tam da bu
sebeple kadinlar goziinii erkege ve iliskiye dikerken, erkek goziinii

ise diker. LOHUSANIN 1Y1 BIR BAKIMA IHTIYACI VARDIR.
PMS: Premenstriiel Sendrom

Adetten 6nceki hafta agirt gergin dénem yasanabilir. Bunu agma-
nin yolu bol su, balik, sebze, bakliyat agirlikli beslenme, giineslenme
ve diizenli egzersiz yapmaktan geger. Tatly, baharat, et, tuz, yenilerek
hareketsiz ve kapali ortamda yasgamak daha ¢ok viicut ve beyinde
6dem toplayarak sikinti olugturur. Adet kanamalari ile beraber 3 haf-
ta rahat bir dénem yaganir ve yine PMS takip eder...

Menopoz

Cerrahi yolla kadinin 6zellikle yumurtaliklart ¢ikarilmigsa hizhi-
ca gekilen hormonlari sebebi ile menopoz daha sikintli yaganabilir.
Normal fizyolojik olan bu dénemin nasil gegecegini kisinin ge¢misi,

kiiltiirii ve hayata bakis acis1 belirler. Geng, giizel ve iiretkenligin

172



kutsandig bau kiiltiirlerinde doguramayip cinselligini ve gengligini
kaybedecegi algist olan kadin, kendisini kétii hisseder. Menopozda
kadinin erkekle esitlenip aile i¢inde giiglenip soz sahibi oldugu dogu
kiiltiiriinde ise iyi hisseder. Ayrica pek ¢ok ¢ocuk dogurmusg kadinin,
artk dogurma mecburiyetinden kurtuldugu bu dénem yeni bir 6z-
giirliik donemidir.

Menopoz dénemine 6zgii bir psikiyatrik hastalik yoktur. Meno-
pozda ostrojen eksikligi ile ates basmasi, uyku boliinmesi, cinsel is-
teksizlik, vajinal atrofi (incelme) ve kurulugu goriilebilir, osteoporoz
(kemik erimesi) ve kardiyovaskiiler hastaliklara (kalp damar hastalik-
lan) yatkinlik baglar.

Es kaybi, emeklilik, ¢ocuklarin evden ayrilmas: ile menopozda
“bos yuva sendromu” olugabilir. Giiniimiizde bu dénemde ergen
gocuklari olan kadinlar daha sikintili durumdadir. Menopoz, ¢ocuk-
lar ve sorumluluklarindan 6zgiirlesme zamani, hedeflere ulasmanin
keyfini yagama, evlilik kalitesinin artmasi, gebelik korkusu olmaksi-

z1n cinsel yasamin renklenmesi de olabilir.

173



174

ONBESINCT BOLUM:

OZGUVEN GELISTIRME

C)zgiiven

Yeteneklerimiz, becerilerimiz ve kisiligimiz hakkinda pozitif di-
stinmek ve kendimizi sevip saymakur. Ozgiivenli kisiler, kendilerine
gercekei hedef koyup net planlar yaparlar. Kendisi ile barigik oldugu
icin duygularini kolayca kontrol ve ifade ederler. Kendine giivenli
kisinin kaygisi diisiik, konsantrasyonu ve gevresinde olan bitene far-
kindalig: ytiksek oldugu icin sans haberlerini kolayca yakalar, uzun
siire okur, ¢alisir ve bagarili olur. Kargisindakinin géziiniin igine ba-
karak, sesi titremeden giizel bir sekilde kendisini ifade eder ve ileti-
sim becerileri yiiksektir. Ozgiivenli ve sakin kisiler olaylar1 objektif

degerlendirip gergekei ve hizli karar alirlar.

Ozgiiven gelisimi anne kucaginda baglar

Anne agin1 kollayict olup her isi gocugunun yerine yaparsa ¢ocuk
beceriksiz ve 6zgiivensiz olur. Bebeginiz dokiiyor diye kagigi elinden
alip siz beslerseniz “beceriksizim” diye algilar ve hakikaten becerisi
diigiik olur. Genglerin yerine konusan anneleri bilirsiniz; annelerinin
yaninda siit dokmiis kedi gibi otururlar.

Otoriter, ofkeli, mitkemmeliyetci ailede ebeveynler, gocugun her
yaptigina kusur bulur, elestirir. Cocugun, gencin eli ayagina dolagr.
Ergenin acemiligine tahammiilii olmayan yetiskinler, onun 6zgiiven

ve becerisini giidiik birakir.

Ozgiivensiz kisi, kolayca bagkalarinin etkisinde kalsr

Yizii kizaracagy igin veya ofkesini kontrol edemeyecegi igin sos-



yal gevreden kagar. Ortama uyum saglayamayacag, kabul gérme-
yecegi, dislanacagi korkusu ile istemedigi isleri yapar. Ozgiivensiz
kisi kolayca sugu iizerine alir, haklarini savunamaz. Alacaklarini bile
isteyemez, ¢evrenin onu suglayarak, dolmusa bindirerek elde ettigi
beklentilerini kargilayabilmek igin baski altna girer, yorulur.

Ozgiivensiz kisi risk alamadi igin kendini de isini de biiyiitemez.
Yeni insanlar, yeni ortamlar, kisilere yeni kapilar agar. “Bir kap: diger
kapiyr agar” diyen atalarimiz hakli. Ozgiivensiz kisi daha ilk kapiy
acamiyor. Hep suglanan ve gocukluktan 6yle algilaulan kisi i¢ mu-
hasebe yapamaz. Oz elestirisi saghkli degildir. Bu kadar ezilmenin
alunda gevresini de kendini de sevemez. Edinilmis caresizlik iginde,
olumlu diisiince ve umut geligtiremez.

Ik 6zgiiven

Bebeklikte anne veya anne yerine gegerek bakim veren kisi tarafin-
dan verilir. Ihtiyaglari zamaninda giderilen bebek 6zgiivenlidir. “Ben
degerliyim duygusu” gelisir. Uyku diizeni bozulacak gekilde gezdi-
rilen, siirekli kucakrta taginip, ¢ok beslenip, en ¢ok oyuncag: alinan,
taciz edilerek 6piilen bebek degil, ihtiyaglari vaktinde ve diizenli gi-
derilen bebek 6zgiivenli olur. Ozgiiven, gayreti ve becerisi destekle-
nen, bagkalari ile kargilagturilip yerilmeyen ¢ocukra gelisir. Yetenekli
ve zeki cocuklar da okulda 6zgiiveni pekistirir.

YENILENEN OZGUVEN

/4 ¢ yasina kadar biyidigim evde cani ¢ekenin 6piip ke-
nara koydugu, yalniz birakilip ise dalindigi, pek ¢ok ki-

sinin bakip bir kisinin bile ilgilenmedigi bir evde ihmal, istismar,
kismen tacizle biyidim. Fazla konusmadigim igin kulagim duya
duya babam, yengem, komgular saf oldugumu séylediler. Annem
de zaten salakmigim gibi davranir, higbir yaptigimi begenmezdi.
ilkokula gittigimde ¢ocuklarla oynamay: bilmiyor, ahmak ahmak
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bakip gercekten aptal oldugumu diisiiniyordum. Harfler, hece-
ler, kelimeler 6grendik; fisler yazdik. Bir giin égretmen ben oku-
yacagim, siz yazin dedi ve ilk sinavimizi olduk. Sinavi okuyan
ogretmen yaptigimiz harf ve kelime hatasina gére tim sinifi siraya
dizdi ve beni en baga koydu. Hi¢ hatasiz yazan ve égretmenin
oglunun bile 6niine gegen bendim...

Bagsarih bir ilkokul ve ortaokuldan sonra kazandigim zengin
cocuklarin okudugu lisede ilk giinlerim... Etrafa sessizce bakini-
yordum; ¢atir ¢atir konugan, gilen, havali kizlar éyle bilgililerdi
ki. Sinifa okul agildiktan bir hafta sonra gelmistim, bana kagird-
gim dersleri anlatiyorlardi. Ceyrek dénem sonunda matematik si-
nav sonucu okunuyor. O parlak kizlar sinavdan 1-2 alyorlar. Ben
okula en son kayit oldugum i¢in numaram en sonda, disiindim,
benimki eksi olmali. Sira bana geldiginde hoca bana yukaridan
asagi bakip ‘9’ dedi, ‘Sen o burslu olan kiz degil misin?’ Yenile-
nen ozguven...”

Ozgiiveni genis bir alana yaymak hayata sik1 tutunmaktar

Ozgiivenimiz genglik, saglik, giizellik, sosyallik, zenginlik, kiiltiir,
ders basarisi, sportif bagaridan sadece birine bagh ise sikinuya diige-
riz. Hayatta her gey var. Yabanci bir iilkeye taginirsiniz kiiltiiriiniiz,
yaslanirsiniz giizelliginiz, iflas edersiniz zenginliginiz, bacaginiz kiri-
lir sportif basariniz gegersiz olur.

Ozgiivenimiz, irademize baglidir. irademiz de kan sekerimize...
Kan sekeriniz diisiikse terler, bagka hi¢bir seye konsantre olamazsi-
niz. Kafaniz bir seye carpar, EEG’niz (beyin grafigi) bozulur; 6fke
kontroliintizii yitirir, itibar kaybina ugrarsiniz, 6zgiiveniniz zede-
lenir. Iyi davranislariniz, saglikli sosyal destek aglariniz, sosyal de-
gerleriniz ve inanciniz da 6zgiiveninizi korur. Kosulsuz yardim ve
iyiliklerinizin muhatabi iyi bir insansa sizi yalniz birakmaz. Kismen
kotii insansa sizden yeniden alacagi umudu ve nankérligiinii fark

edeceginiz korkusu ile size olumlu davranur.



Cocugunuza sadece kosulsuz onu sevdifinizi séyleyin

“Seni seviyorum, cok giizelsin, bagariisin” derseniz, basarisiz olursa
sevilmeyecegi korkusu ile performans anksiyetesi gelistirebilir. Ba-
sarisiz olursam sevilmeyecegim endisesi, konsantrasyonunu dolayiss
ile ders bagarisini diigiirebilir. Diigiik 6zgiivenle “nasil olsa bagara-
mayacagim” diisiincesine sahip kisi, motivasyon igin kendinde giig
bulamaz. Randevulagug: kizin kendini begenmeyecegini diisiinen
delikanli randevuya yetigeme ihtimali diiger.

Ruh ve beden sagliginin iyi olmasi, beceri, basari, giilii sosyal
destek aglari, hukukun gegerli oldugu sosyal ve zengin devlet, ki-
sinin 6zgiivenini arurir. Ozgiiveni gok yiiksek goriinen narsistlerin
(kibirli goriiniirler) gergekee 6zgiivenleri 6yle diisiikeiir ki kargilarin-
dakini agagilayarak, asag cekerek, onlara kars1 bobiirlenerek yerleri-
ni korumaya c¢aligirlar. Tipki korktugu zaman tiiylerini kabartarak
diigmanina korku salmak i¢in ciissesini biiyiiten hindiye benzerler.
Kargisindaki kisiye gére bazen bu halleri ige yarar. Tarih, paranoid
saldirganlarin gikardig: kargasalara ve savaglara taniklik ettigi gibi
cok zeki, yetenekli narsistlerin elinde sekillenir. Narsistleri patron,
lider, miidiir olarak ¢okga gorebilirsiniz. Gegici ve patolojik 6zgii-
ven genellikle Bipolar Affektif Bozuklugun manik hecmesinde olur.
Cumbhurbagkanliginin kapisina dayanip gorevi devralmaya geldim
diyen hastay: klasik psikiyatri kitaplar: igler.

“Giivenme giizelligine bir sivilce yeter, giivenme malina bir sel
yeter!”
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ONAITINCT BOILUM-:

SORUMLULUK
NASIL VERILIR?

Sorumluluk Nedir?

Sorumluluk kisinin kendi davraniglarinin veya kendi yetki alanina
giren herhangi bir olayin sonuglarini iistlenmesidi. SORUMLULUK,
COCUKLUKTAN BASLAYARAK VERILEN EGITIMLE ELDE
EDILEN BIR BECERIDIR. Bunu duyan anne babalar sorumsuz ¢o-
cuklari i¢in hemen sugluluk duyacaklardir. Ama sunu da bilmeliyiz ki
Yaratan'in bize sundugu bir kumag var (¢ocugunuzun genetik yapisi)
bir de bizim verdigimiz egitim, disiplin ve terbiye (psikososyal gev-
renin en 6nemli boliimii), ona da terzilik diyelim. Terzilik becerimiz
onemli ama kumagimizi da taniyarak ve raz1 gelerek bu isi yapmaliyiz.

Bugiin X kugsag: denilen yagl ve orta yas kesimi geleneksel Tiirk
ailesinden gelen siki bir terbiyeyle, kimimiz biraz da ezilerek bitytidiik.
Giiniimiiz kogullarinda ¢ocuklarimizi elimizden gelenin biraz daha
fazlasini vererek mutlu ve 6zgiivenli olmasini isteyerek biiyiittiik. So-
nucta sorumluluk almayan bireyler yetigtirdik. Onceleri ebeveynleri-
mizden sikiyet ederken simdilerde ¢ocuklarimizdan sikiyet ediyoruz.

Cocuklar1 Nasil Sorumluluk Sahibi Bireyler Haline

Getirebiliriz?

Bizler onlara dogru rol-model olmaliyiz. COCUKLAR GORE-
REK VE DENEYIMLEYEREK OGRENIJRLER. Biz ¢opiimiizii



sokaga atmazsak onlar da atmayacakur. Biz disimizi fircalarsak on-
lar da dislerini firgalayacakur. Biz diizenli isimize gidersck onlar da
okullarina gidecektir.

CGocuklara cinsiyet ayrimcilig1 yaparak sorumluluk vermeyin. Ma-
say1 toparlarken yardim aldiginiz kiziniz sorumlulugu 6grenir, oglu-
nuz eksik kalir. Ulkemizde iiniversitelere giriste kizlarin 2/3 oranin-
da olmasina sagirmayalim. Ayni sekilde iiniversite bittikten sonra ev
isleri bahane edilerek egitim basarisi yiiksek kizinizin diplomasini
evine asmasina da ev hanimi olmasini da...

Cocugunuzun makul istegine karsilik siz de ondan sorumlu-
luk almasini isteyebilirsiniz.

Cocuga yapmasi gereken seyleri zorunluluk, gérev gibi algilatma-
dan sonuglarinin ona getirecegi mutluluktan bahsedin. Ornegin,
diizenli bir masada ¢aligmanin, temiz bir evde oturmanin keyfi gibi.

Cocugun kendi bagina bir sey yapmasini engellemeyin. Dokerek
yemek yiyen ¢ocugun elinden kagigini alip beslemeniz, onu mutsuz
eder. Ozgiiveninin ve becerisinin gelismesini engellersiniz, ondan
sonra 23 yasinda elini degil de karpuzu kesebildigine sevinen oglu-
nuza §agirirsiniz.

Yapug: kiigiik seyleri bile 6diillendirin, onu 6viin. “7aze elden,
taze pismiy, taze kahve ne giizel olur” diyen biiyiiklerimiz hep ¢ocuk
ve gengleri 6verek, kopiigii kaybolmug, kaynamis kahveleri afiyetle
igmislerdir.

Ceza, tehdit ile sorumluluk verilemez. Ama davraniglarinin so-
nuglarini gérmesine izin verin ki biiyisiinler. Uyarilarimizi sevgi ile
harmanlayarak yapmaliyiz.

Paray1 dogru kullanmay: 6gretmeye ¢ok kiigiik yasta baglamaliyiz.
Gocuklar paray: ya harcanilmasi gereken bir sey ya da biriktirilmesi
gereken bir sey olarak algilayabilirler. Bankamatigi devamli para ve-
ren sihirli bir makine zannedebilirler. [htiyag ve istekler arasindaki
farkin pek ¢ok yetigkinin bile ayiriminda olmayip ayni giysinin farkli

renklerini alanlari ya da indirimde ve ucuz diyerek ihtiyaci olmayan:
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alip dolapra bekletenleri ¢ok gormiigsiiniizdiir, degil mi?

Aligveris yapmay1 6gretin. Ornegin, giysi aligverisine diiskiin bir
gocugunuz ya da esiniz var. Aligverise ¢tkmadan 6nce bitiin gar-
dirobunu birlikte diizenleyin ve ihtiyaglarini belirleyin ya da yiyecck
aligverisine gitmeden 6nce buzdolab: ve kilerinizi gézden gegirirken
esinizi ve gocugunuzu dihil edin. Giinliik ve aylik harcama limitleri
belirleyin. Evde yemek yemesini, hazirlamasini ve bir ama¢ ugruna
birikim yapmasini 6gretin. Gorevini yapan ¢ocugunuzu 6diillendi-
receginizi onceden yazip duvara asin ve yapuginda cep har¢hg verin.
Bir aylik gider faturalarinizi toplayin, neyin nereye harcandigini ra-
kamlarla bilsin.

“SORUMLULUK ALMAYAN KISI GUDULMEYE MAHKUM-
DUR?” deyisi sadece bireyler igin degil, aile ve iilkeler igin de ge-
cerlidir. Sorumluluk, 6zgiirligii ve mutlulugu getiren bir beceridir.

Diinya'da haklar kadar sorumluluk bilinci tizerine de galigma yapil-
malidir. OZGURLUK HEYKELININ KARSISINA SORUMLU-
LUK HEYKELI DIKILMELIDIR.



ONYLEDINCTBOI1.(IM:

ZOR KISILERLE
NASIL BASEDILIR?

Kisilik Bozukluklar: Bireylerin i¢ ve Dig Diinyalarinda
Sikintiya Yol Agar

Kisilik bozukluklari, kigilerin sosyal ve kisisel yagamini 6nemli 61-
clide etkileyen bozulmug davranig ve diisiince kaliplariyla karakrerize
olan zihinsel bozukluklar kiimesidir. Kisilik bozukluklari bireylerin
i¢c ve dis diinyalarinda sikintiya yol agar, islevselliklerini kisitlar. Ki-
sinin dengesini altiist eder. Kisilik 6zelliklerinin, kisilerin davranig-
larinin kisilik bozuklugu olarak yorumlanabilmesi igin kiside ciddi
uyum problemlerine yol agmasi ve islevselliklerini 6nemli 6lgiide
kisitlamasi/bozmasi gerekmekredir. Ornegin siipheniz sizi ikinci el
bozuk bir arabay: almaktan koruyorsa islevseldir. Herkes bana za-
rar verebilir korkusu ile ice kapanik ve insanlardan her tiirlii iligkiyi
kesmenize sebep oluyorsa sagliksizdir. Bunu siz fark edemezsiniz, iki
kisi size siiphecisin diyorsa psikiyatriste gidin.

Psikiyatriste agir kisilik bozuklugu olanlarin bunalttklari, titket-
tikleri kisiler de gelir. Agir, genetik hastaliklarin gériillme orani %1
gibi diisitk bir orandayken iliski problemleri ve kalp kirikliklar: ¢1g
gibi bityiimektedir. Hastalar, hastalik belirtilerini ii¢ ciimleyle sayip
bizler bes dakikada yazacagimiz ilaca karar verdigimiz halde, onun
zor kisilik sahibi birisinden gikdyetlerini dinler dururuz. Standart
goriigme siiresinin 45 dakika olmasina ragmen, bazen hastay1 1,5 sa-

atte durduramazsiniz. Insanlar, diger insanlarin karakter 6zelliklerini
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kargidan daha iyi tammlayabilirler. Oysa kisi kendisinin karakrerini
kolayca tanimlayamaz. Kisinin karakteri zaman icerisinde degisebi-
lir. Bazen bir kisi birden fazla yiize sahiptir... Bu kisi babanw. veya
kiziniz bile olabilir. Sagirmaktan usanirsiniz. Kendi degerinizi hig
kimsenin ruhsal ve kisilik degisikligine endekslemezseniz mora-
liniz her daim dengeli kalur.

Danisanlara zor kisilikleri kabul etmeyi 6gretmeye caligiriz. Genel-
likle itiraz yiikselir. Zor kisinin kendisine ya da size zarar vermesini
kabul etmenizi istemiyoruz. Béyle bir kisiligin varligini kabul etmek,
upk: baginiza gelen hastalig kabul etmek gibidir. Stresiniz diiser ve
hastalik daha iyi huyla seyreder. “Hayir da ger de Allahtandir, kabul
edin” diyen Mevlana, bu ve benzeri durumlardan bahsetmis olmal..
Tasavvufta birinci basamakta “incitmemek”, ikinci basamakta “in-
cinmemek” 6giitlenir. Kotii soze kargt incinmeyi veya incinmemeyi

sececek olan sizsiniz.

“LiSE BITENE KADAR ALDIGIM 6 TAKDIR BELGESiINIi EVE
GETIRMEDIM!”

/4 Ortaokulu birincilikle bitirdigimde okulda koluma saat
taktilar. Seving sarhoglugu icerisinde ailemin ekonomik

durumunu unutup simardim. ‘Baba bana ne alacaksin?’ dedim.

Babam, ‘Esek b...dan yular’ dedi.

Oylece kaldim, diisiindiim. ‘Benim babam egitimin éneminin
farkinda degil, ilkokul mezunu. Ben de zaten kendim ¢ok iste-
digim icin okuyorum. Babam istedigi icin degil’ deyip ¢alisma-
ya devam ettim. Lise bitene kadar aldigim 6 takdir belgesini eve
getirmedim. Onlar da sormadilar zaten... OZ ELESTIRi YAPMAK
KADAR OZ SAVUNMA YAPMAK DA ONEMLIDIR.”



YAZARIN NOTU

erylziinde gesitli iklim tipleri oldugu gibi, cesitli insan ka-

Yrakterleri vardir. Kiminin karakteri, bilirsiniz Karacdeniz ikli-
mi gibidir. Zaman zaman sert yagish, bazen de yemyesil, ginesli ve:
huzurludur. Bazi insanlar da ihman Akdeniz iklimi karakterindedir,
yumusaciktir; esse de yagsa da Usltmez ancak serinletir. Bazen de
cayir cayir bunaltir. Ama her iklim kusaginin felaketi oldugu gibi, her
insanin da kotu saatleri vardir (esek saati). Egref saati ugruna esek sa-
atini umursamamayi ogretiyoruz. Tatilde Akdeniz'de kopan bir firtina
tekne turunuzu ertelemenize sebep olunca hayal kirkhgi yasarsiniz
ama depresyona girmezsiniz. Miize ziyareti ile giini degerlendirirsi-
niz. Ayni sekilde kargimizda kalitimi, k6t cocukluk gegmisi ve yeter-
siz egitimi sebebiyle basariya gotirmeyen davranis kalibina sahip biri
var diye liziilmeyi segmeniz gerekmez. O davranig kalib1 zaten onun
bagina yeterince dert agiyordur.

Metro ya da metrobiiste “ilerleyelim” diye bagiranlan bilirsiniz, ¢o-
gunlukla da hakhdirlar. Bir gilin aksam geg saatte Kadikdy metrosuna
kap! zili calarken son dakikada kendimi attim. Hareketlenen metro-
da dengemi yitirmeyeyim de belim tutulmasin diye ilk demir situnu
tuttum. Arkamdaki kadin bir higimla “ilerlemeyi bilemiyorlar” diye
bagirarak bombosg koridorun 6biir ucuna kadar yiiriirken oturanlarin
hepsi gozleriyle onu takip ettiler. Onun yolunu kapatmamis oldugum
gibi ayakta sadece ikimiz vardik. G6zimin kuyrugu ile onu takip
etmeme ragmen basimi dondirmedim. ifadesiz yiizimle tavandaki
TV’ye bakarken bu sefer de oturan yolcularin hepsi benim yizime
ve tepkisizligime daha gok sagirarak baktilar. Tam kargimda géziimiin
icine bakana fisildadim: “Cok yorgun olmali!” Sirayla oturanlar bas-
lar ile tasdiklediler. Bu tiir insanlar, agzina kadar dolu metroda umar-
sizca kapidan bir adim atmayanlari sozleri ile ileri iterler ve yerinde
gereklidirler. Bazen de bagka biri ile kavgaya tutusur. Bendeniz ise
obir metroyu beklerim...
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Kigilik Bozukluklarinin (KB) Genel Ozellikleri

e KBde ig gorii yoktur (Higbir sorunu kendilerinin yaratmadig
diigiincesi). Sorunun asil nedeninin farkinda degillerdir.

» Cogunun kisiler aras: iliski sorunlar1 bulunur.

o Ilk gériiymede saptamak giigtiir.

* Direnglidirler, tedavisi giigtiir ve sorunlarin ¢6ziimii igin de en-
gel olugturabilirler.

e Cocuklukta sekillenir.

 20’li yaglarin baglarinda yerlegir.

e Bazilar1 organik nedenli (travma) olabilir.

e Bazlar1 daha biyolojik/genetik olabilir Ornegin, Sizotipal, An-

tisosyal ve Borderline gibi.

Ulkemizde kisilik bozukluklarinin yayginlig ile ilgili arastirmalar
yaptlmamugstir. ABD ve diger bazi iilkelerde yapilan aragtirmalarda,
kisilik bozukluklarinin yayg.mllgn %10-30 arasinda bildirilmekte-
dir. Sinirda (borderline) kisilik orgiitlenmesine ise genel niifus igin-
de rastlanma orani %20-30'dur. Psikiyatrik bagvurusu olanlarda ise
%40 oraninda rastlanir.

DSM-IV’de Kiime Organizasyonu

1. A Kiimesi: Tuhaf ya da ekzantrik yaps; yalniz kalmaya egilimli,
siipheci ayrica saglikli ile hasta arasinda sinirda kisilik 6zellikleri
gostermekeedirler. PARANOID, S1ZOID, SIZOTIPAL.

2.B Kiimesi: Dramatik, duygusal, diizensiz, kararsiz, diirtiisel,

empati yeteneginden yoksun, yine sinirda bir ozellik goster-

mektedirler. ANTISOSYAL, BORDERLINE, HISTRIONIK,
NARSISISTIK.
3. C Kiimesi: Anksiyeteli, korkulu, milkemmeliyetgi, nevrotiktir.

KACINGAN (CEKINGEN), OBSESIF, BAGIMLI.
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A Kiimesi

PARANOID KB: Temel 6zelligi, bagkalarinin davranislarini kérii

niyetli olarak yorumlayip siirekli bir giivensizlik ve kuskuculuk iginde

olmalaridir. Genel olarak geng erigkinlik doneminde bagslar ve degisik

kosullar altinda ortaya ¢ikan, bagkalarinin davraniglarini kétii niyetli

olarak yorumlayip siirekli bir giivensizlik ve kuskuculuk gosterme tipik

ozellikleridir. Asagidakilerden en az dérdiiniin olmasi gerekmektedir.

Yeterli bir temele dayanmadan bagkalarinin kendisini sémiirdii-
glinden, aldatugindan veya kendine zarar verdiginden kugkulanir.
Haksiz yere esinin sadakatsizligi ile ilgili kugkulara kapilir.
Dostlarinin veya is arkadaglarinin kendine olan baglilig veya
giivenirligi tizerine yersiz kugkulart vardir. Arkadas toplanusina
davet edilen bir paranoid kisilik bozuklugu zorla davet edildigi-
ni, ay1p olmasin diye ¢agirildigin diisiinebilir.

Soylediklerinin kendisine karst kotii niyetle kullanilacagr konu-
sunda yersiz korkulari oldugundan bagkalarina sir vermek istemez.
Kimsenin samimiyetine giivenmedigi, herkesten siiphe ettigi
i¢in yakin arkadagi da yoktur.

Siradan sozlerden, olaylardan, agagilandigy veya kendisine goz-
dag verildigi seklinde anlamlar gikarr.

Siirekli kin besler. Tesadiifen kargilagugt bir arkadaginin onu
gormemesini kendisine yonelik bir hakaret olarak algilar ve si-
nirlenebilir.

Karakterine ve itibarina saldirildigy yargisini tagir, ofke ve karsi
saldirida bulunur.

Saka kaldiramaz, hemen alinir ve hemen savunmaya geger.

Kisilik bozuklugu ile bas etmek icin kiiciik oneriler

Paranoid KB, patronunuz veya yakininizsa ona asla saka yapma-

yin, ayrintli sohbete girmeyin, daima sayg ol¢iisii icerisinde olup

iletisimi kesmeyin. Asla yalan s6ylemeyin, dogru anlagildiginizdan
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emin olun, siipheleri ile bag edemiyorsaniz psikiyatrik yardim alin.
Nedenlerinizi ve niyetlerinizi agik¢a sdyleyin. Bilimsel terbiye ku-
rallarina uyarak onu kiskirtmamis olursunuz. Konugurken yiiziine
bakarsaniz, onu kii¢iimseyeceginizi diigiinmez.

Randevu saatlerine uyun, bekletmeyin, kiskandirmayin, séziinii
kesmeyin. Cok sevecen ve asir1 saygili olmayin veya korkmayin. Du-
yarl antenleri, samimi olmadiginiz1 anlar. Korkunuzu tehlikeli olu-
sunuza yorar, siirekli ve stk stk goriigmeyin, sirtiniz1 da dénmeyin.
Mesafesi kisa iligkiler iyidir.

Kiigiik zaferler kazanmalar1 onlari rahatlatir, bilerek izin verin. Ki-
siligine dokunmadan davranigi iizerinde konugun, onu ¢ekistirmeyin,
politik tartugmalara girmeyin. Onunla miitefik olmayin. Sefinizse,

boliim degistirin veya sadik galisani olun. Eginizse psikiyatriste gidin.

$1ZOiD KB: Sizoid kisilik bozuklugu genel 6zellikleri sosyal ilig-
ki kurmaktan kaginma ve yalnizhigt tercih etme, duygusal nérrliik,
donukluk; insanlara, gevresinde olan bitene kayitsizlik olarak tanim-
lanabilir. Oyle ki aile fertleri ile bile aralarinda mesafe vardir ve diger
insanlar tarafindan tuhaf ve soguk bulunurlar. Strese tepki olarak
kisa psikozlar gegirebilirler. Ancak eslik eden depresyon, anksiyete ve
madde kullanimi1 benzeri bir durum olursa psikiyatriste bagvururlar.
Sizofreni veya sizotipal kisilik bozuklugu olanlarin akrabalarinda si-
zoid kisilik bozuklugu prevelansi daha yiiksek olabilir.

Ailenin bir pargast degilmis gibi davranir; yakin iliskiye girmez
ve yakin iligkilerden zevk almaz. Aile i¢inde tek baglarina vakit gegi-
rirler. Siirekli odalarindadirlar. Evde olup bitenle, gelen gidenle pek
ilgilenmezler. Ailece yapilan aktivitelere katilmaya isteksizdirler.

Her zaman tek baglarina yapabilecekleri tek bir etkinlikle ugragir-
lar. Felsefe, matematik ve kitap okumak gibi fazladan insan gerektir-
meyen etkinliklere ilgi duyarlar. Cinsel deneyim yagamaya karg1 ol-
dukga ilgisizdir. Cinsel istek duymalarinda bir sorun yoktur. Cinsel

deneyim yasamak istememelerinin sebebi, sevgili ya da flrt donem-



lerinin fazlasiyla aktivite ve sorumluluk gerektirmesidir. Sorumluluk
ve duygusal yakinliktan uzak kalmak, scvgiliyle vakit gegirme, sine-
maya gitme, yemek ycme gibi aktivitclerden kurtulmak igin cinsel
yasamdan kagarlar. Bunun yerine i¢ diinyalarina yonclirler. (Cok az
etkinlikten zevk alirlar. Ikinci kisiler gercktirmeyecck, tek baslari-
na yapabilecekleri aktivitelerden hoglanirlar. Sinemaya gitmektense
evde yataga uzanip diigiinmeyi yeglerler. Yakin arkadas, birlikee vakit
gecirmek oldugundan ne iste ne okulda yakin arkadaslari yoktur.
Ovgii ve elestirilere karst ilgisiz kalirlar. Kendileri hakkinda insan-
larin ne dediginin bir 6nemi yoktur. Duygusal sogukluk, kopukluk
veya tekdiize bir duygulanim gosterirler. Sizoid Kisilik Bozukluguna
sahip kisiler agir1 negeli ya da ¢okkiin olmazlar. Tekdiize bir duygula-
nim sergilerler. Ekstrem tepkiler vermezler; sinirlenmek, kavga etmek
gibi. Olana bitene tepkisiz kalabilirler. Bu diinyada degil gibilerdir.
Nasilsa ige kapanik deyip kendi haline birakmayin, ama onu sosyal
biri haline getirmeye asla galigmayin. Cok zeki ise ¢ok iyi bir uzman
olabilir. Psikotik belirtiler gosterirse psikiyatrik yardim alin. Sizoid,
esiniz ise sosyal yasantisinin sorumlulugunu alin. lyi bir uzman olsa
da sizoid kisiden, yonetici, lider, pazarlamaci olmasini beklemeyin.

SIZOTIPAL KB: Genel ozelliklerinin baginda yakin iligkiler-
de birdenbire rahatsizlik duyma ve yakin iligkilere girme yetisinde
azalma ile belirli, toplumsal ve kisileraras: yetersizliklerin yani sira
algisal ve biligsel carpikliklarin ve alisilagelenin diginda davraniglarin
oldugu yaygin bir 6riintiiniin olmasidir. Bazen saatler siiren psiko-
tik epizodlar yasayabilirler. Seyrek de olsa sizofreni ve ya psikotik
bir bozukluk gelisebilir. Referans fikirlere sahiptirler. Kendilerinden
bagimsiz olaylan kendilerine mal ederler, kendileriyle baglanuli ol-
duklarini diisiiniip gesitli olay ve nesneleri buna delil olarak sunarlar.
Harfler ve rakamlardan manalar gikarip inanglarina delil olarak gos-
terebilirler. Davrant etkileyen, kiiltiirii ile uyumlu olmayan acayip

inanuglar, biiyiisel diisiincelere sahiptirler. Yarauci ile goriistiiklerini,
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yaratcinm kendisi ya da peygamber olduklarini iddia edebilirler.,
Olagandig algisal yaganular, bedenscl yanilsamalara sahiprtirler. Fa-
lisinasyon vc algr yanilmalari ¢ok gériiliir. Damarlarinda karincalarin
dolagugini, yiiziinde ya da viicudunun belli bélgelerinde yaralar ¢ik-
gni, olaganiistii varliklari gordiiklerini ya da ona dokunduklarini id-
dia edebilirler. Cogu zaman bu algisal yasanular referans fikirleri des-
tekleyici nitelik tagirlar. Aksine inandirilmalari nerdeyse imkansizdir.
Acayip diisiinlis ve konusma bigimine sahiptirler. Dogru diizgiin
diyalog kuramazlar. Dért tip iletisim yontemleri vardir; gergevesel, asi-
n aynintili, basmakalip ve mecazi. Konugsurken ya ¢ok genel hatlariyla
konusurlar asil konuya deginemezler bile (gercevesel) ya gerekli gerek-
siz her seyi anlaup asil diigiincelerini s6ylemezler ya da her seye ilgili
ilgisiz basmakalip deyimler, atasozleri ile kargilik verip mistik bir hava
katmaya caligirlar. Diyalogun sonunda asil diisiincelerini ifade etme-
dikleri halde, ettiklerini ve kargt tarafin da onayladigin: diisiiniirler.
Kuskuculuk ya da paranoid diisiinceler goriilebilir. Sizotipal Kisilik
Bozukluguna sahip kimseler Paranoid Kisilik Bozuklugu 6zellikleri
gosterebilirler. Hig kimseye ve higbir geye itimat etmez, glivenmezler.
Uygunsuz ya da kisith duygulanim yagarlar. Yerinde olmayan duy-
gusal tepkiler verebilirler. Bir yakininin cenazesinde kahkahalar ata-
bilir ya da gok normal bir yoruma 6tkelenebilirler. Acayip, kendine
ozgii davranig veya goriiniimleri vardir. Genel olarak insanlarin giyim
tarzlart karakrerlerini, kimliklerini yansiur. $izotipal Kisilik Bozuklu-
guna sahip kisiler bunun diginda kalirlar. Uzun siyah saglarla piercing
takip metalci gibi giyinip ¢ok dindar sohbetlere girebilirler. Ayrica, ge-
nel moda algisina aykin1 giyinmeyi, acayip kombinasyonlar yapmayi,
kendilerine has olmay: severler. Altina esofman giyerken iistiine klasik
bir bluz giymek gibi. Diger bir 6rnek ise, mevsime ve duruma uygun
giyinmemeketir. Kis giinii sortla, yaz giinii kabanla dolasabilirler.
Yakin arkadag ve sirdaglar1 yoktur. Yakin arkadag veya sirdaglarinin
olmamasi Sizoid Kisilik Bozuklugu sahibi kimselerde de goriiliir an-

cak Sizotipal KB ile farki, Sizotipal yakinliktan bir siire sonra rahat-



siz olurken Sizoidler yakinlik ve sosyallesmeye karst duyarsizdirlar.
Aldirmazlar.

Azalmayan agir1 toplumsal anksiyete, paranoid korkulars vardr.
Toplum iginde paranoid diisiincelerinden dolay: siirekli korku igin-
dedirler. Her an bir tehlike gelecek hissine kapildiklar: igin diken
tistiinde olurlar. Bu korkular: birlikte olduklar: kigileri tanimalariyla
dogru oranuli degildir. Ne kadar tanisalar da paranoid korkular: pes-
lerini birakmadiklar: icin bir tiirlii rahat hissedemezler. Bu nedenle
genelde sosyal ortamlarda bulunmakran kaginurlar.

Sizotipal KB’nin patronunuz olma ihtimali biraz diisiik, siradigt
farkli kisilerden hoglaniyorsaniz, esinizse ya da aileden biri ise moda-
nin onciisiiniin onlar oldugunu bilin. Hayatnizda fallara, medyum-
lara yer varsa, ¢ok renkliligi ve farklilig1 ile mutlu olmaya ¢aligin. Bu
kisiler medyum veya medyumlara kosan kisiler olabilmektedirler.

B Kiimesi

BORDERLINE KiSILIK BOZUKLUGU: Temel ozellikleri,
insanlar arasi iligkilerde, kimlik duygusunda ve duygulanimda tu-
tarsizliklar ile diirtiilerini kontrol etmekte zorluk ¢ekmeleridir. Ka-
dinlarda, erkeklerden 3 kat fazla goriiliir. Gergek veya hayali bir terk
edilmeden kaginmak i¢in ¢ilginca gabalar gésterme durumu vardr.
Terk edilmekten agir1 korktuklari icin sevdiklerini ellerinde tutma-
nin gesitli yollarini denerler. Intihar girigimleri, intihar tehditleri,
duygu somiiriisii gibi agir1 hareketler bu tip davraniglara 6rnektir.

Goziinde agir1 biiyiitme ve yerin dibine sokma uglari arasinda gi-
dip gelme, gergin ve tutarsiz kisiler arasi iligkileri vardir. Kendisine
bir kere iyilik etmis birini goziinde ilahlagtirirken ayni kisiden dolay:
ugranan bir hayal kiriklig: kisiden nefret edilmesine, yerin dibine
sokulmasina neden olabilir.

KIMLIK KARMASASI, belirgin olarak ve siirekli bir bigimde
tutarsiz benlik algisi veya kimlik duyumu yagayabilirler. Kendileri-
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ni tanimada ve tanimlamada sikint yasarlar. Sevip sevmedigi seyler
her zaman degisiklik gosterir. Hayata dair, kendilerine, geleccklerine
dair diigiince, davranig ve inang sistemleri siirekli degisir. Her zaman
birbirine zit arzulari, begenileri vardir. Aldiklari bir egyay: bir giin
cok begenirken bir hafta sonra hig begenmeyip ¢6pe atabilirler.
Kendine zarar verme olasilig: yiiksek ve en az iki alanda diirciisellik
gosterirler. Sinirsiz para harcama, geri 6deyemeyecegini bildigi halde
borca girerek aligveris yapma, cok hizli araba kullanma, rastgele, riskli
olabilecek cinsel birliktelik yasama, alkol kullanimini kontrol edeme-
me ya da ¢ilgin gibi yemek yeme bu davranis kalibina 6rnektir.
Yineleyen 6z kiyimla ilgili davranigslar, girisimler, g6z korkutmalar
goriiliir. Duygusal olarak incitildigi zaman intikam alma amagli ya
da hissedilen bogluk duygusundan kurtulma amagl yapilan davra-
niglardir. Viicudunun gesitli bolgelerine faga atma, sigara sondiirme,
intihar girisimleri gibi davraniglar géz korkutma niteligi tagir. Kisilik
bozuklugu tanisi konmus bir kigi duygulanim konusunda normal
kisilerden ¢ok farklidir. Ornegin, Borderline Kisilik Bozukluguna
sahip birinin duygulanim yogunlugu, sikligi, degiskenligi normal
kisilerden farklidir. BKB’ye sahip biri bir giin hi¢ neden yokken siz-
den nefret ederse yahut size agir1 6fkeli davranip, ertesi giin yine bir
neden yokken ya da ¢ok kiigitk bir sebepten 6tiirii size diinyanin
tiim sevgisini gosterirse buna sagmamak gerekir. Ofke, cinsel istek
gibi diirtiilerini kontrol etmede giigliik yagarlar. Normal bir insan
ofkelendiginde ya da cinsel arzu duydugunda uygun yeri ve zamani
bekler, kendini kontrol edebilirken BKB olan biri bu kontrolden
yoksundur. Hi¢ ummadiginiz bir anda 6nemsiz bir sey icin son de-
rece yikici 6fke nébetleri gegirebilirler. Bu nedenle sosyal beceriden
yoksundurlar. Sosyal ortamlarinda huzursuzluk yaratuklari ve ken-

dilerini huzursuz hissettikleri icin yalniz kalirlar.

Duygu durumunda belirgin tepkisellige bagls instabilite
Kiigiik olaylara karsi agiri ve degisken tepki gosterme. Aligveris



listesindeki bir iiriinii almayr unuttu diye csine agiri derecede 6fke-
lenebilirler. Cok ¢abuk ve basit nedenler igin sikinti, bunalti hisse-

debilirler.

Kendini siirekli boslukta hissetme
Kimlik bitiinligiinii saglayamadiklarindan, kendilerini iyi tani-
yamadiklarindan siirekli bir bogluk ve yalnizlik hissi icindedirler.

Uygunsuz, yogun ifke ya da ifkesini kontrol edememe

Ofke kontroliinde problem yasarlar. Sik sik ve basit seyler igin bile
ofke patlamalari yasayabilirler. Bu durum gevresindekiler icin ¢ok
yikici olabilir.

Stresle iliskili gecici paranoid diisiince veya agir dissosiyatif
semptomlar

Diglanma, terk edilme veya sevilen birini kaybetme korkusundan
kaynaklanan strese iliskin paranoid diisiincelere sahip olabilirler. Uy-
gun dozda ilag tedavisi ile rahatlayabilirler.

Borderline KB, kendisini de ¢evresindekileri de bir yere ¢arpar,
bir goge ¢ikarir; duygulanimi dalgalidir. Sizin 6zgiiveniniz saglam
ve bagkalarinin onay ile ¢ok ilgilenmiyorsaniz sorun olmaz. Kendisi
zaman zaman ¢ok aci1 ¢ektigi icin, intihar soylemini dikkate alin.

HISTRIONIK KiSILIK BOZUKLUGU: Histrionik kisilik bo-
zuklugunun temel 6zelligi, bu kisilerin hemen her alanda agir1 duy-
gusallik ve ilgilenilme arayisi icinde olmalaridir. Histrionik kisilik
bozuklugu olan kigiler her zaman ilgi odag1 olmak isterler. Bir or-
tamda onlar diginda bir sey veya kisi ile mesgul olundugunda rahat-
siz olurlar ve bunu dile getirirler. Ilgi gekmek igin her seyi yapabilir-
ler. Tanidiklarinin bulundugu ortamlarda siirekli konugmak yeterliy-
ken yabanci bir ortamda ya da durumda dikkat odag olabilmek igin
ornegin kavga ya da agiz dalagi ¢ikarabilirler. Yiiksek sesle konusup
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kahkahalar atmak da yontemlerinden bazlanidir.

Bagkalariyla olan etkilesimleri gogu zaman uygunsuz bigimde cinecl
yonden ayartici ya da bagtan ¢ikarici davranglarla belirlidir. Ses ton
ya da viicut dili ile her an Aore halindedirler. Bu konuda scgici olmaz-
lar. Evli ya da ciddi bir iliski sahibi olsalar bile yalniz kaldiklarinda ilg;
odag: olmak icin gelisigiizel Adrtlesirler; kisa siireli iliski yasarlar.

Hizli degisen ve yiizeysel kalan duygular sergilerler. Duygulari ¢ok
degiskendir. Aglarken giilebilir ya da giilerken birden aglayabilirler.

llgiyi iizerine gekmek igin siirekli olarak fiziksel goriiniimlerini
kullanirlar. Fiziksel goriiniim onlarin en etkili silahidir. Dikkart ¢eki-
ci renkler, modeller giyerler. Derin dekolteleri, uzun yirtmagli elbi-
seleri dikkatleri toplamak i¢in kullanirlar.

Asin diizeyde, bagkalarini etkilemeye yénelik ve ayrintidan yok-
sun bir konusma bigimleri vardir. Diyalog kurarken amaglari ger-
cekten sohbet etmek degil, ilgiyi tizerlerine cekmektir. Flortoz, suh
bir ses tonu ile olaylara tamamu ile yiizeysel yorum yaparlar. Igerikten
yoksun olarak diyalog kurarlar, ayrinuli bir yorumdan ziyade “ne
giizel, harika, ok kotii” durumda abaruli ifadeler kullanirlar.

Gosteris yapar, yapmacik davranir ve duygularini agir1 bir abartma
ile gosterirler. Uzerlerine sinen yapmacik kokuyu hemen alirsiniz.
Yeni tanisug) birinden ayrilirken kirk yillik dostundan ayriliyormug
gibi abaruli tutum sergilerler. Basit sorunlarini anlaurken diinyanin
sonuymus gibi davranabilirler.

Telkine yatkindirlar, bagkalarindan ya da olaylardan kolay etki-
lenirler. Kim ne derse onu yapmak, herkesi mutlu etmek isterler.
Burada amag, insanlarin istedigini yaparak yine iizerlerindeki ilgiyi
sirdiirmektir.

Iligkilerinin oldugundan daha yakin olmasi gerekrigini diisiiniir-
ler. Yeni tanugtiklar: birine sarilmak, 6pmek gibi fiziksel temasta hig
cekinmeden bulunabilirler.

Histrionik KB, esinizse; onu siz sectiniz, giindelik hayatinizi renk-

lendiren minik gésteriler izliyorum deyip iginizden giiliin. Paranoid



ozellikleriniz varsa ve kiskangsaniz ondan uzak durun. Flortéz ézel-
likleri sizi aldatacagi anlamina gelmez ama siz buna dayanabilir mi-
siniz? lyi diigiiniin. Fazla empatik davranirsaniz, duygusal gosterileri
sizi yorar, tiikenirsiniz. Histrionik kisilik ailede ise, onun oyununu
sergilemesine izin verin. Sessizce seyredin, normal davraniglarina ce-
vap verin. Sizi kahramandan zavalliya, zavallidan kahramana tagi-
masina gagirmayin. Onunla alay etmeyin. Cok yumugak olmayin.

Bagtan ¢ikarma davraniglari sahtedir, kanmayin; mesafeyi koruyun.

NARSISTIK KiSILIK BOZUKLUGU: Temel ozelligi, davranis
veya fantezide biiyiiklenmecilik, kendisine hayranlik duyulmast ihti-
yaci ve bagkalarinin duygularini anlamakraki yetersizliktir.

Narsistiklerin genellikle kendilerini fazla seven ve kendilerine fazla
giivenen kisiler oldugu zannedilir. Oysa ger¢gek durum bunun tam
tersidir. Narsistik birey; bir ey yapmaksizin kendini sevemedigi ve
kendisine sayg: duyamadig i¢in, durmadan bir seyler yapma ihtiyaci
duyar. Ustiinliik duygusu, begenilme gereksinimi ve empati yapa-
mama temel 6zellikleridir. Benlik saygilari kolay zedelenebilir. Bu
tanity1 alanlarin %50-75’1 erkektir.

Kendilerinin ¢ok 6nemli oldugu duygusunu tasirlar (6rnegin; ba-
sarilarin1 ve yeteneklerini abarur, yeterli bir bagar1 gostermeksizin
tistiin biri olarak bilinmeyi beklerler). Sinirsiz basar, giig, zeki, gii-
zellik ya da kusursuz sevgi diiglemleri iizerine kafa yorarlar.

Ozel ve esi bulunmaz biri olduklarina ve ancak baska 6zel ya da
toplumsal durumu iistiin kisilerin (ya da kurumlarin) kendisini an-
layabilecegine ya da ancak onlarla arkadaglik etmesi gerektigine ina-
nirlar. Mesela birgok insanla ayn1 ismi paylasmasina ragmen sadece
onun isminin ne kadar 6zel ve giizel olduguna inanabilir. Kendisine
agtk goriiniir. Sahip olduklar arkadas gevresinden memnun degil-
dirler. Arkadaglarinin onlar igin yeteri kadar fedakarlik yapmadigini,
ilgi gostermedigini diisiiniirler. Eginin gabasi onu tatmin etmez.

Gok begenilmek isterler. Her ortamda sadece kendilerinin en iyi,
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en giizel oldugunu diisiiniir ve saygi gostermeden siirekli emck, iyi-
lik, 6vgii isterler.

Hak kazandig: duygusu vardir. Kendisinin, 6zellikle kayirilacak
oldugu bir tedavi bigiminin uygulanacag beklentileri ya da bu bek-
lentilere gore uyum gosterme egilimi vardir. Kendilerine 6zel mua-
mele isterler. Beklenti gerceklesmediginde yasadiklari hayal kiriklig:
cevrelerindekilere ofke olarak déner.

Kisiler arasi iliskileri kendi ¢ikarlar icin kullanir; kendi amagla-
rina ulagmak igin bagkalarinin zayif yanlarini kullanirlar. Egolarini
tatmin etmek igin insanlara yaklagip onlari bir siire manevi olarak
somiirdiikten sonra iliskide bulunduklari insanlara ihtiyaglar kal-
mayinca onlardan uzaklagirlar.

Empati yapamazlar. Bagkalarinin duygularini ve gereksinimlerini
tantyip tammlama konusunda isteksizdirler. Benmerkezci tutumla-
rindan dolay: diger insanlari anlama becerileri yoktur. Bu nedenle
kisiler arasi iligkilerde ¢ok sikint1 yasarlar.

Cogu zaman bagkalarini kiskanir ve bagkalarinin da kendisini kis-
kandigina inanurlar. Kiistah, kendini begenmis davranis ve tutumlar
sergilerler. Insanlara tepeden bakma tutumlariyla bulunduklar or-
tamda hemen mimlenir, insanlarin antipatisini kazanirlar.

Narsistik KB sahibi bu kisilerle ya efendi kole iligkisi kurun ya da
ka¢in. Anlagilmayi beklemeyin, hakikaten ayna néronlari ¢alismiyor.
Sayg1 gostermez, saygi beklerler. Sevgi gosterdikleri zaman, sizden
istedikleri ya da bekledikleri daha biiyiik bir sey icin boyle davrana-
bilirler. Kaz bekledikleri yerden tavuk esirgemezler. Ayna noronlarin
gorevi soyle; biri karsimizda aglarsa sizin de aglayasiniz gelir, birinin
ofkesi ya da sikinusi size de bulagir. Empati noksanlig1 olan Antisos-
yal KB veya Narsistik KB’nin sizi anlamasini bekleyerek yorulmayn,
onlara kizmakla bile enerjinizi harcamayin, kendi haklarinizi koru-
yun, (onlarin da hakkini ¢ignemeden). Zekilan yiiksek ise sizinle iyi
iligkiler kurabilmek icin geri adim atabilirler. Narsistler iyi bir zeka-

ya sahiplerse lider, yonetici, miidiir vs. konumunda olurlar. Esinizse



isiniz zor, bir anti sosyalle evliyseniz herkes sizin ¢ektiginiz stkinty
anlar ama bir Narsistle evli iseniz “dig1 sizi ici beni yakar” s6zii on-
lar igin séylenmistir. Hem hayatinizi kole gibi yagayip hem de tiim
sosyal gevrenizce suglanmaya dayanabilmek icin hayli gii¢lii olmaniz
gerekiyor, iyi bir avci olan Anti-sosyal ve Narsistler, ¢ekingen ve ba-
gimli karakterleri eg olarak secip, kendilerine benzeyen Anti-sosyal
ve Narsist sevgililer edinebilirler.

Miitevaziliginiz1 kesinlikle enayilik olarak degerlendireceklerdir.
Saglikl: insan olmak igin iyi insan degil, normal insan olmals-
stnuz. Gerektigi kadar “evet” ve “hayir” kullanin. Kendi bedenini,
benligini, ekonomisini koruyan, kollayan biri olmaniz ruh saghgini-
zin gelecegi icin yararlidir. KISACASI HAYATINIZIN VE GELE-
CEGINIZIN YONETIMINI KIMSEYE VERMEYIN.

Narsist, babaniz, kocaniz, patronunuz, hocaniz, oglunuz olsa da,
haklarinizi, ekonominizi, paranizt korumada kararli olun, yumugak
karniniz1 gostermeyin! Kullanirlar!

Narsist icin kurallar siradan insanlar i¢in konmugstur. Ben ayri-
calikliyim, bana islemez diye diisiiniirler. Her seyi hak ettiklerine
inanirlar ve 6yle bir 6zgiivenle isterler ki ¢ogunlukla alirlar. Kargt
cinse diz ¢oktiirme, kullanma, kiskandirma, giivenlerini sarsma dav-
raniglar sergileyebilirler.

Nasil bag edebilirsiniz?
e Samimi oldugu durumlarda takdir edin.
* Bagkalarinin hognutsuz tepkisini izah edin.

Gorgii kurallarina uyun.

Sadece zorunlu elegtiri yapin.

Kendi basari ve ayricaliklarinizi gizleyin.
Sizi kullanir, dikkatli olun.

Almadan veren taraf olmayin.

ANTI-SOSYAL KiSILIK BOZUKLUGU: Anti sosyal kisilik
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bozuklugu 15 yagindan beri siiregelen ve yetigkinliktec devam cden,
yaygin olarak birgok davranusi ile toplumsal yasalara ters diisen, sug
sayllan davraniglar gosteren kisiler bu taniya girerler. Bu kisiler ¢o-
cukluk ¢aginda da yalancilik, hirsizlik, evden kagma, kavgacilik dav-
ranig1 gostermis kisilerdir. Cocukluk ¢aginda “davranim bozuklugu”
tanist alan bu kisilere 18 yagindan sonra anti-sosyal kisilik bozuklugu
tanust konur. Yetiskin yagta da siiren anti-sosyal davraniglar nedeniyle
bu kisiler sik sik yasal problemler yasarlar, tutuklanirlar. Gordiikleri
cezalardan, deneyimlerden ders almazlar. Vicdan azabi ¢ekmemeleri
baslica ozellikleridir.

15 yasindan beri devam eden bir bi¢imde, bagkalarinin haklarini say-
mama ve bagkalarinin haklarina tecaviiz etme davraniglari gosterirler.
Genel popiilasyonda erkeklerde %3, kadinlarda %1 oraninda goriiliir.

Tutuklanmalari i¢in zemin hazirlayan eylemlerde tekrar tekrar bu-
lunur, yasalara ve toplumsal davranig bigimlerine ayak uyduramaz ve
saygt gostermezler. Hirsizlik, yankesicilik, gasp, siddet gibi hukuki
problemlere yol agan isler yaparlar. Siklikla hapse girip ¢ikarlar.

Siirekli yalan syleme, takma isimler kullanma ya da kisisel ¢ikary,
zevki icin bagkalarini aldatma ile belirli diiriist olmayan tutumlar
gosterirler. Sadece eglenmek icin siirekli yalan soylerler, olduklarin-
dan bagka biri gibi tanitrlar kendilerini. Yalanlar1 ortaya ¢ikuginda
hi¢ mahcubiyet hissetmezler, aksine eglenirler ve bu tutumlarina de-
vam ederler. Daha 6nce de belirttigim gibi, vicdan azabi ¢ekmeme-
leri baglica ozellikleridir.

Diirtiisel olurlar ve gelecek igin tasarilar yapmazlar. Canlari ne is-
tiyorsa onu yapmak isterler. Istedikleri seyin yasalara, normlara ya da
kiiltiire uygunlugunu 6nemsemezler. Uzun vadeli dolandiricilik ya
da intikam diginda gelecek planlar1 yapmazlar.

Yineleyen kavga, doviisler ya da saldirilarla belirli olmak iizere,
sinirlilik ve saldirganhik gosterirler. Cok kolay sinirlenip kavga ¢i-
karabilirler. Hi¢ tanimadig birine basit bir nedenden dolay: hayati

zarar verebilirler.



Kendisinin ya da bagkalarinin giivenligi konusunda umursamaz-
lik gosterirler. Yaptiklar: islerin sonucunu diigiinmezler. Hayati risk
tasiyan davraniglarda kolayca bulunabilirler; agiri siiratle araba kul-
lanmak gibi.

Bir isi siirekli gotiirememe ya da mali yiikiimliiliiklerini tekrar
tekrar yerine getirmeme ile belirli olmak iizere, siirekli bir sorum-
suzluk gosterirler. Ev kiralarini, faturalarini, taksit ya da borglarini
odemezler. Birinden aligveris i¢in borg almug olsalar bile onu asla geri
6demezler. Aileleri varsa ilgilenmezler. Kendilerine yasarlar.

Bagskasina zarar vermis, kétii davranmig ya da bagkasindan bir
sey ¢almig olmasina kargin, ilgisiz olma ya da yapuklarina kendin-
ce mantikli agiklamalar getirme ile belirli olmak iizere, vicdan azabi
gekmezler. Tecaviizden yakalanan birinin 6tkeyle tecaviiz ettigi kisi-
nin onu kigkirtuginy, 6yle agik giyindigi icin hak ettigini ya da onun
da istedigini ileri siirerek kendini hakl ¢tkarmaya ¢alisabilir.

Anti-sosyal KB olani herkes tanir. Kaldirimimiz: bile degistirirsi-
niz. Beyaz yakali anti-sosyaller daha gok can yakar. Kolayca goster-
dikleri gozlerinin beyazlari onlari ele verir. Asla korkmayin, uygunsa
UZLASIN, mesafeli olun, sinirlarinizi gizin, siz de gézlerinizin be-
yazini gerekirse gosterin. Korkunuzu gozlerinizde goriirlerse istekle-
rinde sinir tanimazlar. ASLA TESLIM OLMAYIN. Isi nereye gotii-
receklerini asla tahmin edemezsiniz, zihinleri zira ¢ok farkli ¢aligiyor.

“Hirsiz” hikayesi en 1limli anti-sosyale 6rnektir.

HIRSIZ

urtdiginda Bilimsel Toplanti kahve molasinda (i¢-beg arka-
das konusuyorduk. Yas olarak en biiyiik ve bakimh olan
meslektagim 6viinerek cocuklugunu anlatiyordu. Bakkala gider-
ken babasindan aldig para ile 6nce siparisleri alyor, sonra bak-
kal amca ile anlagip faturay: yiiksek tutturup aradaki farkla seker-
leme, cikolata alip yol boyu yiyerek eve geliyormus ve babasinin
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tum bunlardan hig haberi olmamis. Diger arkadas “Vay di¢kigine
babani dolandirarak ise basglamigsin” dedi ve gulistik...

Uluslararasi havaalaninda Tirkiye'ye donerken Gg-dort saat
sonra kalkacak ugagi bekledigimiz sirada yanimda bu meslek-
tagim vardi. Kendisiyle galisma yasamimda pek yakin olmama-
miza ragmen birbirimizi uzaktan uzun senelerdir taniyorduk.
Havaalani iginde bir restoranda yemek yedik. Sonra WC'ye git-
tik. Tuvalet kapisinda “Ben girmeyecegim, egyalarini tutabilirim”
dedi. Kig giini kalin mantom, salim ve agir cantamla isim zor
olacakti. Memnuniyetle verdim. WC’den sonra gay kahve igctik,
muhabbet ettik. Hesabi 6derken yanimda bulunan Tirk Liras:
cinsindeki paradan 40 TL eksildigini fark ettim. Sasakaldim. Yurt-
diginda mitemadiyen Euro harcamigtim. TL'ye ihtiya¢ duyacak
yer olmamisti. “Freeshoplara gidelim” dedi. Ben dylece baki-
nirken, oldukga gosterisli, orta yas arkadasim pahali parfumleri,
makyaj malzemelerini secti. Kasadan gecerken beni ve kasiyeri
telasa diistirecek sekilde bagirdi: “Amma ¢ok gezinmisiz ugagi
kagiracagiz.” ikimiz hizla firladik ki alarm cihazi ‘bip bip’ diye
ottl. Kargimizda giivenlik gorevlisini bulduk. Kolunun izerine
tuttugu mantosunun altinda ¢ok pahal ve biiyiik bir kapatic
kremi saklamisti. “Aaa! Elimde kalmig!” deyip giivenligin eline
tutusturup kosmaya devam etti. Ben onunla yan yana oldugum
igin sabun gibi eriyerek yavas adimlarla yirirken saate bakmak
aklima geldi. Ugagin kalkmasina daha 1 saat vardi.

Uzun seneler sonra onu gordiim. Bir giin yerden yere diigmiis,
eli ve ayagim kirmigti. Ayak kemigi kaynamig ama eli 6yle kinl-
misti ki el sinirini higbir hekim tedavi edememis ve sakat kalmisti.

YAZARIN NOTU

Kuguk cocuklar, izinsiz egya alabilir, calabilir, sizi dolandirabilir. Bii-
ylk cogunlugu bunu yapar. Onlan suglamayin, azarlamayin, dovmeyin

ama asla elde ettiklerini kullanmasina veya yemelerine izin vermeyin.
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Hirsizlik kéti bir aligkanhktir. Cocukluktan itibaren edinilir. ilkokul ve
anaokuluna giderken ¢ocuklariniz daha ¢ok bir seyler kaybederler, Gzl-
meyin. Eve gelen her yabanci esyay: arastirin ve asla kullandirmay n.

C Kiimesi

CEKINGEN KISILIK BOZUKLUGU: Temel ozellikleri, yeter-
sizlik duygulari ve olumsuz degerlendirilmeye agirt duyarhlik ile sos-
yal ketlenmedir. Elestirilecek, begenilmeyecek ya da diglanacak olma
korkusuyla ¢ok fazla kisiler arasi iligki gerektiren mesleki etkinlikler-
den kaginirlar. Bu kisiler gerekli sunumlari yapmaktan, konferansa
gitmek veya konugma yapmakran kaginirlar. Sevildiklerinden emin
olmadikg¢a insanlarla iligkiye girmek istemezler. Bu nedenle arkadas
cevreleri kisithdir.

Mahcup olacaklari ya da alay konusu olacaklar1 korkusuyla yakin
iligkilerde tutukluk gosterirler. Herkesin yaninda gergek karakrerle-
rini gosteremezler. Bu nedenle ayni kisi hakkinda farkls kisilerden ug
yorumlar alabilirsiniz. Yakin gevresi kisinin ¢ok geveze, disa doniik,
sen sakrak oldugunu soylerken is arkadaglar1 ayn: kisinin ¢ekingen,
utanga¢ ve kendi halinde biri oldugunu s6yleyebilir.

Toplumsal durumlarda elegtirilecekleri ya da diglanacaklan tizeri-
ne kafa yorarlar. Bin diisiiniip bir sdylemeye bile cesaret edemezler.
Yetersizlik duygulan yiiziinden, yeni kisilerle ayn1 ortamda bulun-
duklar1 durumlarda ketlenirler. Bu nedenle yeni kisilerle tanigma
imkani olan durumlara hi¢ girmemeyi tercih ederler.

Kendilerini toplumsal yonden beceriksiz, kisisel olarak albenisi olma-
yan biri olarak ya da bagkalarindan agag goriirler. Insanlar tarafindan
hep asagilanacaklan korkusuyla ikili iliskilerde hep tutuk davranirlar.
Bu nedenle dislanacaklarina iliskin kehanetlerini gerceklesmis goriirler.

Mahcup olabileceklerinden 6tiirii kisisel girisimlerde bulunmak
ya da yeni etkinliklere katilmak istemezler. CEKINGEN &grenci-
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nizsc daha ¢ok tahtaya kaldirin, cginizsc onun yerine yapamadik-
larie yapmayin. Yapuklarinin altni gizerck giiglendirir. CCocukluk
travmalari da olabilen ¢ckingenlerin yaralariny; iyi bir ask, giizel bir

evlilik ve ebeveyn olmak sarar.

BAGIMLI KISILIK BOZUKLUGU: Temel 6zelligi, uysal ve yapis-
kan davraniga ve ayrilma korkusuna yol agacak bigimde agir1 bir kendi-
sine bakilma gereksinmesinin olmasidir. Ruh saglig kliniklerinde en sik
kargilagilan kisilik bozuklugudur. Ancak ¢ogunlukla, bagimli kisilik bo-
zuklugu nedeniyle degil, bagka birinci eksen sorunlari igin bagvururlar.

Baskalarindan bol miktarda 6giit ve destek almazlarsa giindelik
kararlarini vermekte giiglitk gekerler. Bir sey alacakken bagkalarinin
fikirleri kendi fikirlerinden 6nemlidir. Ihtiyaglar1 varken bile, fikir
almazlarsa, kendi baglarina aligveriste zorlanirlar. Yagamlarinin gogu
onemli alaninda sorumluluk almak igin bagkalarina gereksinim du-
yarlar. Davraniglarinin sorumlulugundan kagmak igin siirekli tavsiye
alirlar, aldiklari tavsiye dogrultusunda hareket edip sonugtan tavsiye
aldiklar: kisileri sorumlu tutarlar. Destegini yitirecegi ya da kabul
gormeyecegi korkusuyla, bagkalaryla ayni gériisii paylasmadigin
soylemekte zorluk gekerler. Dogru yapip yapmadiklarina ya da yete-
neklerine iligkin korkularindan 6tiirii, tasarilari baglatma ya da kendi
baglarina is yapma zorluklari vardir.

Bagkalarinin bakim ve destegini saglamak i¢in hos olmayan sey-
leri yapmay isteyecek kadar agiriya giderler. Kendilerine bakamaya-
caklarina iligkin agiri korkulari nedeniyle, tek bagina kaldiklarinda
kendilerini rahatsiz ya da aresiz hissederler. Yakin bir iliski i¢inde
olduklar insanlarla baglari koptugunda biiyiik yikim yasamus gibi
goriinseler de kisa siirede baglanacak bagka biri iin arayisa gegerler
ve bulurlar. Kendi kendine bakma durumunda birakilacag: korkula-
r iizerine, gergek¢i olmayan bir bigimde kafa yorarlar.

Bagimli KB'’yi sorumluluk vermek igin yénlendirin. Siirekli sizden

onay beklerler, 6nce onlara sorun, genellikle dogru karan vermislerdir,



sizonlarin kararint onaylayarak kendilerine gitvvenmelerini destekleyin.
Bagiml kisiyi basarisindan gok gayretleri igin destckleyin ve kendini
odiillendirmesini 6gretin. Ona kendi zaaflariniz ve kararsizhiklariniz-
dan bahsedip fikrini sorun. Ona etkinlikler tavsiyc cdin. Onun ycrine
karar almayin. Zorda kaldiginda yardim etmeyin, gayretini alkiglayin.
Basarisizligini elestirmeyin. Onu terk etmeyin, golgenizde yasamasini

desteklemeyin. Ayak isi ve hediye ile sizi tavlamasina izin vermeyin.

OBSESIF-KOMPULSIF KIiSILIK BOZUKLUGU: Temel
ozellikleri diizenlilik, miitkemmeliyetcilik, zihinsel ve kisiler arasi
iligkilerde kontrollii olmak iizerine agir1 kafa yormakur. Bu nedenle
islevsellikleri onemli 6lgiide kisitlanir.

Yapilan etkinligin asil amacint unutturacak derecede ayrinular, ku-
rallar, listeler, siralama, organize etme ya da program yapma ile ug-
ragip dururlar. Isin bitirilmesini zorlagtiran bir miikemmeliyetgilik
gosterirler Ornegin, kendisine 6zgii agirt kat lgiitler kargilanmadig;
icin bir tasartyr tamamlayamazlar. Iskoliktirler. Bog vakitlerinde dahi
is veya yapilmas: gereken herhangi bir sey vardir ve higbir zaman bog
vakitlerini eglenerek gegirmek istemezler. Eglenceye vakit ayiramaya-
cak kadar yogun olduklarini, yapilacak, tamamlanacak birgok proje
oldugunu diisiindiikleri iin zorlamayla bile olsa is dig1 bir aktivitede
bulunduklarinda huzursuz olurlar. Bog zamanlarini degerlendirme et-
kinliklerinden ve arkadagliklarindan yoksun kalacak derecede kendile-
rini ise ya da iiretkenlige adarlar (bu durum ekonomik gereksinimleri
ile agiklanamaz). Bir projeyi bitirmek i¢in giinlerce odasindan ¢ikma-
yan, giinliik ihtiyaglarini kargilamada zorlanan kisiler bu tipe 6rnektir.

Ahlak, dogruluk ya da degerler gibi konularda vicdaninin sesini
asir1 dinler ve esneklik gostermezler (bu durum kiiltiirel ya da dinsel
ozdesim ile agiklanamaz). Sadece kendi davraniglarinda degil bulun-
duklari cevreden insanlarin da ahlaki, kiiltiirel ve hukuki kurallara
kendileri gibi uymasini beklerler. Aksi halde ofkelenirler. Veznede

kuyruga girmeyen birini gordiiklerinde tarugirlar, kirmizida gegen
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birini goriince laf aup huzursuzluk ¢ikarabilirler.

Ozel bir degeri olmasa bile eskimis ya da degersiz seyleri elden
gikaramazlar. Antikact gibidirler. Ileride lazim olur diyerek eskimis
higbir seyi elden gikaramazlar. Giysi, defter, kitap ya da bozulmug
her hangi bir sey her zaman onlar igin ‘ileride lazim olur’ dur.

Bagkalari, tam olarak kendisinin yapug; gibi yapmay1 kabul etmedik-
e gorev dagilimi yapmak ya da bagkalariyla birlikte galismak istemez-
ler. Her seyin yapilisinda belli bir kural oldugunu diisiiniirler. Digerleri
farkli yolla yapuginda huzursuz olurlar. Ornegin kahve yapiminda bile
belirledikleri ya da sevdikleri sira digina ¢ikilinca huzursuz olurlar.

Para harcama konusunda hem kendilerine hem de bagkalarina kargi
cimri davranurlar; paray: gelecekte ortaya gikabilecek felaketler igin bi-
riktirilmesi gereken bir sey olarak gériirler. Makul olani, gerektiginde
harcayip kalanini kétii giinlere biriktirmektir fakat OKB'li kisiler ge-
rektiginde dahi harcamaktan kaginir, miimkiin olsa kazandiklar1 tiim
parayt biriktirirler. Mecburi harcamalarinda bile huzursuz olurlar.

Obsesif Kompulsif KB olanlar gevrenizde ise size siirekli ebeveynleri-
nizi haurlatrlar. Mitkemmeliyetgilikleri ile sikilabilirsiniz ama etrafiniz-
dan gekildiklerinde yiikiiniizii ne kadar hafiflettiklerini fark eder, sasarsi-
niz. Aynnularla ugragirken ANA HATLARI gozden kagirirlar. Siz onlara
uyup ayrintida bogulmayin, problemlere genis a1 ile yukardan bakin.

Diizenli ve net olmalarini begendiginizi gosterin. Proaktif olup
her seyi organize etme ihtiyacina saygi gosterin, bu sizi rahat ettirir.
Ona gevsemenin rahathgini yasaun. Ona kisiligine uygun gorevler
verin. Takinular ile alay etmeyin. Patronunuzsa yazim hatalarini-
21 gozden gegirin. Eginizse eve pagalarinizi silkeleyip toplayip girin.
Calisaniniz ise son denetimleri ona verin ve goriigme siiresini kisa
tutun. Cok uzatr ve ¢cabuk karar veremezler.

Yukaridaki Kisilik Bozukluklari, DSM-4 ve DSM-5 kriterlerine
gore tanimlanmugtir. Asagidaki kisilik bozukluklar: ise, sigorta sir-
ketleri tarafindan kurumsal katma degerlerine ve emeklilikteki saglik

harcamalarina gére tanimlanmuguur.



Kaygil: Kigilikler

Kaygili kisilikler, cok dikkatli olunarak olaylarin ve kazalarin ¢ogu
onlenebilir inanigina sahiptir. Kalitum, gegirilmis sarsici olaylar, siki
bir egitim bu kisilige zemin hazirlar. Bilim insanlar tarla fareleri ile
calismiglar. Miitevazi bir canl olan tarla fareleri ger ¢op ne bulduysa
yer, biriktirmez. Tarlanin ortasinda farenin iizerine bir kafes gegir-
misler. Hayvanin ¢6pleri bitince biraz ag birakmislar, sonrasinda ka-
fesi kaldirip fareyi her zamanki tarlasinda 6zgiir birakmiglar. Zavalls
fare 6lene kadar ger ¢6p biriktirmis...

Kaygils kigilikler nasil idare edilir?

* Giivenli oldugunuzu gosterin. Kiigiik ayrinulara dikkat ederek
ileriyi goren biri olarak bunu ispatlayin.

* Zarif ve ince mizah kullanin.

* Kendinizi kontrol edilen esir durumuna diigiirmeyin.

* Onu sagirtmayin.

e Kendi sikintlarinizi onunla paylagmayn.

“SENIN GIBI SANSLI BIR KIZ OLMAMISTIR!”

5 yagindaydim. Hayatin olagan sille ve tokatlarindan payi-

ma diseni almistim. Kendimi bildim bileli her seye agla-
yan ve talihsiz buldugum pek ¢ok travma ile biiylimiig anneme
hicbir seyimi anlatmamigtim. Bir giin dedi ki: “Senin gibi sans-
I bir kiz olmarmigtir. Hemen okullari kazandin, hemen bitirdin,
hemen ise basladin, hemen evlendin. Cocugun, evin, barkin,
araban her geyin erken oldu...” Kendi problemlerimi, kendim
cozmeyi cocuklukta 6grendigim gibi bir sorunu devamli kaygil
anneme anlatmak, problemi en az dértle garpmak olacakti.
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A Tipi Kisilik

Az zamanda ¢ok ve biiyiik isler yapmaya caligir, sabirsiz, hizli dav-
ranan, Ozenli, insanlarin yavaghgina tahammiilsiiz, yarigmaci, ¢ok
caligip isini agir1 benimseyen, eglencesini bile gorev haline getiren
karakter. Eglencesinde bile yarismacidir. Ornegin, bir arkadagimla
Budapeste'deki 2 giinliik toplantiya gittigimizde, 6nceden mutlak
goriilmesi gereken yerleri isaretlemisti. Tiim listeyi bitirip her boglu-
ga tik atuginda ikimiz de yorgunluktan aglayip sizlayacak haldeydik
ve hi¢ keyif alamamistik.

Bu tip patronunuz ise iiretkenliginiz ile onun saygisin1 kazanin
ama onun temposuna uymayin. Esinizse onu erken yitirmemek i¢in
saghk kontrollerini yapurin. Gevsemenin hazzini kegfetmesi igin
sosyal planlar yapin. Olaylar sogumadan tarugmayin. Ciinkii objek-
tif géremez. Onunla anlagmazliklariniz: fazla biiytitmeyin. Herkese

otoriter davranmaya ve ¢ok is ¢ikartmaya caligirlar.
Depresif Kisilik

Karamsar, hiiziinlii, kendini kiigiik goren, giiliip eglenemeyen
karakterdir. Sorular sorarak dikkatini olumlu tarafa cekin. Negseli
etkinlikler planlayin. Ona deger verdiginizi belli edin. Onu psikiyat-
riste gotiiriin. Ona canlanmasini séylemeyin. Azarlayip ahlak dersle-
ri vermeyin, daha ¢ok ige kapanir, kendisine giiveni zedelenir. Siz de

onunla birlikte kotiimserlige siiritklenmeyin.
Pasif Agresif Kisilik

Kisisel ve profesyonel alanda bagkalarinin isteklerine kars: direnis
gosterir. Emirleri agir1 derecede tarugir, otoriteyi temsil edenleri sii-
rekli elestirir. Verilen isi savsaklar, bitirmez, unutur, bilerek sonug-

landirmaz, anlagilmamaktan, nefret edildiginden, kendine haksizlik



yapildigindan sikayct eder.

Siz, sevecen olun, goriisiinii alin, kendini ifade ctmesine yardimc
olun. Ona isin kurallarini haurlatin. Onun mubhalefetini gormezden
gelmeyin. Anne baba iislubu ile elestirmeyin, sizi misilleme oyunu-
na siiriiklemesine izin vermeyin. Onu kendini agik¢a ifade etmeye
aligtrin. Patronunuz ise onu birakin. Sorunlart bolerek asmayi 6gre-
tin, gorigiinin degerli oldugunu belirtin. Karsit disiinceleri kabul
edeceginizi anlaun. Elestiriden 6nce bir 6vgii yapin. Desteginizin

sirekliligini anlatin, onu alaya almayin, onu kizdirmayin.
Kisilik Bozukluklarinin Nedenleri Nelerdir?

Kisilik bozukluklari, multifaktérliidiir. Sosyoekonomik durum,
genetik yap, aile, biyolojik rahatsizliklar gibi birgok faktoriin et-
kilesimi sonucu ortaya ¢ikar. Dogum 6ncesi, sirast ve sonrast mey-
dana gelen merkezi sinir sistemi bozukluklari, ebeveynlerin ¢ocuk
yetistirirken takindiklari tutum, kiiltiirel ve sosyal faktérler, beyin
rahatsizliklari, biyolojik faktorler ve bilingaltinda yatan birgok se-
bepten ve bunlarin etkilesiminden 6tiirii kisilerde kisilik bozuklu-
gu gozlenebilmektedir. Dikkat eksikligi olan ¢ocuklarda anti-sosyal
KB goriilme ihtimali yiiksektir. Aym sekilde, ¢ok agir, baskici bir
tutum sergileyen ailelerde agiri uysal, ¢ekingen KB; diizensiz, aile
yapist oturmamis/boganmis ailelerin ¢ocuklarinda anti-sosyal KB

geligebilir.

Tedavisi nasildr?

Kisilik Bozukluklari tedavi yéntemleri ¢ok ¢esitlidir. Farmokote-
rapi, psikoterapi, grup ya da aile terapisi, bireysel terapi en tercih
edilen metotlardir. Fakat en etkili olani, medikal tedavi ile paralel

ilerleyecek olan psikoterapidir.
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ONSEKIZINCE BOLUM:

BILISSEL DAVRANISCI
TERAPI (BDT = CBT)

Diigiincelerimiz Duygularimiz1 Yaratir

Epiktetos demistir ki; “Insanlara rahatsizlik veren, olaylarin kendisi
degildir, bu olaylara kiginin bakis aisidir. Salt dogru ve yanlss yoktur.”
Hayata salt dogru ve yanlig agisindan bakmak, utang, sugluluk, kayg
ve ¢okkiinliige, diismanca duygulara yol agar.

BDT uygulanmas: gerekli kisilik 6zellikleri kau olma, otoriter
olma, inatgilik, mutlakiyettir (asla ve daima derler).

Bir fikrada, en ¢ok ve uzun siire kirmiziy1r kovalayan bogaya sor-
muglar: “Kirmizz ile alip vermedigin nedir?” Cevabi, “Kirmaziy: seve-
rim, benim i¢in sorun yok. Kirmiziy: inekler sevmez. Beni inek yerine
koyduklar: igin sinirlenip kovaltyorum” olmus.

Bilis; diisiince ya da algidir. Herhangi bir zamanda olaylar hak-
kinda ne disiindiigiimiizdiir. Diigiinceler otomatik olarak akar ve
nasil hissettigimiz tizerinde etkilidir. Diistincelerimiz duygularimizi
yaraur. Pek ¢ok insan korkung olaylar, kisisel problemler yagarlar.
Diger insanlar gibi en yakinlarimiz bile can sikici ve acimasiz olabi-
lirler. AMA GENLERIMIZ, HORMONLARIMIZ, COCUKLUK
YASANTILARIMIZ, NASIL DUSUNDUGUMUZU VE NASIL
HISSETTIGIMIZI BELIRLERLER. “Diinya bir aynadsr, ne diigii-
niiyorsak disarida onu goriir ve yasariz. Belimizi biiken tasidigimiz yiik

degil onu nasil tagidigimizdr.”



“AYNI BINAYA iKi AYRI ANLAMI VEREN BiZiM DUSUNCE

YAPIMIZDIR!”

ki doktor arkadag hararetle konusuyordu. Biri acili ve agla-

makl bir sesle yatili okudugu lisesinden bahsediyordu: “Du-
varlar hapishane duvar gibi yiiksek, kapida gardiyan gibi bekgi,
hapis gibi; kizlar arasinda renksiz ve kotii yemeklerle bir yasam
gecirdim” diye agliyordu. Ayna néronlarim fazla galigiyor, iiziile-
rek dikkat kesildim. “Hangi lisede okudun?” diye sordum. “izmir
Kiz Lisesi” deyince sagirdim, benim lisem! izmir'e geldigim zaman
oniinden gecerken boynumu kiracak sekilde hasretle, 6zlemle
baktigim lisem. Koridorlan Atatiirk’iin el yazmalari ile sisli, du-
varlan biiyiik taglarla 6riilmiis, bembeyaz mermerlerle kapli zemi-
ni olan; kalin, giigli, giiven veren siitunlan tizerinde Dolmabahge
sarayinin girig ve ic merdivenleri gibi sahane merdivenleri ile siisli
tarihi bir bina. Japonlar hayran birakan ahsap tavanlan ile gok
guzel. Hala riiyalarimda iginde kostugum lisem. Hafta sonu iznim
icin memleketim Alasehir’e giderken “Bize de iiziim getir iyi mi?”
deyip beni 14 yasinda izmir'e 6zgiir saliyorlardi. Ben sorunsuz bir
ergendim, hi¢ ceza almadim. Ceza alip bunalani da etrafimda hig
gérmedim. izmir Kiz Lisesi denize bakan bir tepede kurulmustur.
Asagidaki genis yoldan yukariya yiikselen giicli istinat duvarlan,
ancak yola tag toprak dokiilmesini 6nler. izmir Kiz Lisesi 6niinde
duvarlar, giizelim deniz manzarasinin goriiniisiinii bir karig bile
engellemez. Ege denizinin giin batimi, aksamlarn ders ¢ikisi cayla-
nmizi yudumlarken izledigimiz manzara gok giizeldi. 1980’li yil-
larda izmir’in en iyi (¢ lisesi arasinda ve kizlar igin birinci siraday-
di. Degerli 6gretmenleri her ders igin mevcut olan laboratuarlan
ile pek ¢ok izmirli kizin hayali olan bir okuldu. Sadece izmir'in
basarili kizlarina kapi agmiyor, yatili boliimi %80 parali olmasina
ragmen benim gibi devlet bursuyla Anadolu ilgelerinden, kasa-
balarindan gelen kizlarin 6niine bilimi, 6zgurliigi, demokrasiyi
sunmus bir lise idi. Goriildiigii Gizere, ayn binaya iki ayri anlami
veren bizim diistince yapimizdir.
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Kognitif Terapi 'de Psikoterapi Silreci

Kognitif Terapide terapist 6ncelikle, bireyin psikolojik rahatsiz-
liklarla baglanuli olan inanglarini, ruh hallerini, davraniglarini ve
bedensel belirtilerini tespit eder. Daha sonra gesitli Kognitif Tera-
pi teknikleri uygulayarak bireyin bozukluklarla baglanuli olan bu
inanglarinda degisim saglamaya yonelik ¢aligmalar yapar. Inanglar-
daki degisim, bireyin davraniglarinda, ruh halinde ve bedensel belir-
tilerinde de degisime neden olur.

Kognitif Terapide psikoterapi siirecinin en 6nemli noktasi, tera-
pistin ve danisanin isbirligi i¢inde olmasidir. Terapist, danisana ne
yapmast ya da yapmamasi gerektigini soylemez. Ya da psikoterapi
stireci, daniganin kendini anlaup rahatladigy bir siire¢ olarak devam
etmez. Siire icerisinde terapist ile danigan birlikte ¢alisir, notlar tu-
tar ve ilerler. Seansta yapilan ¢aligmalar ev galigmalari ile desteklene-
rek ogrenilen yeni becerilerin seans digindaki hayata da aktarilmasi
hedeflenir. Boylelikle danisan, gelecekte kargilagabilecegi sorunlarla
miicadele edebilecek gerekli donanimi kazanmug olur. Bagka bir de-
yisle birey, kendi kendisinin terapisti olmay1 6grenir.

Kognitif Terapi, ortalama 8-12 seans siirer. Genellikle haftada bir
ya da iki seans yapilir. Ihtiyaca gére siirecte ya da haftalik seanslarin
sikhiginda degisiklikler olabilir.

BDTde olaylar hakkinda diigsiinme seklinizi, hatta temel deger
ve inanglariniz1 bile degistirebilirsiniz. Bunu yapuginizda da duygu
durumunuzda, goriisiiniizde, tiretkenliginizde siirekli degisiklik ya-
pabilirsiniz.

Depresyonda ya da panikte “BDT mi, ilag m1?” demek, tavuk mu
yumurtadan yumurta mu tavuktan demek kadar gereksizdir. Cii-
riimis, agriyan bir dise agn kesici ve antibiyotik ne kadar lazimsa,
depresyona da antidepresan o kadar lazim. “Diglerini fircala, di ipi
kullan, Kalsiyum ve D vitamini al” demek disi ¢liriimiis, diseti ekil-

mesi ve dig kaybi olan birine ne kadar yetersiz bir cevapsa; psikolojik



ozellikli depresyon, agir ve orta derccede depresyon, panik atak gibi
durumlarda ilag vermemek ve sadece BDT uygulamak ayni sekildec
yetersizdir. Hafif depresyonda, genetik yiik ve depresyonu hazirlayici
medikal sebepler yok ise, psikososyal stresorler ve biligsel carpitmalar
fazla ise, tek bagina CBT uygulanabilir. Panik atagin, panik bozuklu-
gunun, sizofreni ve paranoyanin semptomu oldugu ayirici tanist ya-
ptlmamigsa, panige sebep olabilecek madde bagimlilig1, yoksunlugu,
medikal hastaliklar (hipertiriod, feokromasitoma) beyin hastalikla-
rn aragtirilmamigsa eger, psikolog ve psikiyatristin yalnizca terapiye
baglayarak yapacag hata sadece tedavinin ge¢ kalmasina yol agmaz.
Bazen beyin cerrahlarinin oyalanmig beyin tiimérleriyle ugragmasina
neden olur. Psikiyatrist yada terapist yarigmact degil uzlagmaci bir
tslupla egolarini bir kenara birakip birlikte ¢aligmalar1 gereken ekip
elemanlaridir. CBT terapi egitimi almig psikiyatrist ve psikologlarla
uygulanir. Once ilaglarla 8-12 hafta hastalik tedavi edilir. Kisi tera-
piye hazirlanir ve baglanir. Nefesi agzina sigmayarak ilk gelen panik
hastasinin dilinin altina 6nce ilag yerlestirilir. Diplomasiz kisiliklerin
ilaglara y6nelik kararlarini dinlemeyin.

Depresyon, beyin biyokimyasinda degisiklikler sonucu olusur.
BDT beynin biyokimyasini degistirir. Bu durum beyin goriintiile-
me teknigi PET te gosterilmistir. Insan, biyolojik, psikolojik, sosyal,
kiiltiirel, cinsel bir varlikur. Cevresel sebeplerle biyolojik yapimiz de-
gisir. Ornegin, sirt1 sivazlanan bebekte biiyiime hormonu salgilanir.
BDT; kaygi bozukluklarinda, post travmatik stres bozuklugunda,
fobilerde, obsesif kompulsif bozuklukta (OKB), yeme bozuklukla-
rinda bagaril bir gekilde uygulanmaktadur.

Psikoonkoloji yani kanser hastalarina da uygulanir. Her fiziksel
hastalik bir krizdir ve iyi yonetilmesi ve agilmasi gerekir. Hayatn
dogal krizlerinde bile kullanilir. Ergenlik, gebelik, dogum, menopoz,
andropoz gibi...

BDT, tekrar hastalanmaktan korunmay: ve kisisel gelisimi saglar.

Ogreneceginiz problem gézme becerileri ve basa gikma y6ntemleri, mo-
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dern hayatta kargilasacagimiz sorunlarimzi ¢ozmede; boganma, 6liim,
baganisizlik gibi kriz durumlarinin tistesinden gelmede faydali olacakuir.

Duygulariniz, diisiincelerinizin sonucudur. Ayni sekilde tersi de ge-
cerlidir, duygulariniz da diisiincelerinizi etkiler. Depresyondayken sacle-
ce kendinizi degil; gegmisinizi, geleceginizi ve diinyayr da kétii olarak
algilayabilirsiniz. Depresyon; bagari-bagarisizlik, kar-zarar, evlenme-bo-
sanma gibi hayatn bir pargasi degil, sik rastlanan bir hastalikar. Tim

duygularimiz biliglerimiz ve diisiincelerimizin sonucudur.

BDT gerektiren diisiince hatalari
e Dayatma

e Korkung gérme

e Insanlara genel bir deger bigme

 Engellenme esiginin disiikligii-tahammiilsiizlitk

BDT kisilere 6nce kendilerini kosulsuz olarak kabul etmeyi 6g-
retir. Kendilerine bagkalarinin gézii ile bakan kadinlarda kayg daha
¢ok oluyor. BDT bir ol¢iide yagamu gereginden fazla ciddiye almanin
yanls oldugunu savunur. Sorun ¢6zme becerileri ve beceri kazan-
ma egitimleri vermeye ¢alisir. Saglikli olumsuz duygular, yapicidir.
Korku hayatta birakur, 6fke haklunizi savunur, kayg: is yapma
motivasyonunuzu artirir, agk sizi ¢ogaltr. Kisiyi amacina ulasurir.
Sagliksiz olumsuz duygular ise amacindan alikoyar. Terapistler ku-

ralci ve dayatmac degildir.

Kisinin kendi kendini kaygiya diisiiren temel inanglar
e En iyisini yapmaliyim ve kabul gérmeyelim.
e Bana iyi davranmalilar.

e Diinya bana ne istiyorsam ¢abucak vermeli.

Kendi duygularimizdan kendimiz sorumluyuz. “Beni delirtiyor” de-

digimizde buna izin vermis oluyoruz. Bagkalarina séyleyeceklerimizi
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onceden tasarlariz. Ayni seyi kendimizle konusurken de yapmaliyiz.
Kendimizi kurmak yerine, ¢oziim iiretici, akilci, analitik diisiinmeliyiz.

BDT sorun odakl: bir tedavi yontemidir. “Bugiin hangi sorununu-
zu tartismak istiyorsunuz?” diye baglariz. Katarsis ile duygusal bogalim
yetmez, uygulamaya y6nelik problem ¢6zme becerilerinin arturilmasi

ile kendini gergeklestirmesi saglanir ve yagam niteligi artar.

Danssana sunlar: sormalar: isteniyor
e Kendilerinin kim olduklari,

* Nelerden zevk aldiklari,
* Nelere deger verdikleri.

BDT daniganin, olaylar1 degistirmeye ¢aligmasina, degistireme-
diklerine de bakig agisini degistirmeyi ve de bu ikisini birbirinden
ayirt etmesine yardimei olmaktadur.

“Tanrim, degistirebileceklerim icin giic, degistiremeyeceklerim
icin sabar, bu ikisini aywrt edebilmek icin senden akil diliyorum.”

Cin Tapinak Yazist

Duygular, yasamin tuzu biberi, tathsi, gesnisidir. Hig basarisizhiga
ugramamuis olanlar, hi¢ denememis olanlardir. Kétii 6grenciyim de-
mek yerine, yanlislarim oldu denilebilir. “Sonra ne olur? En kétiisi
nedir?” diye diistiniip ¢6ziim aragurmali.

Duygular empati yapabilmeye ¢6ziim iiretebilmeye yararlar., ceza-
landirma ya da kaginma davraniglarina yol agabilirler. Ugak diigecek
korkusuyla daha zor ve uzun otobiis yolcuguna katlanmak gibi, is-
levselligimizi yavaslatr ya da durdururlar.

Biligsel Carpitmalarimiz Nelerdir?

* Yahep, ya hig diisiincesi. Mitkemmeliyetgiligin temelini olugtu-
rur, griler yoktur. Her sey siyah ya da beyaz olmalidir.
* Korkunglagtirma. Felaketlestirme, hatalara biiyiiteg koyar. Bu ki-
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silerden ¢ok sik “korkung, felaket” sézciiklerini duyarsiniz. Ba-
karsiniz ki bir bardak siit déktilmiigtiir ya da sinavdan 60 almustir.

* Olumlu yanini gérememe. Takdir eden birinin sadece kibarlik
yapugini diigiiniir.

* Damgalama, etiketleme. Bireylerin tek bir davranigina gére ka-
rar verirler, 99 iyi davranig1 yok sayar.

e Abartma ya da azimsama, biiyiitme ya da kiigiiltme. Hatalara
biiyiite¢ tutma, olumlu seyleri grmezden gelme. Daha 6nceden
gesitli araliklarla kendini begenen alu kisiyi saymayip bir kisi red-
detti diye kimse beni begenmiyor ve begenmeyecek derler.

* Segici alg veya segici odaklanma. Biitiiniin iginden kotiiyi segme.

* Diisiinceleri okuma. Falcilik da denir, soyle demek istedi deyip
tutturur.

* Agin genelleme. Sagina kus pislese “hep beni bulur” der. Oysa
40 yasinda olup ilk defa bagina kus pislemistir.

* Kisisellegtirme. Higbir sorumlulugu olmadig halde tiim sug
bende der.

* Dayatma (meli-mali). Kendi kendini motive etmeye yarayan
ciimleler baski yaratarak 6fke ve strese de yol agarlar.

o Istegine gore glkarim yapma. Duygusal kararlarla kendi kendi-
nizi korkutur, isten uzaklasir, tigenirsiniz.

Cocukluk semalarimiz ve diigiince kaliplarimizi, diger deyisle “ge-
nel geger diisiinme ilkelerimizi” olugturan temeller ¢ocuklukra bas-
lar. Ana babanin egitimi ve 6rnek davraniglari, diger biitiin egitim
etkinlikleri, yasanan orselenmeler kadar elde edilen bagarilar gibi de-
neyimler sonucu otomatik diisiince gemalarimiz olusur. Mesela ilki
“aglarsam meme ve ilgi gelir” diigiincesi pekisirse ileride “arsizlik olur
ama rahatlik da olur” diigiinme bi¢imi ve davranig kalibina yol agar.

Varsayimlarla hareket ederiz. “Cok ¢alisirsam zengin olurum.” “Ka-
bul girmek icin en iyisini yapmalyyim.” “Isteklerini hi¢ karsilamayacak
olursam beni dislarlar.”



Duygusal yiiklenme, kisinin yagadig olaylari animsamasini kolay-
lagtrir. Yakin ge¢misten ¢ok uzak ge¢misle ilgilenir

Sokrat gibi sorgulamada, danisan kendi kendinin diisiincelerini
sorgulamay: 6grenir. Kisi, akilci tarafini gagirmay 6grenir. Sokratik
S: Kisiye zaten sahip oldugu bilgiye ulagmasini saglayacak sorular
sormakuir. Beni kimse begenmiyor diyen geng kadina, lise veya iini-
versitedeki flortlerini sordugumda tam 6 tane isim saydi.

Korkunglagtirmay: birakma, anksiyete bozukluklarinda ¢ok ige
yarar.

Yeni anlamlar yiikleme, dig etkenleri tiimiiyle goz ard edip biitiin
sorumlulugu iizerine almay1 ve dolayistyla da kaygiyr davet ediyor.
Diinyay: tamamen kontrol edemeyecegimizi kabul etmeliyiz.

Varsayimlar ve kurallar, daniganlarin kendi kendine imzaladiklar
sozlesme gibidir. Kabul gorme, sevilme, yeterlilik ve bagari gosterme

ve denetim altinda tutma islevsel olmayan yaygin varsayimlardir.
Ozgiiven Olugturalim

 Bagkasina “etki etmek” ile “bagkasini kontrol etmeyi” karistiri-
yoruz. Bagkalarinin sorumlulugunu tistiimiize almamaliy:z.

* Yenildim, kusurluyum, terk edildim, yoksunum demeyin.

* Yapuklariniz sayesinde deger kazanamazsiniz. Basarilar size tat-
min getirebilir ama mutluluk degil.

* Benlik degerimiz, yetenek, dig goriinii ve servetimize bagh ola-
maz, biz kendimizi sevelim.

* Ask, onaylanma, arkadaglik, sefkatli iliskiler depresyonu engelle-
mez. Pek ¢ok depresif hastamiz, ¢evrelerince ¢ok sevilen kisilerdir.

 Depresifler kendilerini sevmezler. Duygularimizi agiga vurmak,
sorunlarimizin dogasini bilmek i¢ gorii kazandirabilir fakat
davranigimizi degistirmez.

o I¢ sesinizin elestirilerine kargs KONUSUN, bunlar listeleyin ve

dogru, manukli cevaplayin.
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Esnek bir bilekligi bileginize takin, onu ¢ekip olumlu diisiince-
leri davet edin.

Daima bir seylerle ugragin, tiziilmeyin; isi olanin aglayacak vakti
yokuur.

Depresyonda olabilirsiniz ama tek degilsiniz, gerekeni yapin.
Higbir sey yapmamak, ¢6ziim degildir.

Bagarisizlik, zehir degildir. Yalnizca agizda kétii bir tat birakir
ama bu tat asla sonsuza dek siirmez. Bagarisizliktan korkanlar;
iimitsizlik ve garesizligi ¢6pe atin.

Kendinizi bunaltmanin ve bogmanin pek ¢ok yollarini bulmus-
sunuz, bunlarit TERK EDIN. Isi goziiniizde biyiitiip, sikinu-
lanip, uzaklagip daha da biiyiitiip sonra da kendinizi suglayabi-
lirsiniz. O yiizden isinizin adi1 “HEMEN” koyun ve énce isi
kiigiik pargalara béliin, bitirdiginiz her kiigiik par¢a igin kendi-
nizi 6diillendirin. Unutmayin; su, giiciinii damlalarin siireklili-
ginden alir. Diinyada uyum ve giiciin en biiyiik timsalidir. Dag;
deler mermerden yalak yapar.

Kayginiz, sik yapuginiz bazi islere bulagmis olabilir. Ornegin;
10 calisani icin 2 sene siirekli yemek pisiren patron esi, dep-
resyona girdigi zaman aruk gozii tencere gérmek istemiyordu.
3 hafta ilag kullandiktan sonra ona kek ve bérek pisirmesini
soyledim. Bir tepsi borekle kontrole geldi.

Kendinizi etiketlemeyin.



ONDOKUZUNCU BOLUM:

TUKENMISLIK SENDROMU

Tiikenmiglik Sendromu Nedir?

Eskiden OSS’ye ok siki galisanlara “Cok ¢aligma siirmenaj olursun!”
derlerdi. Bugiin zihinsel olarak ¢ok ¢alismakla kimseye bir sey olma-
yacagin biliyoruz. Diizenli spor yaparak bedensel kondisyonumuzu
yikselttigimiz gibi diizenli okuyup ¢aligarak zihinsel kapasitemizi
arurabiliriz. Noroplastisite 6miir boyu siiriiyor ve bu kavram aruk
biliniyor ve sinir hiicreleri yeni iletisim hatlarinu siirekli gelistiriyorlar;
¢linkii beyin 6miir boyu kendini yenileyebilen bir organimizdir.

Giiniimiiziin stresli ve yogun is ortamlarinda (hastane ortamin-
da saglik caliganlari veya rekabetgi sirket ¢alisanlari) ¢alisan bireyle-
rin birgogu, erken yaglarda titkenmiglik sendromu problemiyle bag
etmek durumunda kaliyor. American Psychological Assosiation’a
(APA)gore tikkenmislik sendromu “Genis bir zaman diliminde ki-
sinin bitkin diismesi, etrafindaki olaylara ve gelismelere olan ilgisinin
azalmast ve bunlara bagly olarak performans diisiikliigii yasamas:” ola-

rak tanimlaniyor.

Tiikenmiglik Sendromu Evreleri Nelerdir?

SEVK VE COSKU EVRESI: Hastaligin bu evresinde umutluluk
ve enerji gok yiiksektir. Kisi, gerek¢i olmayan mesleki beklentiler igi-
ne girer. Mesleklerini her seyin 6niinde tutarlar, uykusuzluga, gergin
¢alisma ortamlarina, kendine ve yasamun diger yonlerine zamanini ve

enerjisini ayiramayigina karst iistiin bir uyum saglama gabasindadirlar.
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DURAGANLASMA EVRES!: Bu evrede kisinin istek ve umutla-
r1 azalmaya baglar. Meslegini yaparken kargilagug: zorluklardan daha
once rahatsiz olmazken bunlar gdziine batmaya baglar. Kisi bu kez
isinden bagka bir sey yapmadigini diisiinmeye baglar. Bu durumu
birgok beyaz yaka ¢aligani yagamustir.

ENGELLENME EVRESI: Bu evrede kisiler insanlari, sistemi,
olumsuz ¢alisma kogullarini degistirmenin ne kadar zor oldugunu
anlarlar. Engellenmislik duygusu yasayan kisi, ii¢ yoldan birini seg-
mek zorunda kalir.

Bu yollar;

Adaptif savunma ve baga ¢tkma stratejilerini harekete gegirme,

Maladaptif savunmalar ve basa gikma stratejileri ile titkenmigligi
ilerletme,

Durumdan kendini ¢ekme veya kaginmadir.

UMURSAMAZLIK EVRESI: Kisiler bu evrede duygusal kopma-
lar yagar. Kendilerini kisirlagturilmig gibi hisseder ve bir ey iirete-
mezler. Is yasamu kisi i¢in doyum ve kendini gergeklestirme alani
olmaktan ¢ok uzak bir yer olarak ifade edilir.

Tiikenmiglik Sendromunun Belirtileri Nelerdir?

DUYGUSAL BELIRTILER: Motivasyon eksikligi, kisisel gii-
vende azalma, degersizlik hissi, agir1 siiphecilik, kaygt, huzursuzluk,
kendini soyutlanmig hissetme, ¢abuk 6fkelenme, tatminsizlik, kon-
santrasyon bozukluklari, ¢aresizlik, zihin karnigtklig1 ve diizensizlik,
biligsel becerilerde giigliikler yagama.

DAVRANISSAL BELIRTILER: Ani tepkisellik ve elestiriye agirt
duyarlilik, sinirlilik, sabirsizlik, kurallar konusunda kaulik, alingan-
lik, isle ilgilenmek yerine bagka seylerle vakit gegirme, siirekli bir
savunma ve su¢lama hali, inkir etme, rasyonellestirme, ¢evre ile ilig-
kilerde bozulmalar.

BEDENSEL BELIRTILER: Kronik yorgunluk, enerji kaybi,



uyku bozukluklari, nefes darligi, mide problemleri. Bu belirtiler tek
bagina diisiiniildiigiinde tilkenmiglik diginda bagka bazi sorunlari da
diisiindiirebilecek niteliktedir. Fakat is ortaminda ve 6zellikle yapi-
lan ig ile paralel diisiiniildiigiinde bu belirtileri, bireyde yasanan bir
tiikenmenin isaretleri olarak diisiinmek titkkenme ile bas etmede au-
lacak ilk adim olacakur. Bundan sonraki adim titkkenmenin kaynak-

lar1 ve bireyde titkkenmeyi artiran unsurlari ele almakur.
Tiikenmiglik Sendromuna Neler Sebep Olur?

Vakalarin ¢ogunda tiikkenmiglik, isten kaynaklidir. Eger birey,
ok ¢aligmig ama yeteri kadar degerinin bilinmedigini diisiiniiyorsa
tilkenmiglik riski altindadir. Cok ¢aligan ofis ¢alisaninin yeteri ka-
dar tatil alamadigini diigiinmesi, evdeki islerle ugrasan ve ii¢ cocu-
ga bakan bir annenin yiiksek sorumluluk tagidigini diigiinmesi gibi
ornekler verilebilir. Ulkemizde yiiksek statii gerektiren is ve istih-
dam alanlarinin az olmasina ragmen o ise aday, okumus, nitelikli ve
beklentisi yiiksek genglerin fazla sayida olmasi bilinen bir gergektir.
Riizgara karg1 tiim giiciiyle kogup adimlar1 ayni yere diigen kisinin
hissettigi titkenmigligi hisseden gengler, ya yaris dig1 kaliyorlar ya da
careyi yurt digina kagmakea buluyorlar. Ancak titkkenmiglik sadece
stresli i ortamu ya da bireyin iizerine yiiklenen agir1 sorumluluklar-
dan kaynaklanmaz. Bireyin yagam tarz1 ve belirli kisilik 6zellikleri de
tikenmigligin meydana gelmesinde etkili olabilir. Bireyin diinyaya
bakist da is ya da evdeki talepleri kadar tiikkenmiglige neden olan
faktorlerdendir.

Bu nedenleri biraz daha agmak gerekirse;

Isle alakali tiikenmislik nedenleri,

Bireyin, yapug is iizerinde az ya da hi¢ kontroliiniin olmadigini
hissetmesi,

Iyi yapug bir is sonrasi taninma ya da édiillendirilme eksikligi

hissetmesi,
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Goérev tanimi belli olmayan ya da agiri zahmetli is beklentileri,
Isi monoton ya da basit gorerek yapmak,
Yiiksek baskili ya da kaotik bir ortamda ¢aligmak gibi nedenler ig

evresinin, neden oldugu titkkenmislik sebepleridir.

Yasam tarzi ile alakals tiikenmislik nedenleri

Rahatlama ve sosyallesmeye yeterli zaman ayiramadan ¢ok fazla
caligmak

Cok fazla insandan ¢ok fazla sey beklentisi icinde olmak

Digerlerinden yeterince yardim almadan ¢ok fazla sorumluluk al-
tina girmek

Yakin, destekleyici iligkilerin olmayigi gibi nedenler ise bireyin ya-
sam tarzindan kaynakli tilkenmiglik sendromu sebepleridir.

Bireysel ozelliklerle alakals tiikenmislik nedenleri

Miikemmeliyetgi egilimler, hicbir seyin yeterince iyi olamamas:

Bireyin kendisine ve diinyaya kargi kotiimser bakis agisi

Kontroliin elinde olmasi istegi, bagkalarina itaat edememe

Ustiin basarili birey olma, A tipi kisilik (yarigmaci, az zamanda
ok is ctkarmaya ¢alisan) gibi nedenler de bireyin kendi 6zellikleri

nedeniyle olusan tiikenmislik nedenleridir.

Tiikenmislik Sendromunun Tedavisi Nasildir?
Neler Yapilabilir?

Hayatinizin merkezine 6ncelikle sadece kendinizi oturtun. Hayat-
tan beslendigimiz alan sadece isimiz olmamalidir. Muduluk ¢igegi-
nizin yaprak sayis1 ne kadar ¢oksa hayata o kadar saglam tutu-
nur ve her tiirlii tiikkenmiglikle bag edersiniz.

¢ SAGLIKLI BESLENIN. Yiyecekleri dogal haline yakin ve gok

fazla islenmemis olarak dengeli tiiketin. En iyisi tas devrindeki

gibi beslenmek.



« HOBILERINIZ OLMALI. Sizin gontl telinizi titreten veya
¢ok hosunuza giden ugraslara mutlaka vakit ayirmalisiniz. Psi-
kolojik gii¢ ve dayanikliliginizi arurr.

¢ DINLENMEK ICIN HAFTADA 1-2 GUNU KENDINIZE
AYIRIN. Tiim giin olmasi gerekmez. Araya konulan saatlik
molalar da olur. Onemli olan beynimizi ve duygularimizi ga-
strtacak faaliyetler ve farkliliklar olsun. Bedensel kapasitemizin
oldugu gibi ruhsal ve biligsel kapasitemizin de sinirlari vardie.
Herkes titkenir. Giiniin 24 saati tag tastyamayacaginiz gibi, ayni
sekilde 24 saat konsantre bir sekilde keyif aldiginiz kitab: da
okuyamazsiniz.

« DINLENIRKEN AMACIMIZ YINELEMEK DEGIL YENI-
LEMEK OLMALLI. Hayatta hep 6nemli olaylar1 bekleriz; okul-
dan mezun olmak, taksitin bitmesi, ¢ocugun biiyiimesi gibi.
Hig bitmeyen 6nemli olaylar hayaumizi bitirir. Hayat, tam ola-
rak iki 5nemli olay arasinda kalan zamandir. Ise kogarken durup
birka¢ dakika kuglar1 dinlemek, her giin oniinden gegtigimiz
bos tarlada agan ebegiimecinin gigeklerini seyretmek de olabilir.
Bazen kemikleriniz dinlenecek kadar uzun, giizel bir uykuya
teslim olmak ya da bir dost kahvaltisinda muhabbet bulmaktur.

e SPOR YAPIN. Gelistirilebilir bir spor dal segin. Yediden yet-
mise yapabileceginiz ve yapmak isteyeceginiz bir spor olsun.

e DANS EDIN, YUZUN, ACIK HAVADA AVARE AVARE
YURUYUN. Kendine vakit ayirmayanlarin titkkenmislik send-
romu yasama ihtimali yiiksektir. Depresif karakter gelistirirler.
Oylesine denizi seyredin, hayvanlar sevin. Spor, beta endorfini

salgilatarak viicudunuza ve size mutluluk verir.

o AILENIZE VAKIT AYIRDIGINIZ GIBi MUTLAKA ARKA-
DASLARINIZI ARAYIP SORUN, DAVET EDIN.

o HAFTA SONU GEZMELERI, ARKADAS TOPLANTILA-
RI GIBI RUTINLERINIZ OLSUN. Hayat biter is bitmez,

unutmayin!
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« ISINIZDE BIRI ISTEDIGI ICIN DEGIL SIZ KENDINI7Z.
ICIN ISIN ICINE MISYON YERLESTIREREK IBADET
EDER GIBI CALISIN. lsinize amag katin, anlam yiikleyin.

« BIR INSAN PATRONUNUZ OLMASIN. Isiniz patronunuz
olsun. Bir eski duvari tamir eden iki iggiye sormuslar “Nasi/ gi-
diyor?” diye. Birincisi “Gunliigi 100 liraya ¢alisryorum ve aksa-
ma daha 8 saat var ve ben simdiden yoruldum” demis. Ikincisi
ise: “Gelmis gegmiy tiim neslimizi ve atalarimiz: koruyan bu taribi
kaleyi tamir etme gorevini bana verdikleri icin mutluyum” demis.

Sizce hangi is¢i kolay yorulur?
Sizi tiikketen seyleri bulmaya ¢aligin. Sinirsiz ¢alisma saatleri mi?

Caliganlarla veya patronla iletisim sorunlart mi? Yardim alin, duru-

munuzu miizakere edin.
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YIRMINCI BOLUM:

INTERNET BAGIMLILIGI

internet Bagimlilig Nedir?

Bagimlilig1 6ncelikle tanimlayalim. “Sey” kelimesinin yerine al-
kol, madde, ilag, yeme, insan, seks, aligveris, internet; ne isterseniz
yazin bagimliligin tanimi aynu.

Kullanilan geyin miktarinin giderek artrilmasi; kesilince huzur-
suzluk, uykusuzluk hissedilmesi. Sey kullanimi ruhsal, sosyal, beden-
sel sorun olusturmasina ragmen kullanmaya devam etmek; kisinin
kullandig sey iizerinde kontroliinii kaybetmesi ve zamaninin biiyiik
boliimiinii kaybetmesi ve giinlitk yagamdaki sorumluluklarini yerine
getirememesidir. Amagsiz bir sekilde internette gezinme, internette

siirekli e-postalara bakma, giinde bir saatten fazla zaman gegirme.

Internet kullanimina yol agan risk faktirleri

Mutsuz ve kaotik aile ortami, olumsuz kisilik yapisindaki arka-
daglar, giinliik yagamda basarisizlik, ek psikiyatrik tanilar, ige doniik
olmak, ozgiiven eksikligi ve yalniz yagamak internet bagimliligina

yatkinhgs arurir.

Internetin zararlar:

Uzun siire internet basinda oturan gocuklarda iskelet hasarlari,
kamburluk, gorme problemi, fazla radyasyona maruz kalma, yara-
ticilikta gerileme, dil becerisinde gerileme, sosyal gelisim ve iligkide
gerileme, akademik bagsarida diisiis, obezite gozlenir.

Yetiskinlerde yine obezite, sosyal islevsellikte diisiis, aile sorunlar
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ve gocuk ihmalleri ortaya gtkmaktadir. Bu kisilerde pek gok psiki-
yatrik ek tan1 saptanur: sosyal fobi, depresyon, anksiyete bozuklugu,
dikkar eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu, madde bagimliligs, kisi-
lik bozuklugu, yalnizlik ve ige doniiklitk goriilmiigtiir.

Onleyici faktorler

Giiglii ve pozitif aile baglar1 ok 6nemli; sabah kahvalusinin ve ak-
sam yemeginin ailecek ve keyifle yenmesi icin 6zel emek harcanmali-
dir. Ebeveynlerin de teknoloji dilini 6grenmesi ve gocuklarla ilgilen-
mesi, onlarla beraber internete girmesi gerekiyor. Cocuk, odasinda
tek bagina televizyon kargisinda ya da bilgisayar baginda, internette
olmamali. Evin ortak alaninda ortak kullanilan internet, hem ba-
gimlilik hem radyasyon agisindan daha emniyetli.

Internet kullaniminda zaman sinirlamasi, kisinin yagina goére de-
gisse de gereklidir. Ailecek birlikte teknoloji sohbetleri yapilmali.
Biiyiikler konunun diginda kalmamaya ¢aligmalilardir. Yapilan arag-
tirmalara gore ebeveynlerin %70’inin ¢ocuklarinin hangi sitelerde
gezdiklerinden ne yazik ki haberleri yok.

Nasil ki toplumun yazili olmayan kurallar vardir, pek ¢ignene-
mez; 6rnegin, sokakta pijamali ve mayolu kisi goremezseniz; ailenin
de yazili olmayan ama agik¢a uyulan kurallar1 olmalidir. Ornegin;
aksam yemeginde saat 8'de herkes sofrada bulunmali gibi, kahvalu
edilmeden ¢ikilmaz gibi

Ailecek sosyal aktiviteler, piknikler, yiizmeler, spor kargilagmalar
planlanmali. Her gocuk ve gencin okula gidip matematigi 6grendigi
gibi hobileri ve katldig; sosyal kuliipleri olmali. Internet bagimhilig
hakkinda bilgili olunmalidir. Cocuklar, bagimli olduklarinin farkin-
da olamazlar, onlara eglenceli ve hareketli alternatifler sunmak dog-
ru davranigtir. Cocuklarimizin arkadaglarini ve onlarin ebeveynlerini
tanimaliyiz ve beraber vakit gecirmeliyiz. Cocuklarla korkulara de-

gil, gergege dayal bilgilerle konugmaliyiz. En iyi anne baba; kendi

ayaklar iizerinde duran evlat yetigtirebilendir. Cocugunuzun sorum-



luluklarini kendi iizerinize almayin. Kendinizin de ¢ocugunuzun da
sporla ve sanatla bagini arurin.

Genig aile gekirdek aileye, gekirdek aile pargalanmig aileye dénii-
siince gocugun ailesi ve sosyal destek aglar1 daraldi ve zayifladi. Bi-
reysellesecegim derken insanlar bencillesti ve herkes yalnizca kendi
hayatini yagamak istiyor. Yagama bakis agis1 sadece hedonizm (zevk
alma iizerine kurulu ve fedakarlik tanimayan) ve materyalizm iizeri-
ne kurulu bireyler, cocuklari bagkalarina kaptiririm korkusu ile diger
aile iiyeleri ile irtibatlarini kestiler. Vaktiyle sadece iicretsiz ve kargi-
liksiz bakim veren kisi durumunda birakilan ev kadini biiytikanneler
de bugiin kendi hayatlarini yasamak istiyorlar. Sonugta yalniz kalan
cocuklar 6nce TV ve diziler karsisinda bugiin de bilgisayar oyunlar
ve sosyal medya ile oyalanmaya devam ediyorlar. Ogrenme ve beceri
edinme igin en uygun yaglar1 olan kiymetli zamanlar1 heba oluyor.
Somestr ve yaz tatilinde yegen, kuzen, komsu ve akranlarla sokakta,
piknikte, havuzda oynayarak keyifle vakit gegiren veya giivenli bir
isletmede yar1 zamanh kiigiik ve 6gretici islerde galigarak egitilen ve

meraki doyurulan, becerisi artan gocuk internete siginmaz.
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YiRMI BIRINCI BOLUM:

MOBBING

Mobbing Nedir?

Mobbing, is yerinde psikolojik taciz demektir. Tiim kiiltiirlerde ve
tim llkelerde, cinsiyet, yas, statii ayrimi olmadan gériilen bir igyeri
sorunudur.

Giinliik hayatimizi, ailemizden ¢ok isyerimizde ve ¢aligma arkadag-
larimizla gegiriyoruz. Mobbing, is yerinde belirli siire yildirma, pasi-
fize etme, isten uzaklagtirma; magdurun kisilik degerlerine, mesleki
durumuna, sosyal iliskilerine, sagligina zarar veren kétii niyetli davra-
niglardir. Alt kademeye liizumsuzca gegisine veya istifasina neden olur.

Mobbing, fiziksel siddet, hakaret ya da cinsel taciz degildir. Bunlar
ayrt hukuki durumlardir. Cinsel tacizde yakinlagma, mobbingde uzak-

lagtirma istegi bulunur.

Tacizcilerin ortak ozellikleri

Ovgiiye ihtiyaci olan, silik karakerli, yargilayici, suglayicy, iletisim
becerileri eksik, gii¢ gosterisinden hoglanan, baskalarini motive ede-
meyen, saldirgan, affetmeyen, empati yetenegi eksik, olumsuzluga
odakl olan kisilerdir.

Magdurlarin ortak ozellikleri

Sessiz, iyi insan olmaya ¢alisan, dogrularindan vazge¢meyen ki-
silerdir. Magdurlara oncelikli 6nerim; iyi insan degil, normal insan
olun. Normal insan, bagkalarinin haklarini ¢ignemeden kendi
haklarini savunabilen kigidir. Cogu insan bencilligi kendi istedigi



gibi davranmak olarak tanimlamakrtadir oysa aslinda bencillik baska-
larint kendi istedigi gibi davranmaya zorlamakur. Bagkalarina zarar
vermedigi siirece insanlarin kendi istedigi gibi davranmalari normal

bir davranigtir.

Mobbing olan kurumlarin ortak izellikleri

Cifte standart uygulayan, baskici, basarisiz yénetim hakimiyeti
vardir. En basit demokratik kurallar uygulanmaz.

Mobbing magdurlari, aglama nébetleri gosterirler. Ofkelerini yo-
netemez, uyku ve konsantrasyon bozukluklar: gosterirler, igtahsizlik
veya tam tersine asir1 yeme igmeye yonelip kilo alabilirler. Ige sik sik
ge gelirler. Deyim yerindeyse ayaklari tersine gider, sik sik hastalanir
ve izin alirlar. Depresyon, panik atak, MI (kalp krizi), kaza, intihar
girisimi oranlar1 yiiksektir ve i verimleri diigiiktiir. Ev yagamlarinin
akseden sorunlar: kisir déngiiye girer.

Tedbirler nelerdir?

Bireysel miicadele 6nemli, isinde ve evliliginde birisi magdur olu-
yorsa, kokeni ¢ocukluk déneminden ana-baba tutumuna kadar iner.
Cocuklar: kimligini ezmeden egitmeliyiz. Sorumluluklarinin yanin-
da, haklarini da 6gretmeliyiz.

 Sorunlar sakinlikle ¢6ziilmelidir.

* Sorunlar mutlaka iist yonetime aktarilmalidir.

e Taciz belgelerini mutlaka saklayin; not, e-mail vs.

e Sahitleri toplayin. Magdurlar kenetlenin.

« Igverenler, is yerinde mobbingle ilgili brosiir bulundurmali.

* Yonetmelik ve is sozlesmelerine mobbingle ilgili maddeler ko-

nulmalidir, is yerinde goriiniir yerlere mobbing ile ilgili afisler

astlmalidir.

Patron ve yoneticinin kendi kurumlarinda uygulanan mobbing uy-

gulamasinin iggiicii kaybina neden oldugunu, verimi diisiirdiigiini,
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tiretimi olumsuz etkiledigini dikkate almalar1 gerekmektedir. Mobbing
is veriminde ve ekonomide (iilke ekonomisinde bile) ciddi kayip yaratr.

Calisanlara son s6z: ozellikle kadinlar mobbinge kargi duygusal dav-
ranip istifa ederek kidem tazminatlarindan vazgegmektedir. Yapilan is-
tifa sonrasi ¢aligan pisman olmakta ve psikiyatrik yardim almakeadur.

Bunalimli zamanlar gegirdiginizde, igin iginden gikamadigs-
miz durumlarda, istifa, bogjanma gibi 6nemli kararlardan énce
psikiyatriste bagvurun.

Isverene Oneriler: Sirket karhligini arurmak igin ¢alisan ve yo-

neticilerinize iletisim becerileri ve 6fke kontrolii, mobbing egitim

seminerleri aldirin.



YIRMI IKINCI BOIL,UM:

iSSiZLiK PSIKOLOJiSi

Igsizligin Psikolojik Etkileri

Igsizligin finansal, psikolojik, sosyolojik etkilerini gézlemleriz. Is-
sizlikten herkes farkli etkilenir. Bir grup bunu firsat bilip yeni orta-
ma girer veya egitime baglar. Diger bir grup ise riskleri azaltmak igin
hemen kemer sikmaya baglar ve yagam standardini diigiiriir. Bagka
bir grup ise bunalima girer. Bunalima girmeyenler zannedildigi gibi
tuzu kuru olanlar degildir. I kimligi, tiim kimliklerinin iizerinde
olanlarda 6zgiiven kayb yiiksek oluyor. Yiiksek statiide olanlarda is-
sizlik, yiiksekten diigmiig gibi daha fazla sikintiya yol agiyor. Para
kaybindan ziyade statii kaybi depresyon oranini artiriyor. Is bulma
siiresi uzadikga ve alinan olumsuz cevaplar arttik¢a 6zgiiven daha da
¢okilyor ve depresyona giriyorlar.

Is kisiler igin para, statii ve gii¢ kaynagidir. Statii kaybi daha ¢ok
stkint1 yaraur. Asgari yasami tatmin edecek is bulmak kolayken ayni
statiide is bulma gansi daha diisiik ve siire daha uzun veya bazen de
imkansiz olabilir. Is kaybina ugrayan yénetici, ayn1 maagla uzman
olarak ¢aligmaktansa igsiz kalmay: yegleyebilir. Tam tersi durum da
sikinti olabiliyor. Ornegin iyi bir uzman olarak giiven kazanmig bir
calisan, patron tarafindan y6netici hale getirilmis; kuralci ve rijid ka-
rakter kisi, caliganlar1 idare etmekte oldukga sikint1 gekip depresyona
girmis ve emekli olmaya karar vermisti. Bir yil siiren tedavinin yani
sira “problem ¢6zme becerileri”, “iletisim becerileri”, “6ftke kontrol
egitimi”, “stresle bas etme becerileri” alaninda aldig1 psiko-egitim

sonucu mutlu ve bagarili bir yonetici oldu.
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Igsizlige verdigimiz tepki, genel olarak olumsuz olaylar karsisinda
verdigimiz tepkinin aynisidir. Kaygi bozuklugu sahibi bir daniganim
dedi ki; “1 milyonumu kaybetmekle eve gelen 300 TLlik trafik ce-
zast bende ayni endigeyi yarauyor. “

Yagam standartlarini agag1 gekmeye zorlananlarin diigiinmesi gere-
ken sey, bugiin sahip olduklarimiz on yil 6nce hayatimizda yoktu ve
belki de daha mutluyduk.

o Igsizlige degil, is bulmaya odaklanmak daha iyi.

o Isinden memnun olmayanlarin da igsizler kadar mutsuz olduk-

lar1 tespit edilmigtir.

e I5 yaparken yalnizca para kazanmak mutlu etmeye yetmiyor.
Uzmanlar test etmis; Bagarili bir aggtya iki misli maag verip pi-
sirdiklerini ¢ope dokmiisler, sonug istifa.

o Isinde anlam, misyon bulamayanlar da mutsuz oluyorlar.

Nasil ki birden fazla haz ve keyif alanimiz olmasi gerektigi gibi
birden fazla takdir gordiigiimiiz alanimiz olmalidir. Tek zevkimiz 6r-
negin yemekse basimiz dertte demektir. Sanat, seyahat, spor, sosyal-
lesme, is gibi her alani haz kaynagimiza bir sekilde dahil etmeliyiz.

Ayni sekilde tek takdir alanimuz is ise, igsizlik durumunda kendi-
mizi ba asag1 asilmug gibi hissederiz. Isimiz bize kendimizi ve cevre-
mizi unutturmussa, igsizlik bir o kadar ac1 gelir. Giiglii aile ve sos-
yal destek aglarimiz (arkadaslar, dernekler, kliipler, meslek orgiitleri)
bizi igsizlik sonucu olugacak depresyondan korur. Bizi zor zamanlarda
destekleyen kisileri asla terk etmemeliyiz. Buna 6érnek bir daniganim,
tekstil sektériinde dev bir isi olan erkek: “Eve geliyorum kizim ve esim
uyumus oluyor. Sabah kalkiyorum onlar gitmis oluyor.” Isinde gok basa-
rili olmasina ragmen tekstil sekt6riindeki gerileme ve 6nemli miigte-
rilerinin st iiste batmasi sonucu kendisi-de batmisti. Deyim yerinde
ise “sudan ¢ikmis balik “gibiydi ve siginacak tek bir dah yoktu.

Igsizlikte cinsiyet farki 6nemli. Erkekler daha gok sikinu gekiyor-
lar. Kadinlarin, toplumumuzda ¢alismamast daha uygun bulundugu

icin stresleri daha diigsiik oluyor.



Issizligin bireysel etkileri, fiziksel, ruhsal, ekonomik olurken top-
lumsal etkileri deger yargilarinin yaninda toplumsal dayaniyma da
yitirilebilir. Marketleri koruyan kolluk kuvvetleri degil, kamu
vicdan: ve toplumsal dayanigmadir. Savas, goc ve felaketler gibi
toplumsal dayanigmanin yikildig1 donemlerde goriilen yagma hare-
ketleri buna 6rnektir.

Is; kimlik, yaraucilik, iistiinlitk saglar, bireyin zamanini yapiland-
rir. Yasgamina anlam katar, sosyal etkilesimi igin firsat yaratr.

Igsizlik sonucu mutsuzluk, umutsuzluk, stres artar; kisi depresif,
ice kapanik olur ve saglig1 daha kolay bozulur.

Kisilere problem odakl: stresle bag etme becerileri ve duygu odakli
stresle bag etme becerileri 6gretilmelidir.

Ogrenilmis garesizlikle miicadele edilmelidir. Buna 6rnek bir de-
neyi paylasayim. Uzun siire iki kopege de kafeslerde ayr1 ayr elekt-
rik soku veriyorlar. Birinci kopege acidan kagmak igin tek bir alan
birakmuglar. 1kinci kopege ise kagmasi igin en kiigiik bir sans birak-
mamuglar. Daha sonra her iki kopege de kagacak alan birakarak sok
uygulamiglar ve ikinci kopek acidan yine de kagmamus.

Olugan sonucun kendi davranigindan bagimsiz oldugunu 6grenen
canlilar, harekete gegme motivasyonunu kaybederler. Buna insandaki
ornek; Agabeyinden dayak yiyen kizlar ona cevap vermigse ileride koca-
sindan dayak yememis. Agabeyinin dayagina boyun egmesi 6gretilmig
kizlar kocasindan da dayak yemeye otomatik olarak boyun egmisler.

Yine geng eriskin bir danisan isinden ¢ikarilmig ve hemen bir ig
bulmus olmasina ragmen iki yil “yetersizlik” duygusu ile gezmis.
Ikinci yilin sonunda bir bir galisanlarini gikaran sirketin battigini
dgrenince kendine gelmistir. Igsizligin tiim sorumlulugunu tek bagi-
niza iizerinize almayn.

Kendi degerimizi higbir olayin sonucu ve higbir kimsenin iki du-
dagi arasina koymadan, azimle gayretle isi arayip sonugta ibadet eder
gibi galigin. Is hayaunizla sosyal hayatinizi dengelemeye caligin ki
birini kaybettiginizde siginacak bir bagka daliniz olsun.
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YIRMI UCUNCU BOLUM:

EMEKLILIK PSIKOLOJiSi

Kimine Gore Ozgiirliikk, Kimine Gére Oturup Oliimii
Beklemelk!

Emeklilikle birlikte kendini gergeklestirme, gelir ve sosyallesme
azalir. Kendini isine adamus, aile ve sosyal ¢evresi ile iligkileri sinich
olan bireylerde ‘bogluk duygusu’ ve sikintt daha ¢ok yasanir. Birey-
ler emeklilige 6miir boyu hazirlanmalidir. Iyi yasanmus bir gocukluk
saglikli bir erigkinligin teminat oldugu gibi, dolu dolu bir ¢aligma ve
sosyal yasam da emeklilik ve yashhigin teminaudir. ABD'de 1970li
yillardan bu yana emeklilige hazirhik programlari ise yartyor. Deprem
ya da yangin tatbikat gibi emeklilik i¢in de 6nceden hazirlanilmali-
dir. Emeklilige yumugak gecis 6nemli. Giderek azaltilan mesai saatleri
veya yarim giin ¢aligma uygundur. Daha galisicken edinilen hobiler ve
saglikli sosyal ¢evre emeklilikte uyumu kolaylagtirir. Emeklilik kimi-
ne gore ozgiirliik, kimine gore oturup 6liimii beklemektir.

Bagar1 bir sey ‘olmak’ degil, bir sey ‘yapmak’ olmalidir. Bagari, haya-
tin amaglarina ve varlik nedenine hizmet edecek bir seyler yapmakuir.

Mutsuz emekliler
e Gegmis basari ile sik sik oviiniirler.

o Esleri ve ¢ocuklar ile caugmaya girerler.

Giig ihtiyaglarini etraflarini kirarak giderirler.

Sosyallesme ve haz ihtiyacini alkol ve oyun masasinda kargila-

maya ¢alisirlar.

Dogu toplumlarinda emeklilikte pek sorun yok. Bireysellesme-



nin yiiksek oldugu Bati toplumlarinda emeklilik, hayatin bi-
tip 6liimiin beklenmesi gibi algilantyor. Bu sebeple kisiler daha
kotii etkileniyorlar,

* Depresyona girenler erken emekli oluyorlar veya erken emekli
olanlar da depresyona girebiliyorlar. Ofke ve sikintiyla emekli
olmayin, 6ncesinde bir psikiyatriste gidin.

o Iliskiler yumurta-tavuk iligkisi gibi birbirlerini doguruyorlar.
Once depresyon tedavi edilmeli, emeklilige sakin bir kafayla
karar verilmelidir. Tedavi edilmeyen, ilerleyen depresyon daha
¢ok ice kapanmaya ve saglik problemlerine yol agar.

Ertelenen hayaller emeklilige birakilir. Emeklilikte kargilanamayaca-
g1 anlagilirsa kisi mutsuz olur. Akl iste olanlarin, sosyallesmesi ve tiim
aktiviteleri emekliligi ile beraber bitince kisi boglukta kaliyor. Bir geng
asik diisiiniin; bir kizla, kizin arkadaglar1 ve ailesi ile birlikte oluyor.
Isini ve kendi ailesini, kendi arkadaslarini ihmal ediyor. Kizdan ayri-
linca tiim sosyal gevresini yitirerek depresyona girebilir. Aym sekilde
tiim sosyal gevresi isinden ibaret olan emekliler de mutsuz oluyorlar.

Emeklilikte kadinlar sanshdir. Omiir boyu hem disarda hem evde
kosturduklari i¢in daha hazirlikli durumdalar. Ev ileri, giin gezmeleri,
el sanatlari, hobileri, gocuklari, torunlari onlari oyalar.

Emeklilikte rol degisiklikleri, iligkilerde sorun yaratabilir. Dogendik
stnav jiirisinde bulunma ihtimali olan profesériin anlattiklar: Kongre-
lerde A kigsisi kollarini agarak hep bana kogardi. Ben ani bir kararla ve
ofkeyle emekli oldum. Yine bir kongrede kollarini agmis A’ya ben de
kollarimi agmus gidiyordum fakat o beni teget gegip yanimdaki emekli
olmamig profesére sarildi. Yeterli emeklilik maagi ve saglik sigortas
olmamas: da depresyona sokar. 2000 yilinda %15 olan emeklilik ora-
ninin 2030 yilinda %25 olmas: bekleniyor. Bu durumda iilkemizde
de emeklilige hazirlik egitim programlari olmalidr.

Emekliye AMAC, DUZEN, SOSYAL ORTAM gereklidir.

Emeklilikte aktif (sanat, spor, seyahat, sosyallesme) ve pasif (gaze-
te, televizyon, dizi, kitap) aktiviteler dengelenmelidir.
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YiRMI DORDUNCU BOLOIN:

MEDYA OKUR YAZARLIGI

Medya Okur Yazarliga Nedir?

Cocuklar ve gengler bu konuda mutlaka bilinglendirilmelidir. ES-
KILER; BIR GENCI BUTUN MAHALLE BUYUTUR DERDI.
SIMDI ISE TUM DUNYA BIR ELEKTRONIK KOYE DONUS-

TU. Cocuklar cizgi filmden, gengler dizi ve filmlerden etkilenerek

hareket ediyorlar. Medya insanlarin yagam bi¢imini, eglence anlayigi-

ni, yeme ve giyinme bigimini, kiiltiirel degerlerini degistirerek hayat-

larinda s6z sahibi olmugtur. Medya, insanlar tiiketici hale getirmigtir.

Medya okur yazari, medyay: etkili kullanir, esiri olmaz. Farkh kay-

naklardan bilginin dogrulugunu teyid eder. Tiirk¢e ve matematik gibi

cocuklara medya okuryazarhg: dersi verilmelidir.

Medya okuryazar: neleri bilir?

Sorgulama yapip aragtirmadan medyada sunulanlara inanmaz.
Medyada sunulandan kimin faydalanacagini arasurur.

Tiim medyanin kurgusal oldugunu bilir.

Medya kadini, anne ve ev kadini roliine sikigtirabilir.

Medya, kotii davranglari kabul goriir hale getirebilir. Aldatma-
lari megrulagtirabilir. Aile dizilerinde, dedelerin sonradan ¢ika-
gelen gayrimesru ¢ocuklari veya kitleleri giildiirmek igin tek
ayak tizerinde 70 yalan sdylemesi 6zenti yaratabilir.

Kitleleri bir politik eylemin piyonu ya da teroristi yapabilir. Bil-
gi sahibi olmadan fikir sahibi olmay1 agilayabilir.



Sonsoz

Bu diinyadan giderken yaninda yanimda gotiirmek istemedigim,

genglerin mutlaka bilmesi gereken 6zet bilgiler...

 Kendinize giiveninizi ve sevginizi hi¢ kimsenin iki dudag ara-
sina ya da hicbir olayin sonucuna birakmayin. Kosulsuz olarak
ve sadece yarauldiginiz igin kendinize olan 6zgiiveninizi, 6z say-
giniz1 yitirmeyin ve kendinizi sevin. Kendinize giiveninizi gen-
leriniz, aileniz ve yetenekleriniz belirler. Bunlarin hi¢ birini siz
se¢mediniz... Ben, sinav notu 95 diye eline annesinin ¢atal sapla-
dig1 ergen gordiim. Bu diinyada kim ya da ne olacaginiza yalniz
siz karar verirsiniz. Diinyaya mesaj sizsiniz. Genleriniz, parmak
izinizle tiim 6zelliklerinizle bu diinyada tek ve ¢ok 6zelsiniz. Oz-
giiveninizin temelini anneniz ve gekirdek aileniz olugturur.

* Anneler veya insanlar her zaman adil degildirler. Bunu kabul
edin. Anneler zayif cocugunu, hasta olani, uzakta olani, sanssiz
olani kayirirlar. Bazen de daha arsiz olani rahat birakip daha
uysal olanin bagina tiim sorumluluklar yikabilirler.

e Insanlar sizin zaaflarinizi ele gegirmeye ve bam telinize basmaya
bayilabilirler. Gozliiklii olmaktan hoglanmiyorsaniz “dort goz”,
dindarsaniz “gavur” diyerek sizi incitirler. Onurlu bir insan ol-
dugunuzu bilirlerse istediklerini yapurabilmek igin “seni satin
almiglar” da diyebilirler. Suglanmaniz halinde asla savunmaya
gecmeyin, cevap bile vermeyin, iddiasini ispatlama sorumlulu-
gu karginizdakine aittir, ona haurlaun.

* Unutmayin; sizi 6fkelendirerek, suglayarak, utandirarak, 6ve-
rek, hediye vererek, borglandirarak harekete gegirip istediklerini
yapturmaya ¢aligirlar. Bunlarin farkina varin ama sinirlenmeyin.
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Ne yapacaginiza siz karar verin. Sizi doldurup dolmuga bindir-
diklerini zannedenlere, “elini gordiim, ben istedigim ve uygun
gordiigiim i¢in yaptyorum” ya da “benimde isime geldigi igin
yapiyorum” demeyi de unutmayin. Sizin bam telinize basarak
istedikleri sey, sizin yararimiza oldugu halde bazen kendiniz de
zarar gormek pahasina da olsa inatlagabilirsiniz ama bu yanhs-
ur. “Sen istedigin icin degil, ben istedigim icin yapryorum” deyin.
Ofkeniz ve kayginiz kisiye, yere, tarihe, esyaya kisacasi her yere
bulagir. Ama siz isterseniz onu her yerden geri silersiniz. Ofke
ile higbir seyinizi kaybetmeyin. Suqu kisi hari¢ diger seylerden
ayristirin. Agir cezada (masum oldugunuz halde) yargilanirken
giydiginiz kaliteli giysinizi atmayin, sizi iizdii diye vaktiyle hak
ettiginiz tek taginizi iade etmeyin.

Alt beynimiz “her seyi” genellestirir. Baginiza gelen bir olumsuz-
lugu genellestirmeyin. Sevgiliniz sizi aldatu ya da agagiladi ise
tiim diger genglere sugu mal edip kars: cinse kiismeyin, sug birey-
seldir. Kimsenin sugunu, digerine yiiklemeyin, sizde yiiklenme-
yin. Suglu babaniz bile olsa 6zgiiveninizi, 6z sayginiz1 yitirmeyin,
utanmayin. Giiniimiizde sosyal medyada yakaladiklar1 anne ve
babasini sadakatsizlik ve aldatmalari ile derin acilar yagayan geng
kizlar, geng erkekler gordiim. Olayr matematik ¢ozer gibi ¢6ziin.
Bunun sizinle ilgisi yoktur. Anne babanizin iligkisi ile ilgisi vardur.
Sizin yeni 6grendiginiz bu bilgiden belki siz dogmadan 6nce di-
ger ebeveynin haberi vardir. Bog yere harap olmayin.

Az mikrarda 6fke ya da kaygi sorunu ¢ézmeye yonelik motivas-
yonu artrirken, gogu biiyiik bir enerji kaybidir. Enerjinizi ken-
dinize saklayin. Ofkenin yaratug: enerjiyi yikict degil, yapici
kullanmaya 6zen gosterin.

Cekirdek aileniz, arkadaglariniz i¢in hak etmeseler de iyi seyler
planlayin. Unutmayin ¢ocugunuz igin yapuginiz saglam evde
siz de oturursunuz. Esiniz igin planladiginiz mutlu aksamda siz

de mutlu olursunuz.



Kin tagimamaya galisin. Yakip ytkma hayali senaryolariniz bile
sizden enerji ve vakit calar.

Kimseye Allah’a giivenir gibi giivenmeyin. Babaniz, kocaniz,
gocugunuz, arkadaginiz fark etmez. Boyle diye insanlara potan-
siyel suglu muamelesi de yapmayin.

Egitiminizi, mesleginizi, esinizi, arkadaginiz1 siz segin, gelecegi-
nizi siz planlayin. l¢ isteklerinizi dinleyin. Karar vermeden 6nce
epeyce bir kisiye sorun, bir profesyonelle miizakere edin ama
son karar siz verin.

I¢ sesinizi dinleyin, midenizi bulandiran seyleri gormezden gel-
meyin ama ciddi delil bulmadan da kimseyi suglamayin. Nazikge
sorun.

Diinya da adil degildir bunu pesinen kabul edin. Her birimiz ayn
yetenekler ve yeteneksizlikler ile doguyoruz. Kendinizden duygu
ve diirtiileriniz igin utanmayin, onlarla bangik olun. Istahinizi
sevin dogru beslenin. Kendi fizyolojik fonksiyonlar, diirtiileri,
duygular ile kavga edenleri gok gordiim. Baginiza geleni kabul
edip, ¢oziim arayin. Iginizdeki isyan duygusu da enerji kaybudir,
bu enerjiyi ¢oziime harcayin. Kagan uykunuzu okumaya firsat,
isten aulmanizi egitiminizi tamamlamaya firsat, bosanmanizi
¢ocugunuzla yakinlagmaya firsat olarak degerlendirin.

Hayartta hep olumsuzluklar bagkasinin bagina gelir, biz kendi-
mizi efsunlu zannederiz.

Hayatta yiizme sampiyonu olmakta var, bacagi kirmakta var.
Sinifta kalmak, asik olmak, zengin olmak, iflas etmekte var. Hig
kimse her geyi 6nceden hesap edemez. Herkesin bagina gelebi-
lecek bu olay bu sefer de benim bagima geldi, altindan kalkaca-
gim demek gerekir.

“Yetersizlik, sucluluk, caresizlik ve degersizlik” duygulan kayg
bozukluklar: ve depresyonda yaygindir. Kayg, geleceginizi tesis
etmek icin harekete gegmemizi saglar, kig igin hazirlik yapmak,
sinava ¢alismak icin bu enerji lazimdir. Bazilan kaygsi ile et-
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rafindaki insanlari huzursuz edip harekete gegirerck sorununu
¢ozmeye aligirlar. Sinav notuna aglar annesi 6zel 6gretmen -
tar. Bu gekilde giicii kendinde degil de, gevresinde arayanlar ba-
gimli ve zayif kalirlar. Konfor alani dyle rahatur ki orada higbir
sey tiremez. Zor sartlar ve giinler bityiik insanlan yetigtirirler.
Biiyiik insanlar da giicii kendilerinde bulup, yenilgiyi kabul et-
meden yine yeniden girigsimci bir sekilde ¢oziim iiretirler.
Bazen en zayf tarafiniz en giiglii tarafinizdir unutmayin. Diger
akranlarinizdan biraz fazla olan kayginiz sebebi ile motivasyo-
nunuz artar ve sinif birincisi olursunuz.

Mesleginizi ibadet eder gibi yapin. Isiniz patronunuz olsun. Ho-
bilerinizi hi¢bir zaman isinizin 6niine gegirmeyin. Sizi para ka-
zandiran isiniz, bir tanesi viicudunuzu zinde tutan, bir tanesi de
sizin yarauciliginizi ortaya gikaran en az iki tane hobiniz olsun.
Arkadaslik baglariniz giiglii olsun. Arkadaglik sadece iyi zaman
gegirmenizi saglamaz, ayni zamanda sosyal destek aglarinizin
en 6nemli halkasidir. Anne, baba, kardes, gocugunuz, genis ai-
lenizi segemezsiniz. Ama arkadaginizi segebilirsiniz. Her seyin
yenisi ama arkadagin eskisi makbuldiir. Beraber gegirilen giizel
zamanlar verdiginiz emekler, paylagilan anilar sizi, ana, baba,
evlat, es, arkadag yapar. Sadece dogurup, biiyiitmediginiz evlat
sizin degildir. Ayni sekilde vakit ayirmazsaniz anne babanizdan
bile uzaklagabilirsiniz. Hayatta ritiielleriniz olmali.

Ornegin; Pazar giiniinii ailenize, persembe aksamini arkadagla-
riniza, cumartesi aksamini hobilerinize, cuma aksaminizi anne
babaniza ayirarak dengeli bir sosyal destek ag1 kurabilirsiniz.
Aileniz veya arkadaglarinizla sadece olumsuzluklarinizi paylas-
mayin. Siirekli duygusal sorunlarimizi yiikleyip onlari yorarsi-
niz. Paylastigimiz olumsuzluklar diizelince haber verin ki hafif-
lesinler. Giizel haberlerinizi de paylagin ki gii¢lensinler.

Ufak tefek sorunlar icin gevrenizdekileri yormayin. Once ken-

diniz ¢dziimlemeye ¢aligin. Hayat ve acilar en iyi 6gretmendir.



Acilar ve olumsuzluklar sizin empati yctencginizi gelistirir. Ba-
simza gelen kiigiik dertler bazen sizi biytik dertlere karsi asila-
yarak giiglendiriyordur bunu sonra 6grenirsiniz. Sabirli olun,
ama siirekli tahammiil ederek kisiliginizi, kimliginizi kimscnin
ezmesine babaniz bile olsa izin vermeyin.

Anne babaniz bile olsa sizin esinizi, isinizi secemezler. Haklarinizi
koruyun.

Cocuklarinizi prens-prenses diye biiyiitmeyin. Okul 6ncesi so-
rumluluklar vermeye baglayin. Yagamin i¢inde her seyin oldu-
gunu ogretmelisiniz. Refahiniza ortak edip, sorumluluklardan
muaf tutarsaniz, 6lene kadar siz ona hizmet edip, nankér, ba-
gimli, zayif bir birey yetistirirsiniz. lyi anne baba, kendi ayaklar:
tizerinde duran evlat yetistirebilene denir.

Karginizdaki kisiye kim olursa olsun, kogsulsuz bir saygi ve igten-
likle yaklagin. Karginizdaki kisi yalanci diye yalan s6ylemeyece-
giniz, hirsiz diye siz de ondan ¢almayacaginiz gibi o saygisiz ve
kiiftirbaz diye onunla esitlenmeyin.

Sorumluluklarinizi mutlaka tagiyin. Unutmayin sorumluluk alma-
yan bireyler bu diinyada giidiilmeye mahkumdurlar. Genel mii-
diirler, sefler, bagkanlar hep sorumluluk sahibi kisilerden ¢ikarlar.
Yenilik arayiginizdan hig vazgegmeyin. Hep 6grenin, okuyun.
Cok galisan kaslarinizin gelistigi gibi kullandiginiz beyniniz ge-
ligecek ve sizi depresyon ve bunamadan koruyacakur.

“Nerede hareket orada bereket” diyen atasoziimiize karsilik “No
pain no gain/Act yoksa kir yok” diyen Ingiliz atasozii gelir. Hareket
bereket yani sira dinglik ve B endorfinle size mutulukta getirir.
Paray1 dogru kullanmay: 6grenin ve 6gretin. Market aligverisin-
de kilerinizi, buzdolabinizi gézden gegirip, tok karinla gidecegi-
niz gibi giysi aligverigine tiim gardiroplariniz1 kontrol edip neye
ihtiyaciniz oldugunu listeleyerek gidin. Para, yiyecek, yatak,
ilag, seks, statii satin alir ama istah, uyku, agk, saglik, saygi satn

alamaz. Paranin kélesi degil sahibi olun.
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Kenarda biraz paraniz, birkag kilo da fazlaniz olsun. Zor giinler
de gereklidir.

Saglikli yiyecekleri agken 7-10 kez tadarak damaginizla dostluk
gelistirmelerine izin verin.

Onyargilari kirmak, atomu pargalamaktan zordur biliyoruz
ama sansh insanlar objektif, 6n yargisiz ve girisimci kisilerden
¢tkar, unutmayin.

Bir kolunuz kirik diye aglamak yerine diger kolumla ne yapabi-
lirim diye diigiiniin.

Bu diinyada en biiyiik hata ve ahmaklik sadece agkla hareket

etmek olabilir. Aski mantikla harmanlayarak bir aile kurun.
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