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SUNUS

Degerli okurlar,

TURGEV Psikolojik Danigmanlik Merkezi (PDM), 2018 yilinda,
TURGEYV yurtlarinda konaklayan égrencilerimize psikolojik destek ve
danismanlik hizmeti vermek i¢in kuruldu. PDM olarak kuruldugumuz
giinden bu yana, yurtlarimizin toplumsal bir alan olmasinin getirdigi
bazi sosyal gereklilikleri de goz oniinde bulundurarak, idarecilerimizle
ogrencilerimizin etkilesimini giiclendirmek, saglikli bir iletisim kur-
malarina katki saglamak amaciyla, idarecilerimize 6grenci merkezli bir
destek hizmeti sagladik. Psikolojik danismanlik hizmetinin yani sira, ge-
sitli psikoegitim, zirve, grup oturumlari, psikososyal bilgilendirme prog-
ramlar1 gibi ¢alismalarla, idarecilerimizi ve 6grencilerimizi desteklemeye
devam ediyor; brosiir, rehber, biilten, sosyal medya gibi yazili ve gorsel
yayin materyalleriyle caligmalarimizi kalic1 héile getirmeye ¢alistyoruz.

Mevcut ¢aligmalarimiza ek olarak, Psikolojik Saglig1 Destekleme ve
Giiglendirme projemizle, ¢calismalarimizi kamuya agik hale getirmenin
ilk adimlarini 2020-2021 y1li itibariyle atmis bulunuyoruz. Toplum ruh
sagligini giiclendirme, yasanan toplumsal travmalara karsi psikolojik
saglamlig1 artirma ve psikolojik iyi olus halini saglama hususunda far-
kindalik olusturmak amaciyla, her ay belli bir tema baglaminda, uzman-
larla ¢evrimigi psikoegitim programlari gerceklestirmeye devam ediyo-
ruz. Bu proje ile toplum ruh sagligina fayda saglamay1 gozetirken ayni
zamanda Psikoloji, Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Boliimleri 6g-
rencileri ve mezunlari ile goniillii bir ¢aligma yiirtitmenin ve mesleki da-
yanigsma i¢inde bulunmanin mutlulugunu da yasiyoruz.

Kayit ve degerlendirme ekibi olmak iizere toplamda 45 goniillii mes-
lektas ve meslektas adayimiz ile ¢iktigimiz bu yolda, ¢evrimigi program-
lara kayitlarin alinmasy, bilgilerin katilimcilarimiza iletilmesi, katilimeci-
larimizin egitimlere dair memnuniyetlerinin 6l¢tilmesi, psikoegitimlerin



desifrelerinin yapilmasi gibi bircok is ve islemi birlikte gerceklestirdik.
Ayn1 zamanda goniillii 6grenci ve mezunlarimizin mesleki gelisimini
desteklemek amaciyla cesitli egitimlerle bilgi ve tecriibe aktariminda bu-
lunduk. Toplum ruh sagligina hizmet etmek amaciyla gergeklestirdigi-
miz bu ¢evrimici programlari, elinizdeki yazili materyalle istifadeleri-
nize sunuyoruz. Bu ¢alismada yer alan, toplumda ihtiya¢ duyuldugunu
diisindiigtimiiz bir¢ok psikolojik konuyu igeren metinlerin bilgilendirme
ve farkindalik olusturma hususunda yol gosterici nitelikte oldugunu ve
psikoloji alaninda bazi konulara yonelik bakis agis1 kazandirdigini dii-
stintiyoruz. Psikolojik Saglig1 Destekleme ve Giiglendirme Projesi kap-
saminda gergeklestirilen psikoegitimleri bir araya getiren bu ¢alismanin
bu anlamda 6nemli bir misyon yiiklenecegini timit ediyoruz.

PDM ne demek istedi?

Temelde “ne demek istedigimiz” vakfimizin vizyon ve misyonuna uy-
gun olarak degerlerimizle temas edebilecegimiz hedefleri topluma fayda
saglayacak sekilde gerceklestirebilmektir. Bu minvalde bilimsel gegerli-
ligi olan arastirma ve yaklasim merkezli ¢caligmalarla bireylerin sorunla-
rinin iistesinden gelmeleri icin destek olarak; toplum ruh sagligina katki
saglayacak onleyici, koruyucu, destekleyici mahiyette proje ve ¢alisma-
lar diizenleyerek; ruh sagligi alaninda okuyan 6grencilerin mesleki ge-
lisimlerine katk: saglayarak, uzun vadede toplum ruh sagliginda iyiles-
tirici etkide bulunabilmeyi amagladigimiz ¢aligmalarimiz: stirdiirerek,
ileride de “ne demek istedigimizi” daha iyi ifade edecegimizi umuyoruz.

Tiim bu imkani bize sunan TURGEYV ailesine, bu siirecte bizimle yol
alan kiymetli egitimcilerimize, goniilliilerimize ve degerli katilimcilari-
miza tesekkiirlerimizi sunuyoruz.

Saygilarimizla...

TURGEV
Psikolojik Danismanlik Merkezi
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DUYGUSAL YEMEYI FARK ETMEK

Uzman Psikolog, Diyetisyen Hatice Kiibra Isildar

12.11.2020

Hatice Kiibra Isildar, Istanbul Medipol Universitesi Beslenme Diyetetik ve
Psikoloji Boliimlerinden mezun oldu. Sinirbilim programindan yiiksek lisan-
sin1 tamamlad1. Fatih Sultan Mehmet Vakif Universitesinde Klinik Psikoloji
alaninda ikinci yiiksek lisansini yapti. Biligsel Davranise1 Psikoterapi egitimini

tamamladi. Prof. Dr. Medaim Yanik Psikoterapi Kliniginde ¢aligmaktadir.

| “Psikoloji ve Beden” temali seminerlerimizden “Duygusal Yemeyi
Fark Etmek” adl1 seminerimizi gergeklestirecegiz. Uzman Psiko-
log ve Diyetisen Hatice Kiibra Isildar yeme davranisimiz ile psi-
kolojik ve duygusal siire¢lerimizin iliskisini bizlere aktaracak.

Yemek yemek dogal bir eylemdir. Bu yiizden duygulardan ve dii-
stincelerden ayirt etmek ¢ok kolay olmamaktadir. Duygular her zaman
yememize eslik eder. Bazen iizgiinken, bazen mutluyken, bazen bir zi-
yafet sofrasi gibi, bazen tek basimiza depresif bir sekilde yemek yeriz.
Ama ¢ogu zaman bir seyler hissederek yeriz. Bu yiizden asla duygusuz
yemek miimkiin degildir.

Duygusal yeme denildiginde sanki aksi bir durum varmuis gibi algi-
lan1yor. Belki o agidan gok dogru bir tanim degil. Kastettiginiz, ozellikle
olumsuz duygularla bas etmekte zorlandigimiz i¢in yiyecegi arag olarak
kullanmaktir. Buna ‘duygusal yeme’ denilebilir. Eger birkag kilo fazla-
miz varsa ve bununla siirekli savas halinde isek devamli diyetler deneyip
sonug alamiyorsak duygusal yeme bize eslik ediyor olabilir. Ciinkii ¢a-
ligmalar gosteriyor ki obeziteye duygusal yeme ¢ok yogun eslik etmekte.
Obezlerin neredeyse yiizde yetmis ila sekseninde duygusal yeme vardir.
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Bir de ‘tikinircasina yeme’ dedigimiz bir yeme bozuklugu var. Bu
farkli bir konu aslinda ama buna da siklikla duygusal yeme eslik et-
mekte. Bunlar su anda kilo problemi yasayan, yemekle iliskisinde biraz
sikint1 ¢eken ¢ogu insanin bas etmekte zorlandig: seyler. Katilimcilari-
mizdan sunlari biraz diisiinmelerini isteyecegim:

1. Yemek hangimiz i¢in fiziksel bir ihtiyaci karsilamak anlamina
geliyor?
2. Yalnizca fiziksel ihtiyag i¢in yiyebiliyor muyuz?

“Evet, sadece acken yiyorum, doyunca birakiyorum. Yemek yemektir
benim igin, baska hicbir anlama gelmez!” diyebilmek galiba artik zor-
lagt1. Yemek yemek hepimiz i¢in farkli anlamlara geliyor olabilir. Biraz-
cik kendi aginizdan, birkag saniye de olsa sunlar1 diisiiniin istiyorum:

1. Yemek hayatimizda nasil bir yer kapliyor?
2. Yemek bizim i¢in ne anlama geliyor?

3. Daha gok ne zamanlarda yedigimi fark ediyorum?

Birka¢ anahtar climle verebilirim. “Bazen sosyallesmek icin bazen
kendimi 6diillendirmek i¢in yiyorum. Bazen canim sikildig: i¢in yiyo-
rum. Bazen Oylesine keyif aldigim icin yiyorum. Bazen evet yalnizca
tizyolojik bir ihtiyacim oldugu i¢in yiyorum ama bunu galiba biraz az
yapryorum.” Bazi danisanlarim diyor ki: “Cok yogun bir sevgiye ihtiya-
cim var. Cok yogun bir dokunma, baglanma ihtiyacim var. Cok yogun
kendimi iyi hissetmeye ihtiyacim var. Bazen yalniz kalmaya ihtiyacim
var.” Cok fazla sey yemek kolumuza giren bir arkadas gibi ihtiyaglari-
miz1 bazen tamamlayveriyor.

Cogu insanin mesela aksamlar1 yedigini fark ediyoruz. Bunu daha
¢ok ¢ocuklu anneler yapiyor. Cocuklar uyuduktan, herkes elini etegini
gektikten sonra yalniz kalip bir seyler yiyorlar ve bazen bu tikinma atak-
larina kadar gidebiliyor. Bunun birazcik gerisine bakarak “Acaba neden?”
diye sordugumuzda, kisinin yalniz kalma ihtiyacin1 gériiyoruz. Yalniz
kalma ihtiyacini tam olarak karsilayamadig: i¢in kendine zaman ayir-
maya ihtiyaci var. Bu ihtiyaglarini karsilayamadig i¢in yemek koluna



giriyor ve kisinin bu ihtiyacini tamamliyor. Ciinkii yemek ¢ok kiigiik-
ligiimiizden beri, annemizin karnindan ¢iktigimiz andan beri, anne-
mizle kurdugumuz iliskiden beri o kadar ¢ok seye eslik etti ki... Yemekle
odiillendirildik, yemekle cezalandirildik.

Cogu zaman bu ihtiyaglarimizi dogru fark edemedigimizde, fiziksel
ihtiyaglarla duygusal ihtiyaglar birbirine karigmaya basliyor. Normalde
fiziksel bir ihtiyac1 karsilamak icin yememiz gerekirken, bu duygusal
ihtiyaglar1 tanimadigimiz, tam olarak anlamlandiramadigimiz i¢in bir
yeme ihtiyaci hissediyoruz ama bunu ne olarak tanimlayabilecegimizi
bilemiyoruz. Bu noktada yemek hemen yardima kosuyor. Bu ihtiyaci ta-
mamlamaya basliyor. Tam da burada, az 6nce tanimini yaptigimiz gibi,
yiyecegi ara¢ olarak kullanmaya basliyoruz.

Duygusal yeme sadece “Cikolatay1 ¢ok seviyorum, ¢ikolata yiyorum.”
demek degil. “Kendimi iyi hissetmeme haliyle bas etmek beni ¢ok zor-
luyor ve bu zorlukla bas basa kalmak yerine yemeyi tercih ediyorum,
yiyerek bas ediyorum.” demektir. Mesela ¢ogu insan “Yemek beni ¢ok
mutlu ediyor.” diyor. “Yemekle aramizda sanki bir agk var.” Boyle soy-
leyen ¢ok insan var ve aslinda su soruyu sormak gerekiyor: “Yedikten
sonra pismanlik duyuyor musunuz?”

Belki dinleyicilerimiz de kendilerine bunu sorabilirler. Gergekten
mutlu ettigini diisiindiigiiniiz yiyecekleri diisiintin. Cikolata, tatlilar,
yagli ve sekerli yiyecekler genelde bu rolii alir. Gergekten bu yiyecekleri
yedikten sonra “Evet ¢ok mutluyum. Biitiin giiniim ¢ok mutlu gegiyor.”
diyor musunuz? Yoksa “Hayir, yedikten sonra kendimi ¢ok pisman hisse-
diyorum. Bazen de basarisiz, degersiz hissediyorum. ‘Yine yapamadim!’
deyip caresiz hissediyorum.” mu diyorsunuz. Gergekten mutlu ediyor
mu sizi? Yoksa sonrasinda bdyle olumsuz duygular: mi tetikliyor? Eger
cevabiniz pismanlik gibi olumsuz duygularsa, farkli olumsuz seyleri te-
tikliyorsa bu yedigimiz sey bizi gercekten mutlu etmiyor demektir. Bizi
mutlu eden higbir seyden pisman olmayiz, degil mi? Ama yemekten al-
diginiz o sey, mutluluk degil de anlik bir haz. Haz ve mutlulugu iyi ayirt
etmek lazim. Haz daha anlik, gegici ve hizlidir. Hizly, bir anligina iyi his-
settiren, rahatlatan bir etkisi vardir. Ama hizlica etkisi kaybolur. Yemek
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madem bir haz nedeni, duygusal yemeyi anlamak adina belki nasil ¢a-
listigina bakmak ise yarayabilir.

Beynimiz 6diil odakli aligir. Tlkel beynimiz yani i¢ beynimiz daha
ok 6diil ve haz odakli ¢aligir. Insan1 insan yapan én beyin dedigimiz
frontal korteks “Diyet yapman gerekiyor. Bunu yemesen de olur saglikli
beslenmen gerekiyor.” der bize. Ama ilkel beynimiz 6diilii ve haz duy-
gusunu ¢ok sever. “Savas ya da kag!” ilkesi ile ¢alisir. Nasil bir sey bu?
Beynimiz tehlikeli bir sey algilarsa strese girebilir. Ger¢ekten savasila-
cak bir sey var sanir. Kagmaya yonelik refleksler verir: Goz bebekleri-
miz biiyiir, kaslarimiza daha fazla kan gider. Ka¢gma ya da savasma du-
rumuna geger. Ama ¢ogu insan stresliyken yemek yemeyi tercih eder.
Aslinda dogal bir yanit degildir. Bu sunu gosteriyor. Biz bu dogal yanit1
yani biyolojik ritmimizi bozmusuz. Yemeyi bir kagma yontemi olarak
kullanmay1 6grenmisiz.

Calismalar gosteriyor ki, az dnce bahsettigimiz durumlar, yaglh ve
sekerli yiyeceklere sarilma durumu, ilkel beyinde dopamin algilanma-
sina neden oluyor. Bu dopamin viicudumuzda anlik olarak yiiksek bir
haz uyandiriyor. Salindig1 anda biitiin beyne etki ediyor ve birdenbire
rahatliyoruz. Anlik olarak ¢ok iyi hissediyoruz ve ¢ok yakinlarda olan
hipokampiiste bu aniy1 ¢ok giiclii bir sekilde kaydediyor, bellegimizi
olusturuyor. Bu ipucu ile karsilastiginda diyor ki: “Bu ¢ok iyi bir duy-
guydu. Seni iyi hissettirmisti ve ¢ok rahatlatmist1. Seni stresten de kur-
tard1. Bu duygudan yeniden kurtulabilirsin.” deyip o bellegi devreye
sokuyor. Duygusal yemeyi tekrarladigimizda, her defasinda bu baglar:
gitgide kuvvetlendiriyoruz. Beyinde 6grenmeyle olusan noral baglar:
-duygusal yemeyi de bir bag gibi yani bir kosullanma gibi diisiiniirsek-
bunlar o kadar kalin, gii¢lii baglar oluyorlar ki yerine yeni bir sey koy-
mak ¢ok zorlastyor. Yemek sanki ¢ok yakin bir arkadasimizmis gibi ay-
rilmak istemiyoruz. Ciinki zor zamanlarimizda hemencecik yanimiza
geliyor ve dertlerimizi gegistiriveriyor. Ama galiba fark etmemiz gereken
bir sey var. Her arkadaslikta biraz mesafe iyidir, degil mi? Sinirlar1 agti-
gimizda, bu kadar icli disli oldugumuzda, bu kadar yakin oldugumuzda
bize verdigi zarari fark etmiyoruz. Birazcik mesafe koymak, amacimizi
yiyecekle saglikli bir iliski kurmak olarak belirlemek ¢ok faydali olur.
Yani yiyecek benim hayatimda yiyecek olarak kalmali.



Buradaki kastim “Cikolatalar hayatimdan ¢iksin, yagls, sekerli bir sey
yemeyeyim!” degil. Cikolata benim i¢in yalnizca ¢ikolata olsun. Cikolata
benim i¢in mutluluk olmasin. Cikolata benim i¢in yalnizligimi gegiren,
iyi hissettiren, sevgiye ihtiyacim oldugunu, sevildigimi hissettiren, bu
ihtiyaglarimi fark ettirmeyip onlar1 kapatan bir tampon gorevi goérme-
sin. Cikolata yememde sorun yok ama gikolata yedikten sonra kendimi
pisman hissetmeyeyim. “Ben bunu ger¢ekten yemek istiyorum, yedim,
pisman da degilim.” diyebileyim.

Peki birka¢ sey sorsam? Birazdan sayacagim maddelerden kag ta-
nesi katilimcilarimizda var? Sorum su: Kaygili oldugunuz zamanlarda
yer misiniz? Segeneklerimiz “Evet! veya “Hayir.” Katilimcilarimiz liitfen
ka¢ tane “Evet” cevabi verdiklerini not etsinler.

1. Kaygili oldugum zamanlarda yerim.

Sikildigim zamanlarda yerim.

Birisi ile sorun yasadigimda kendimi yemege veririm.
[s yogunlugum arttig1 zamanlarda daha ¢ok yerim.

Ofkelendigimde 6fkemi yatistirmak icin daha ¢ok yerim.

RGNS

Sugluluk hissettigim zamanlarda bir seyler yemek beni rahatla-
tir.

7. Gergin oldugumda bir seyler yiyerek kendimi rahatlatmaya ca-
lisirim.

8. Bir konuda hayal kiriklig1 yasadigimda yiyerek iyi hissetmeye
galisirim.

9. Yasamdaki sorunlardan uzaklasmak i¢in kendimi yemege veri-
rim.

10. Uzgiin oldugum zamanlarda daha ¢ok yerim.

11. Kendimi baski altinda hissettigimde daha ¢ok yerim.

12. Yasamimda yolunda gitmeyen bir seyler oldugunda daha ¢ok ye-
rim.

13. Olumsuz duygulardan bir seyler yiyerek uzaklasmaya ¢alisirim.

Bu sorularin gogunluguna “Evet!” cevabi m1 verdik? Kag tane “Evet!”
cevabi verdik? Birazcik baga bas gidiyor. Coguna “Evet!” dediysek duygusal
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yeme problemi yasiyoruz demektir. Katilimcilarimiz kendilerini bu ag1-
dan degerlendirebilirler. Hangi sorulara “Evet!” dedikleri ile ilgili belki
kiigiik notlar alabilirler. Ciinkii bunlar iistiinde ¢alisilmasi gerekenler.
Mesela 6fke sorusuna mi “Evet!” dedim, iizgiin oldugum zamanlara m1
“Evet!” dedim. Bunlar aslinda giizel bir mesaj. Hangi duygu tizerinde
calismalar: gerektigine dair yardimei olabilir.

Peki, duygusal yemenin ne oldugunu anladik. “Duygusal yeme bende
var mi1, yok mu?” Bununla ilgili tahminde bulundunuz. $imdi ne yapa-
cag1z? “Neden bu sorunu yasiyorum?” diye soracagiz. Duygu diizenleme
becerisi dedigimiz bir sey var. Bu ¢ocukluk ¢aglarindan itibaren gelisen
duygular1 yonetme becerimizdir. Duygulardan kagmak, acil bir sey, ka-
¢ilmasi gereken bir sey, alarm hali gibi tepkiler vermek yerine duyguyu
kabul edip o duygular1 dozunda yasamak, o duygulara uygun yanitlar
verebilmek. Aslinda duygu diizenleme becerisinin 6zetidir. Duygu dii-
zenleme becerisinden yoksun olmak bu konuda kendimizi yeterince ge-
listirememis olmak bazen ¢ocukluktan geliyor.

Cocukluk deyince, duygular konusunda soylediklerimiz ¢ocuk-
larimiz1 yetistirirken de dikkat etmemiz gereken bir seydir. Cocukla-
rin duygularini ifade etmesine yardimei bir ailede biiyiiyen ¢ocuklarin
duygu diizenleme becerileri elbette daha iyi oluyor. Cocuklarda sik yap-
tigimiz hatalardan biri, mesela diyelim; diistii, can1 acryor, lizgiin, agli-
yor. Caninin acist onu sikiyor. “Bak kus gecti!” deyip dikkatini dagiti-
yoruz. Cocuklarin duygular ile ilgilenmiyoruz. Hissettigi seyin ad1 ne,
¢ocuk bunu 6grenemiyor. Hele ki yemeyi daha dnceden bu sekilde kes-
fettiysek... Erken ¢ocukluk dénemlerinde zor yasantilar yasayan ¢ocuk-
lar, yemeyi ¢ok kolay kesfediyorlar. Cocugun biraz kilosu varsa, hele bir
de biraz elestiriye maruz kaliyorsa kilosu ile ilgili, bu ¢ocuklarda duy-
gusal yeme, gizli yeme bozuklugu tablolar1 ¢ok kolay gelismeye basliyor.

Az 6nceki sorularda aradaki farklar1 gordiik. Kimisi mutluyken yi-
yor. Kimisi sikintiliyken yemekten kesiliyor. Bazi duygularin yemekle
daha spesifik iligkileri var. Calismalar gosteriyor ki sikinti, depresyon,
kaygi, ofke ve yorgunluk gibi olumsuz duygular yeme istegini arttiri-
yor. Olumlu duygular da yeme istegini azaltiyor. Ote yandan agri, aci,
yogun stres gibi duygular da ¢ogunlukla yeme istegini azaltiyor. Ama



dedigimiz gibi eger biz bu igsel sinyalleri takip etmeyi unuttuysak stres
bazen yeme istegini arttirabiliyor. Biz yiyecegi sanki bir terapi gibi kul-
lanmaya basliyoruz. Cogu zaman da bunun nedeni, diyetlerde yanlis
yontemlerin kullanilmasi ve diyetlerin yetersiz kalmasidir. Ciinki duy-
gusal yeme, ister istemez ¢ogu zaman kilo problemi yasayan insanlara
eslik eden bir problemdir. Kilo problemi yasayan insanlar dogal olarak
diyete basliyorlar fakat diyetin yaptig1 sey bir kalori agig1 olusturmak.

Aldiginiz enerji harcadiginiz enerjiden az olursa kilo verirsiniz. Daha
az yiyip daha ¢ok hareket ederseniz kilo verirsiniz. Hepimiz biliyoruz
bunu ama uygulamalarda hala sikint1 ¢ekiyoruz. Hald hepimiz takip edil-
meye ihtiya¢ duyuyoruz. Listelere ihtiya¢ duyuyoruz. Ama galiba yan-
lis seye odaklaniyoruz. Ciinki bunlar ise yarasaydi insanlar tekrar tek-
rar diyet girisiminde bulunmazd:.

Caligmalar gosteriyor ki diyet yaparak kilo veren insanlarin yiizde
951, 5 yil igerisinde bu kiloyu geri aliyorlar. Bence burada duygusal ye-
menin ¢ok biiyiik bir etkisi var. Ciinkii duygusal yeme ile nasil bas ede-
cegimizi 6grenmiyoruz. Asil ihtiyaglarimizi fark edemiyoruz. Tamam-
layamiyoruz. Asil ihtiyaglarimiz orada duruyor. Biz bir kilo vermeye
calistyoruz. Kilo vermek icin kaloriyi azaltiyoruz. Kilo veriyoruz fakat
nihayetinde o ihtiya¢larimiz orada durdugu igin, onlar1 nasil tamamla-
yacagimizi 6grenmedigimiz igin bir siire sonra yemek, o ihtiyaglar1 tek-
rar kapatmaya geliyor. Hayat1 boyunca bir siirii diyet yapan, yeni yon-
temler deneyen insanlar goriiyoruz. Bunlar da kisiyi basarisiz, ¢aresiz
ve depresif hissettiriyor. Bu kadar ¢ok girisimi deneyimliyoruz. O za-
man duygularimiza ve ihtiyaglarimiza odaklanmak ve bunlar1 diizen-
lenmeyi 6grenmek gerekiyor. Iste burada psikoloji ve kisiden kisiye de-
gisen bir siire¢ isin i¢ine giriyor.

Genellemeler ¢ok dogru degil ama genel olarak biz duygusal yemeye
nasil eslik edebiliriz. Diyelim ki olumsuz bir olay oldu. Is yerindeyiz ca-
nimiz ¢ok sikildi. Patronumuzdan azar isittik. Moralimiz bozuldu. Ken-
dimizi ¢ok kot hissediyoruz. Sinirlendik, 6fkelendik ama dile de geti-
remedik. Cok kot hissediyoruz. Bu duyguyla bas edemedik ve dolab1
actik, bir kutu dondurma bulduk, yedik. Hi¢ diisiinmedik bile, o 6fkeyle
bir anda 6giitiicti gibi hareket ettik. Sonra kendimize kizmaya basladik.
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“Ben simdi bunu niye yedim!” diye kendimize sinirlendik. Ciinkii kilo
vermeye c¢alistyorduk. Kendimizi sugladik, kendimize dair olumsuz dii-
stincelerimiz pekisti. Peki burada sorun nerede ve ben nerede hata yapi-
yorum? Belki biraz diisiinebilirsiniz, belki yorum yapabilirsiniz. Ne ya-
pabilirdim? Akliniza bir sey geliyor mu? Galiba sorun su: Baskast i¢in bu
bilgimizi ¢ok iyi kullaniyoruz ama kendimize déndiigiimiizde bu bilgiyi
kullanmak zor oluyor. Baskasi i¢in gercekten bilgece ¢ok giizel tavsiye ve-
riyoruz ama kendimiz bunlar1 uygulamakta hep zorlanryoruz. Cok yo-
gun bir olumsuz duygu girdabinda isek bu soyledigimiz seyleri bir anda
yapmak gercekten kolay degil. Ofke kontrolii saglamak, 6fkeliyken ya da
gok depresifken haksizliga ugradigimizi hissetmisken onun girdabina ka-
pilmamak kolay degil. Burada bir sikinti esigi var asmamiz gereken. Siz
de bilirsiniz, yeme istegi hissettiginizde telefon ¢alar. Tam da sofrayi ha-
zirlamis, yemeye hazirlaniyorsunuzdur. Telefondaki uzun zamandir goé-
riigsmediginiz bir arkadasinizdir. Bir saat boyunca konusursunuz. Don-
diigiiniizde yemeye karst hevesiniz kagmistir. Yani araya biraz zaman
girdiginde bu yogun diirtii yogun istek ilk bastaki kadar giiclii olmaya-
bilir. Clinkii gogunlukla yeme istegi gibi anlik haz veren istekler diirtii-
ler, anlik bir anda yiikseliyor. Sonra kendiliginden diistiyor. Eger dikka-
tinizi telefonla konugsmak gibi dogal bir seyle dagitirsaniz bunu hig fark
etmiyorsunuz bile. Duygularda da ayni sey gecerli. Bu esigi asamadigi-
miz siirece, agamadigimiz i¢in siirekli olumsuz bir duygu hissediyoruz.
Bu bende yogun bir sikint1 olusturuyor. Bu sikintiyr hemen kesmek is-
tiyorum. Kestigimde ne yapiyorum, rahatliyorum. Yemek yiyorum ra-
hatliyorum. Ofkeleniyorum, yemek yiyorum, rahatliyorum. Ve siirekli
bunu zihnimde pekistiriyorum. Bu duygu ile kalirsam 6fkem artar, ar-
tar sonsuza kadar gider mi boyle? Gidemez. Her duygunun omrii var.
Ofkem bir yere kadar artar. Biraz sabit kalir ve sonra diiger. Ama eger
ben bu esigi yemeden atlatamazsam hicbir zaman bunu basaramayaca-
gim. Ama eger su esigi atlatabilirsem kendi kendime gecirebilirsem bu-
rada bazi adimlar 6nemli.

Ne yapacagiz? Oncelikle hissettigim sey su anda nedir? Duygunun
adin1 koymak. Evet su an kendimi kotii hissediyorum. “Nasilsin?” diye
sorulunca “Iyiyim.” ya da “Kétityiim.” diye cevap veriyorum. Peki ya iyi
ne demek, kotii ne demek? Hangi duyguyu hissediyorum? Gergekten ne



hissediyorum? Duygu deyince aklimiza hangi duygular geliyor. Genelde
daha kisitly, s1 cevaplar veriyoruz. Aslinda ¢ok fazla duygu var. Tiksinti,
ofke, iziinti, hayranlik, dehset, nese, korku, bikkinlik, sikinti ve aslinda
ilgili bir stirti duygu ad1 var. Ama bizim bu konuda zihnimiz biraz daha
fakir diigiinityor. Once bu duygunun adini koymak ¢ok énemli. Su anda
ne hissediyorum? Hissettigim seyin adin1 koyduktan sonrasi kolay.

Caligmalar gosteriyor ki olumsuz duygu ile olusan ilkel beyinde
amigdala dedigimiz duygu merkezi var. Korku ve duygu merkezi as-
linda. Bu duygu merkezinden 6n beyine dogru bir yol gidiyor. Bu giden
yol aslinda ¢ok hizli gidiyor ve ¢ok hizli gittigi icin biz duygusal-oto-
matik hareket ediyoruz. Kendimizi kétii hissediyoruz. Kétii hissedince
birdenbire biitiin beyine bu bilgi yayiliyor. “Eyvah!” diyoruz. Calisma-
lar gosteriyor ki bir duygunun adini koymak -mesela ben 6fkeliyim bu
kadar- yalnizca adini koymak bile az 6nce bahsettigim beynin diger ta-
rafina giden yolu yavaslatiyor.

Diyelim ki bir arkadasiniz ¢ok 6fkelenmis. Gozleri dolmus, yaniniza
gelmis, ne yaparsiniz ona? “Bos ver simdi bu konuyu konugmayalim, dii-
stinme al bir seyler ye!” der misiniz? ya da ¢ok {izgiin bir arkadasiniza
“Bosver, dert etme, al sunu ye, mutlu olursun.” der misiniz? Yoksa onun
neye ihtiyact oldugunu mu diistintirsiiniiz? Cogumuz psikolog tarafimizi
bagkalari i¢cin kullaniriz. Eminim ki hepimiz biliriz ki arkadasimin onu
dinlememe ihtiyaci var. Kulak verilmeye ihtiyaci var. “Gel, oturup konu-
salim. Seni ne 6fkelendirdi? Cok tizgiin goriiniiyorsun. Neye ihtiyacin
var? Biraz dertlesmek ister misin? Ben yanindayim, bu gececek.” deriz.
Bazen ¢ok biiyiik bir derdi vardir. Elimizden bir sey gelmez ona yardim
etmek i¢in. Arkadasimiz da zaten bizim sorununu ¢6zmemizi beklemez.
Yaninda olmamaizi ister. “Yanindayim, merak etme. Elimden hicbir sey
gelmiyor ama elini tutarim, sarilirirm. Merak etme gececek. Canin ¢ok
acryor. Biliyorum ¢ok sikintidasin, biliyorum ama gececek” dememizi
bekler. Bunu duymak ona iyi gelir mi? Yalniz olmadigin1 hissettirir mi?
Biiyiik ihtimalle hissettirir, degil mi? Peki biz kendimize ne yapiyoruz?
Koétii hissediyorum. Egimle tartigtim. Is yerinde sorun yasadim. Ken-
dime ne yapiyorum? Cogunlukla “Bos ver, bir seyler ye gitsin!” diyorum.
Hissettigim seye odaklanmak yerine bagka seye odaklaniyorum. Uyu-
yorum, yemek yiyorum. Telefonla oynuyorum, dikkatimi dagitiyorum.
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Aslinda ihtiyacimiz bu degil. Ihtiyacimiz o duygunun adlandirilmas,
adinin konmasi ve kendimizin yaninda olmak. O yiizden duyguyu tani-
mak ¢ok 6nemli. “Su an ne hissediyorum?” deyip kendinize sormak ge-
rekir. Duygular bize ihtiyaglarimizi fark ettiren seyler. Ciinki duygula-
rimiz bizim ihtiyaclarimiz i¢in biiyiik bir ¢agrigim yapiyor. “Ofkeliyim
ama beni ne 6fkelendirdi? Neye ihtiyacim var? Cok iizgiiniim ama tam
olarak beni ne iizdi?” Bunlar1 diisiinmek, bunlarin biraz koklerine in-
mek gerekiyor. Beni ¢ok tizdii ¢linkii deger gormedigimi hissettim. Bu
ziintliniin arkasinda galiba bu var. Neden degersiz hissettirdi? Bu be-
nim degersiz oldugumu gercekten gosterir mi? Bunlar1 diistinmek zor
gelir. O yiizden yemegi tercih ederiz. Bu ihtiyaglarimizi fark etmeyip ta-
nimadigimiz siirece yeme bir arag olarak burada hep devreye girer. Once
duygumuzun adini koymak, ihtiyacimizi fark etmek gerek.

Duygunun adini koyduktan sonra yapmamiz gereken onemli sey-
lerden bir tanesi de ruh halini hos gormek. Ne demek hos gormek? Ar-
kadagima “Uziintiiliisiin” diye kiziyor muyum? Ofkeli diye kiziyor mu-
yum? Aksine onunla birlikte 6fkelenmem gerekir, degil mi? Kendimde
de bu yaklagimi gostermem gerekiyor. Cilinkii biliyoruz ki, kendimize
dokunmak ve bagkalarinin bize dokunmasi beynimizde ayn1 bolgeleri
faaliyete geciriyor. Aslinda kendimize dokunmanin da béyle sihirli bir
etkisi olabiliyor.

Bir denesek acaba neler olur ve bu sekilde belki biraz duygularimiz-
dan yola ¢ikarak ihtiyaglarimizi kesfetmeye, ihtiyaglarimizla ilgili talep-
lerde bulunmaya baglariz. Belki ¢ok yalnizim, bu aralar arkadaslarimin
daha fazla ilgisine ihtiyacim var. Yemek yerine belki buna ihtiyacim var.
Belki biraz sarilmaya ihtiyacim var. Gidip “Anne bana biraz sarilabilir
misin?” desek belki hepimiz i¢in farkli olabilir bu durum.

Kendimize bakmak her zaman o kadar kolay olmayabilir karsilasa-
cagimiz seylerle yiizlesmek istemiyor olabiliriz. Cogu daniganimda sunu
goriiyorum: Kendi kendilerine kalmaktan korkuyorlar. Kagimiz higbir
sey yapmadan yalniz kalabiliyoruz? Cogu zaman birini arayip, ¢agi-
r1p, yemek yiyip telefona bakarak zihnimi siirekli bir seyle mesgul mii
ediyorum, yoksa yalnizca kendimle bas basa kalabiliyor muyum? Ken-
dimle bag basa kaldigimda nelerle yiizlesmekten korkuyorum? Ozellikle



duygusal yeme, tikinircasina yeme ataklar1 yalnizken oluyor. O duygu-
lar daha yogun hissediliyor ve altini kazimaktan korktugumuz seylerle
yiizlesmek yerine yemeye sarilmak, bize iyi hissettiren dikkatimizi da-
gitan bir sey oluyor.

Ote yandan da iki ug var burada: Ya bir duygunun girdabina ka-
piliyoruz ya da o duyguyu gérmezden geliyoruz. Herkesin kendini de-
gerlendirmesi gerekiyor. Cok iizgiin hissediyorum, yataga diisityorum.
Depresyonda gibi oluyorum, keyif aldigim seylerden keyif almryorum,
istahim birden degisiyor, uykularim bozuluyor. Ya da hi¢ duygularima
bakmiyorum. Ne hissettigim hakkinda hi¢ diisiinmityorum. Cogu da-
nisanima “Kendinizi nasil hissediyorsunuz?” diye sordugumda “Hi¢ dii-
sinmemistim.” diyorlar. Kendimize bir soralim: “Su anda ne hissedi-
yorum? Tam su anda neye ihtiyacim var?” Belki yakaladiginiz mesajlar
yemekle kurdugumuz iligkiyi normallestirmemize yardim eder. Clinki
buray1 tamir etmeden yemekle kurdugumuz iliski diizelmiyor. Kendi-
mizi o girdaba kaptirtyoruz. Ya da o duygulari tamamen gérmezden ge-
liyoruz. “Bu iki ugtan kagip, kendimize bir adim geriden bakip, su anda
arkadasima bakiyormus gibi kendime baksam ne yaparim?” Bunu sora-
rak kendimize yardimei olabiliriz.

Biraz sundan da bahsetmek gerekiyor. Deginmeden rahat edemedim.
“Cok mutlu ol!” baskisi var tistiimiizde, dyle degil mi? Siirekli mutlu ol-
mamiz, siirekli iyi hissetmemiz gerekiyor sanki. Yiyecek reklamlari haz
pesinde kogsmamiz gerektigini pekistiriyor. Cikolata, kola, dondurmalar...
Bunlar siirekli “Kendini mutlu etmen gerekiyor! Her zaman mutlu ol-
malisin! Hep iyi hissetmelisin! Haz almalisin, hazzin pesinden gitmeli-
sin!” mesaj1 veriyor. Halbuki duygular gecisli, her duygunun birer 6mrii
var. Her zaman mutlu olamayiz! Her zaman mutlu olsaydik kiymetsiz
olurdu. Hayatin dogal akisinin keyfi burada zaten, duygularin gecisli ol-
masinda. Siirekli yasasaydik mutluluk kiymetli olmazdi.

Baga donelim. Yiyecekler de bizi mutlu etmiyor. Yiyecekler anlik haz
veriyor. Diyorsaniz ki “Nihayetinde ben yedikten sonra kendimi ¢ok iyi
hissediyorum. Pigman da olmuyorum.” Sikint1 yok. Yeme kararini alan
da sizsiniz, yedikten sonra pisman olan da siziniz. Diyelim ki 2-3 kutu
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gikolata yediniz. Peki, niye sonradan kendimi kot hissediyorum? Du-
rup diisiinmek gerekiyor “Nerede hata yapryorum?” diye.

[sterseniz soru alalim. Sizin var m1 sormak séylemek istediginiz bir sey?

| Olur hocam, sorular geldi. Ben ufak bir ekleme yapmak isterim.
Dogdugumuzdan beri kendimizi rahatlatma, bakim verme yon-
temi olarak beslenmeyi 6grendik. insanin fizyolojisinde de sanki
bakim verme mekanizmasi olarak bir yeme, i¢me diirtiisii var, de-
gil mi?
Dogru bakim verme hem de bakim alma iki yonlii dediginiz gibi.
Besleme-yedirme bizim kiiltiiriimiizde ¢ok yaygin. Hala anneleri-
miz, anneannelerimiz 1srarla yedirme besleme ihtiyaci duyuyor-
lar. Duygusal yemenin yanina ‘duygusal yedirme’ diye bir kavram
daha var. Besleyerek de mutlu oluyoruz galiba, sevgimizi dile ge-
tirmenin bir yontemi gibi goriiyoruz. Misafiri 1srarla yemeye tes-
vik etmek gibi.
Simdi yavas yavas sorular1 yonlendireyim isterseniz; “Bazen bir
konuda ofke dindiginde yeniden kendini tekrarliyorsa ne yapmak
gerekir?”
Ayni konuda ise konuya odaklanmak, farkli konularda ise, farkli bir
ofke problemi yasiyorsak 6fke problemi hakkinda yardim almak gerekir.

| Bir diger soru da soyle; “Yemek yemeyip uyku uyumak normal
mi acaba? Ben uyumadigim zaman daha da kétii oluyorum.”

Yemek yemeyip uykuya siginmak yani bu giindiiz bile siirekli uyuma
héli ve yemekten ¢ekilme hali ise bu biraz belki depresif bir tabloyu ¢ag-
rigtirryor. Keyif aldigim seylerden artik keyif alamiyorum, uykum ¢ok
artt1. Eskiye gore ¢ok uyuyorum, yediklerim azaldi gibi bir tablo varsa
yine yardim almak gerekir.

| “Kitap okurken kendi bagimiza kalmis olur muyuz? O da bir sey-
den kagmak m1dir?” diye soruyor bir katilimcimiz.



Kitap okurken okudugumuz seye odaklaniyoruz. Kendim igin bir
seyler yapmak giizel, buna vakit ayirmayan ¢ok insan var. Ama kastet-
tigim tiimiyle yalnizlik halidir.

| “Zararli oldugunu diisiindiigiimiiz i¢in yedikten sonra pisman ol-
mamiz normal degil mi?”

Biz hayatimizi organik bir ¢iftlikte falan ge¢irmiyoruz. Yani ister is-
temez hayatimiza “Zararli!” diye etiketledigimiz yiyecekler giriyor. Ar-
tik gergekten ¢ok zor bunlari timiiyle hayatimizdan ¢ikartmak. O yiiz-
den belki de ¢ok kat1 etiketlememek gerek bu yiyecekleri. Bu yiyecekler
benim hayatimdan tamamen ¢ikabiliyor mu, ¢ikmiyor. O halde her se-
ferinde bunlarla neden savastyorum. Burada amacimiz daha azdan ke-
yif alabilmeyi 6grenmek olmali. Azdan haz almak soyle bir sey: Caniniz
gikolata mu1 istiyor. Cok yemem, bir par¢a yerim, yarisini yerim ve du-
rurum. Bunu yaptiktan sonra pigman olmamaliyim. Eger hayatinizdan
tamamen ¢ikartabiliyorsaniz ¢ikarin. O savas halinden miimkiin oldu-
gunca uzaklasmak gerekir. Bu savas kotii bir sey, zararli, uzak durma-
miz gereken bir geydir. Uzerimizde baski olusturdugunda degeri artiyor.

| “Anksiyete bozuklugum var siirekli stres hilindeyim. Bu yiizden
siirekli yemek yiyorum. Yemek yedikten sonra daha ¢ok stres olu-
yorum. Sonsuz bir dongii degil mi?”

Evet, durumunu ag¢iklamis aslinda bu katilimcimiz. Eger zaten ta-
nimli bir anksiyete bozuklugu varsa yardim almasi gerekir. Ciinkii tam
dedigi gibi, bu ikisi birbirini ¢ok etkiler. Anksiyete yedirir. Kilo anksi-
yetesi ise bu yeme durumunu tetikler. Anksiyeteyi yonetmek i¢in yar-
dim almak ¢ok faydali olur bence.

| “Agladiginda bebeklerin emzigini regele batirmak gibi bir alig-
kanlik vardi bizim nesilde. Bu tam bir fiksasyon 6rnegi. Bu ka-
dar kiiciik yastan beri siiregelen aligkanlikla ilgili ne yapabiliriz?
Terapide nasil ¢calisilir?”
Bana kalsa su anki problemler iizerinden ¢alisip, buraya daha az de-
ginirdim. Evet, buradan gelen bir aligkanlik var ama danisanlarda fark
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ettigim, yemeyi, tatl: seyler 6zelinde ele alma egilimimizi de bagimlilik
gibi ele almak ise yariyor. Clinkii gogu zaman hakikaten kontrol sanki
bende degil de yemekteymis gibi hissedenler, belli yiyeceklere asla kars:
koyamayanlar, yarim birakamayanlar, bu tarz seyleri hissedenler biraz
daha bagimliliga yaklastyor gibi diisiinmek daha faydali oluyor.

| “Beslenme ve psikoloji adina kitap onerileriniz var mi1?” geklinde
bir soru gelmis.

Bu konuda Tiirkge kitap yok denecek kadar az. Literatiir taramak ve
makale okumak, giincel makaleleri takip etmek en iyi 6neri olur. Ben
oyle yapiyorum. Kitap konusunda gercekten ¢ok fakir bir alan.

| “Giiniimiizde reklamlarin duygusal yemeyi yonlendirdigini dii-
stiniiyor musunuz? i1k aklima gelen dondurma reklamlar1. “Haz
pesindeysen, hazzi yakala!” gibi reklam sloganlari ile pazarlani-
yor. Bu konu hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?”

Aynen 0Oyle, az 6nce de ona 6rnek verdim. Haz ve mutluluk arasin-
daki farki hatirlamak, siirekli mutluluk pesinde kosmadan her duygu-
nun hayatimizda yeri oldugunu bilmek, bu gergek bir alg1 degil, bir pa-
zarlama yontemidir. Buna kanmamak elimizdedir.

Bir soru daha var; “Oz-sefkat eksikliginden kaynaklaniyor cogu
$ g y yor ¢og
sey sanirim, oz-sefkatimizi nasil arttirabiliriz?”

Obezitede duygusal yemede 6z-sefkat eksikligi kesinlikle ¢ok etkili.
Her sey yolunda gitmeyebilir, her zaman miikemmel olmayabilir, duy-
gusal yiyor olabilirim, herkes zaman zaman duygusal yeme yasar. Sunu
sormak ¢ok onemlidir: “Ben de zaman zaman duygusal yiyorum?” Za-
man zaman ger¢ekten kendimi kotii hissettigim anlar olabilir. Bu tiimiiyle
hayatimdan ¢ikamayabilir. Bunu ¢ok sik yapiyorsam ve yiyecegi bir arag
olarak ¢ok sik kullaniyorsam, burada bir sorun var. Ara ara degil de-
vamli olmasi ve dedigim gibi bunu bir ara¢ olarak kullanmak sikintidir.

Oz-sefkate gelecek olursak... Her hata yaptigimda -diyette cogu in-
san bunu ¢ok yapiyor- kendimi ¢ok agir elestiriyor muyum? Kendime
karst nasil konusuyorum? Kendime kars1 yaklasimim, ses tonum nasil?



Bagkalarina kars1 oldugundan ne kadar farkli? Kendimize kars1 daha
sefkatli yaklasmak o kadar 6nemli bir yer tutuyor ki! Gergekten adim
atmak, degismek istiyorsak, o sefkatli sesi biraz yiikseltmek gerekiyor.

| “Tam tersine yemekten kendini kesme, giinlerce yemek yememe
durumunu nasil karsiliyoruz?”

Giinlerce yemek yememe ciddi bir sey. Ayni sekilde o duyguyu da
yonetmeyi 6grenmek gerekir. O duyguyu ifade etmek gerekir. Ama eger
kronik, hep devam eden bir seyse -hep yardima déniiyorum ama- ge-
nel gecer seyler sdylemek ¢ok zor. O yiizden eger siirekliyse yardim al-
mak ¢ok iyi olur. Diger tiirlii ise, yine duygu yonetme becerileri kazan-
mak mutlaka ise yarar.

| “Duygusal yedikten hemen sonra egzersiz ve telafi etme davra-
nislari ¢ok sikintili mi1?”

Egzersiz, agir diyetler, laksatif kullanmalk, ilaglar kullanmak, ¢ok yo-
gun egzersiz yapmak ya da kendini kusturmak, detokslar yapmak ¢ok
diistik kalorili beslenmek, birkag giin orug tutmak gibi yontemlerin her
biri telafi davranisidir. Duygusal yeme gibi davranislara sik eslik eder.
Bu telafi davraniglarinin mantig1 aslinda ¢ok basit. Duygusal yeme atak-
larindan sonra sizi rahatlatiyor, degil mi? Dogal olarak atagin mekaniz-
masini etkiliyor. Atag: arttiriyor. O yiizden telafi davraniglarinin bira-
kilip, rahatsizlikla kalinip, sonrasinda yardim almak énemli. Biraz zor
bir agsama olabilir ama mutlaka o duygusal yemeyi, eger tikinma atag:
ise bu atag1 beslemis oluyor. Tekrarlayici telafi davranislar: varsa, mut-
laka azaltmaya ¢aligmak lazim.

| Bir katilimcimiz soyle diyor; “Annem ben ¢ocukken beni aglata-
rak yemek yedirmis. Simdi kilolarimla miicadele etmeye ¢alisi-
yorum. Istahl1 biri gibi goriiniiyorum ama yedikten sonra bazen
kusuyorum. Ne tavsiye edersiniz?”

Yedikten sonra kusmalar acaba istemli mi istemsiz mi? Eger istemli
ise tablo biraz degisiyor. Bir hafta, 3-4 giin belki bir yeme giinliigii tutup
“Ne yiyorum? Bu yediklerime neler eslik ediyor? Kendime su sorulari
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sorsam ne hissediyorum? Nasil yiyorum? $u anda neye ihtiyacim var?
Gergekten hangi ihtiyacim1 tamamlamak i¢in yiyorum acaba?” gibi so-
rular sorsaniz, sonra bu konustuklarinizi not etseniz ve arkadasiniza
tavsiye verir gibi yine kendinize baksaniz bir i¢ gorii saglayabilirsiniz.
Epey yardimi dokunur bence.

| “Duygusal yeme bozuklugumun farkindayim ama bu kisir dén-
giiden bir tiirlii ¢zkamiyorum. Mide ameliyat1 olmay diisiiniiyo-
rum, ne tavsiye edersiniz?”

Mide ameliyatinda ¢ogu hastane psikolojik destegi dahil ediyor. Fa-
kat biz biliyoruz ki mide ameliyat1 olup daha sonrasinda duygusal yeme
problemi devam eden, yeniden kilo alan da ¢ok insan var. Duygusal
yeme problemi olan bir kisinin mide ameliyat1 olmast ¢ok riskli ¢linkii o
duygu orada duruyor. Bildigim yontem olan yeme istegi orada duruyor.
Bu ikisini ayirt etmeden mide kapasitesini kii¢tilttiiglimde hem yemek
istiyorum, hem yiyemiyorum, bu ¢ok biiyiik bir duygusal ¢okkiinliige
neden olabiliyor. Aslinda o kisir dongiiyl kirmak miimkiin. Anlattigim
teknikleri kullanmak mutlaka isine yarayacaktir. Kisir dongiiniin far-
kinda olmasi giizel. Her bir kisir dongii emin olun bir yerinden kiril-
diginda devami geliyor. Sadece o kisir dongiiyti fark edip bir yerden ¢1-
kis yapmak gerekir.

| “Duygusal aglik zamanimizi fark ettigimizde yine de kendimizi
yememek icin durduramiyorsak ne yapmaliy1z?2”

Galiba fark etmek yetmiyor, degil mi? Fark ettikten sonra attigimiz
bazi adimlar var. Sunlar1 soralim: “Degistirmeyi gercekten istiyor mu-
yum? Degistirmek istiyorsam biraz sikintiya tahammiil edecegim. Ne-
den degismek istiyorum? Degismeye deger miyim? Duygusal yemegi ha-
yatimdan ¢ikartmaya deger miyim? Kendimi degerli goriiyor muyums?”
Belki motivasyonunuzu bu sekilde sorgulamak ise yarar.

| “Her giin tath yeme istegi geliyor, ihtiyacim oldugu i¢in degil alis-
kanlik gibi. icindeki maddelerden dolay1 bagimlilik yapmas: gibi
bir durum s6z konusu mudur?”



Evet yeme istegini bagimlilik gibi de ele almak gerekiyor. Belli yiye-
cekler gercekten yogun bir yeme istegi hissettiriyor. Belki fark etmiyor
olabilirsiniz ama caniniz sikiliyor ve bununla bas edemediginiz i¢in yi-
yorsunuz. Belki can sikintisidir buradaki adlandiramadigimiz duygu.
Yeme istegiyle bas etmek icin de benzer yontemler kullanabiliriz. Hazzi
ertelemek, biraz dikkatinizi dagitmak belki o anda fark etmediginiz ih-
tiyaglar olabilir.

| “Yemek segici biri olmak da kisinin psikolojisini bozuyor. Bunun
icin Oneriniz var mi1?”

Cok ciddi bir yemek se¢gme durumu ise, adim adim duyarsizlagtirma
yapilabilir. Sosyal hayatini etkileyecek kadar ciddi bir yemek se¢me ise
belki biraz psikolojik taraflar: izerinde galismak gerekir. Ama 6yle her
yemek se¢meyi de ¢ok ciddiye almamak gerekir. Sosyal hayatini etkile-
yecek kadar ¢ok ciddi diizeyde ise ele almak gerekir.

| Son bir soru daha var; “Ekran esliginde yemek yeme aligkanlig:
hakkindaki diisiinceleriniz nedir?”

Kesinlikle farkindaliktan uzak bir yeme aligkanlig1 oluyor. Ciinkii
yedigimiz seylere degil, baska seylere odaklaniyoruz. Bu da bizim ne
yedigimizi fark etmemizi azaltiyor. Ne yedigimizi fark etmedigimizde
doygunlugumuzu da fark etmiyoruz. Bedensel sinyallerimizi fark etmi-
yoruz. Tipk: bir 6giitiicii gibi, yedigimiz seyi yalnizca agzimiza atryo-
ruz. Yalnizca doygunlukta degil yedigimiz seyin duyussal 6zelliklerini
de fark edemiyoruz. Bu da biraz hizlica, 6zensiz ve ¢ok deger vermedi-
gimiz bir sey oluyor. Aksine kendimize deger vererek daha yavas, odak-
lanarak yememiz gerekiyor.

| Tesekkiir ederiz Hocam. Cok akici bir sunum oldu. Yeni egitim-
lerde tekrar goriismek iizere insallah. Herkese iyi aksamlar dili-
yorum.

HATICE KUBRA ISILDAR NE DEMEK iSTEDI?

#duygusalyeme #tikinircasinayemebozuklugu #duygusalihtiyaglar
#ilkelbeyin #duygularinifadesi #dtrta
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AKADEMIK BASARIYI ARTIRMADA
MUTLU ZiHIN MUTLU BEDEN i$ BIiRLIGI

oy

Psikolog Seyda Betiil Kili¢

20.11.2020

Seyda Betiil Kilig, psikolog, sosyolog, aile danismani ve yazar. Psikoloji li-
sansini Newyork Alfred University’de tamamladi. Kognitif Davranis Te-
rapisi, EMDR, Kabul ve Kararlilik Terapisi, Mindfullness, Dokuz Mizag
Modeli, Enneagram egitimlerini aldi. Uskiidar Universitesi Aile Danig-
manlig1 programini bitirerek Aile Danigmani tinvanini aldi. Oz-sefkat
atolyeleri, aile ve ¢ift problemleri, sosyolojik ve psikolojik temelli destek
programlar ve seminerler hazirliyor ve danisan gormeye devam ediyor.
Evlilikte Pozitif Iletisim, Hayat: (12’den) Yakala ve His ve Ceza isimli {i¢ ki-

tab1 bulunmaktadir.

| “Psikoloji ve Beden” temali seminerlerimizden biri olan “Akade-
mik Basarty1 Artirmada Mutlu Zihin Mutlu Beden Is Birligi” adl
seminerimizi gerceklestirecegiz. Psikolog Seyda Betiil Kilig, psi-
kolojik iyi olusun biyolojik, psikolojik ve sosyal siireclerle ilinti-
lerini, akademik yasamimiza yansimalarini bizlerle paylasacak.

Beklenmedik yasam olaylarinin tizerimizdeki yogun etkisi géz dniinde
bulunduruldugunda zorlanmalarin daha fazla oldugu bir yil gegiriyoruz.
Pandemi siirecinde uzaktan egitimin yayginlagmasiyla kendi kontrolii-
miizde gelisen farkli bir 6grenme tarzi ortaya ¢ikt1. Siirecimizi kendimiz
kontrol ediyoruz. Ogrenmek ya da 6grenmemek bize kalan bir durum.
Bilim tabanli okullarda kitap agik, her sey serbest olur. “Hadi bakalim
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yapabilirseniz yapin, hadi bakalim ispat et!” tarzi sinavlardir. Daha ¢ok
yorum, bilgiyi organize kullanma temelli egitimlerdir.

Pandemi siirecinde akademik kaynaklar, tiim bilgiler elimizin al-
tinda. Sinavlar bile online yapilabiliyor. Bir taraftan da zorlayici. Ciinkii
kendi kendinize bir sey inga ediyorsunuz, sistem buraya dogru yoneliyor.
Bu bilgileri alip lego gibi insa etmeniz lazim. Online egitimin bu tarafi
ezberci bilgiden uzaklastirir. Bu yaniyla giizel ama hem egitimci, hem
de egitim alan kisi agisindan istismara agik bir durum. Hepimiz akade-
mik olarak basarili olmak istiyoruz. Okulu bitirmek, bir st sinifa geg-
mek. Bu siirecin getirisi olarak, motivasyonumuzu da ilk kez kendimiz
yaratmamiz gerekiyor. Yani hocalarin, bilim insanlarinin derslerde bize
yansittiklarini alabilmemiz kisitlandi. Bu siire¢ 6ncesinde basarili olmak
i¢in On siraya oturan, not tutan bir 6grenci iseniz daha zor. Daha sosyal
bir kisiyseniz de zorlanabilirsiniz.

Mutlu zihin derken tamamen kendinden memnun olmay1 kastedi-
yorum. Ben bdyle diistiniiyorum. Beni kdseye sikistiran, ¢itkmazda bira-
kan, bana uyku uyutmayan, yeme bozukluguna yol agacak tekrarlayici
diistincelerin olmasi ve endisenin eslik ettigi durumlar var. Bunlar: sii-
rekli dondiiriip duran zihin mutsuzdur. Zihni diger organlar gibi diisii-
nelim. Mesela mide enzim salgiliyor, kalp kan pompaliyor ve zihin dii-
stince lretiyor. Onun isi bu. Devamli diistince tireten bu organi siirekli
check ediyor ve kontrol etmeye ¢alisiyoruz. Ona bazen masa altindan
sopa gosteriyoruz. Hepimiz biliyoruz ki bu bir kaos.

Bunu topla oynamaya benzetebiliriz. Plaj topu metaforunu hatirla-
yalim. Suya bastirdik¢a top yukariya gikar. Diisiince de boyledir. Bazen
“Hocam neden zihnimden bu diisiince gitmiyor?” diye sorular geliyor.
Biz diistincelerin ev sahibiyiz. Bazen ¢ok seviyoruz, bazen gitsin istiyo-
ruz. Oysa kapiy1 agmak gerekir. Mevlana'nin ‘Misafirhane’ siirini firsat:
olanlar mutlaka okumali. Kapiy1 agip “Hosgeldin! Belki bana 6gretecegin
bir sey var.” diye diistinmeliyiz. Diisiiniirsen olur, diisiince giicii gibi 1af-
lara inanmiyoruz. Bunlar Kisisel gelisim kitaplarinin safsatasi. Oyle ol-
sayd1 “Diistinelim ve korona bitsin!” derdik ama Gyle bir sey yok. Bilim
adamlari ¢alisacak ki bitsin. Oyle bir dilnyamiz yok. Yapilacak sey ne-
denler perspektifinden her seye miiracaat ederek gerekenin yapilmasidir.



“Bu sinavdan kag alacagim?”, “Bu kovid gidecek mi?” “Hayatimin er-
kegini ya da kadinini bulabilecek miyim?” gibi diisiincelerimizi stirekli
odak noktasi yapinca problem baglar. Genel diisiincelere ¢ok odakla-
nip, bunlarla yatip kalkarsak bilingli dikkati odak noktas: haline getiri-
riz. “Peki ben ne yapabilirim, dikkatimi nasil yonetebilirim?” Olay1 ya
da diisiinceyi yonetemeyebilirim. Ama dikkatimi yonetebilirim. “Dik-
kat tizerinde giiciim oldugunda bu bana ne katar?” Bana akademik an-
lamda huzurlu bir zihin kazandirir. “Peki dikkatimi nasil yonetebili-
rim?” Dikkatimi yonetmeye odaklandigim alanlar1 kesfederek baglarim.

Su an en ¢ok diisiindiigiiniiz seyleri not alin. Bir haftadir diistin-
diigiiniiz ti¢ konu olsun. Bu konularin kuyrugu birbirine mutlaka de-
giyordur. Birbirini ¢agristirtyor ve etkiliyordur. “Neden bu degil de o,
buradan ¢ikarimim ne olur?” Simdi ihtiyaci gérme zamani. Oz-sefkat
baglaminda bakiyorum. Mindfulness1 ‘kendindelik’ diye ¢eviren hoca-
lardan yanayim. Bilingli kendindelik! “Kendinde misin?” deriz ya bazen.
“Ne diyorsun kendinde misin? Arkadaslar kendimizde miyiz?” Bu gibi
sorular1 kastediyorum. O kadar kotii seyler yastyoruz ki ya da kotii dii-
stincelerde boguluyoruz o arada kendimizde olup olmadigimizi sormay1
ihmal ediyoruz. “Orada misiniz? Izleyenlerin ne kadari burada, simdi
ve burada misini1z?”* $imdi dikkatiniz bagka bir yerdeydi fakat sizden
buraya gelmenizi rica ediyorum. Egzersizler yapiyoruz lastikle ¢ek-bi-
rak yapiyoruz. Amacimiz buraya gelmenizi saglamak.

Cogumuz burada degiliz. Ben yirmi y1l nceki bir olay1 ya da on yil
sonraki hayalimi diistiniiyorum. Burada olmamanin nesi kotii? Bu zih-
nin mutlu ve dingin olmasini engelleyen bir durumdur. Siirekli gegmiste
kalmalk, tekrar eden gelecek kaygisi ve diistinceleri, gelecek deyince hayal
kurma, ugusma... Bunlar zihni yorar. Zaman tiinelindeki ¢ok hizli gidis
gelis tamamiyla rahatsiz edici. Evet ‘Ibn’iil vakt’ olmak inanilmaz giizel
bir durumdur. Insan vaktin ¢ocugudur. Hakikaten vaktin ¢ocugu oldu-
gun zaman kendini ge¢mis ya da gelecekte konumlandirmazsin. Ciinkii
insan simdiden sorumludur. Neden mutsuz zihnimiz, neden mutlu ola-
maz? Ciinkii simdide degil.

*  Programu izleyenlere hitaben soruluyor.
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Akademik bagari icin mutlu bir zihne ihtiyacimiz var. Mutlu zihin
ucusmak, “Ay ne kadar giizel, gok mutluyum” demek degildir. Mutlu zi-
hin simdi ve burada olan, eylemlerini planlayabilen ve su an ki eylem-
leri igerisinde mutmain zihindir. “Master yaptim ama hedefim bu da
degildi.” demek gibi, yaptiklarinin {istiinii ¢izmek yerine, basarilarinin
altini ¢izmek isteyen kisi oldugumuzda mutlu zihni yakalamis oluyoruz.

Mindfulness tizerine ¢alisan ya da bilgisi olan arkadaslarimiz bilir.
Soma, beden ¢ok dnemli. Somatik agrilar yiiziinden doktor doktor ge-
zenler vardir. Doktor da psikolojik der. Biz bazen kendimizi boyle ya-
kalariz. “Niye bilmiyorum ilag i¢tim ge¢medi, bir seye canim sikildi ya
da bir sey beni bunaltt1.” deriz. Aslinda kendimiz somanin net bir se-
kilde beden tatmini i¢in zihinle ortak ¢alistigin1 gdrmiisiizdiir. Bedenim
mutly, zihnim mutlu. Aragtirmalar diyor ki: “Oz bakim becerileri olan,
kuafore giden, kendi bakimini yapan insanlar daha mutlu, daha ener-
jik, daha kolay organize olabilen ve sosyal iligkilerinde ¢ok daha basa-

rili insanlardir.”

“Akademik bagarida ne 6nemlidir?” sorusuna gelince. Harvard Uni-
versitesinin bu arastirmasindan His ve Ceza adl1 kitabimda da bahsedi-
yorum. Bu 75 y1l siiren boylamsal bir ¢alisma. Arastirmacilar ¢ok uzun
yillar ayni insanlar1 gozlemlemisler. Gozlemciler siirekli degismistir.
Ciinkii bu kadar uzun bir siire boyunca kim kimi gozlemleyebilir. Aka-
demik arastirmacilar da zamanla degisiyor. Bir¢ok faktore bakmuislar.
Mesela daha saglikli olmak... Tiim arastirma sonucunda “Sosyal bag-
lar1 olanlar daha mutlu!” sonucuna varryorlar.

Insanlar 6ldiigiinde bile unutulmak istemez. Tiim bu akademik ba-
sarilarimiz, bir yerlere yazip ¢izdiklerimiz, ismimizin 6niine koydugu-
muz kidemler, hepsi yok olma korkusunun net bir doniisii. Kaybolmama,
bir yerlere ¢entik atma ve imza atma. Bazen mezar taslarina notlar bi-
rakildigini goriiyorum. “Sen soyle biriydin, seni ¢ok seviyorduk.” gibi.
Osmanlicasi olanlar daha iyi bilir. Mezar taslarinda inanilmaz bilgiler
bulunur. Hatta mezar tas1 okuma kurslari var, ¢ok ilgimi ¢eker. Ne gii-
zel kayitlar var. O insanin biraktigl, attig1 imzalar, tesekkiirler, minnet-

ler yer aliyor. Bunlar inanilmaz hos. Bizim mezar taslarimizda bir isim,



dogum ve oliim tarihleri yaziyor. O kiiltiir biraz Osmanli kiltiiriinde
kaybolmus. Mezar tasina yazilmasa da su an yazilmayan yer mi var sos-
yal medyada. Ne yaptiysaniz, nereye gittiyseniz her sey yaziyor.

Hepimiz akademik bir hedef koyduk. Hedeflerle degerlerimizi ka-
ristirmamamiz gerekiyor. Cogu durumda hedefler ve degerler karistyor.
Bir kosucu diistinelim ipi gogiislemek hedef olabilir. Deger ulasildiginda
biten bir sey degildir. Bir seye ulasinca bitiyorsa o hedeftir. Yasam boyu
devamlilig1 sizi temsil ediyorsa bu degerdir. Diiriistliik, yardimseverlik,
fedakarlik, sefkatli olmak, sadakat ve nese degerlere 6rnek olabilir. Ha-
yatimizin igerisinde bizi biz yapan, o olmadiginda yalin ve eksik hissetti-
gimiz birtakim degerler vardir. Hedeflere degerlerle yiiriimek 6nemlidir.

Akademik basarimizi elde edecegiz diye bizi biz yapan birtakim de-
gerlerden vazgecerek kogsmayacagiz. Diyelim ki ben okulu bitirdim, bu-
nunla ne yapmak istiyorum, bu beni yasamda nasil temsil eder, bana
ne katacak, bundan sonra ben kendi kendime baktigimda ne gorece-
gim, beni mutlu eden ne olacak, iyi gelen ne olacak? Tiim bu sorular:
sorduktan sonra belki gercekten degerimin ne oldugunu anlayacagim.
Insanliga daha iyi hizmet edecegim, katkim olacak. Daha fazla bilgi
edinebildigim i¢in, bilim yolunda daha hizli kapilar acabilme sans: ya-
kalayacagim. Daha fazla bilmekle birlikte, insanlarla bu bilgimi payla-
sabilme firsat1 yagsayacagim.

Mutlu zihni biraz agikladik. Mutlu beden kismini biraz daha acalim.
Mutlu beden ihtiyac1 giderilmis bedendir. Thtiya¢ konusuna sik¢a gele-
cegim ¢iinkii 6z-sefkat “Su anda neye ihtiyacin var?” diye sorar. ‘Min-
dfulness’ “Su an ne yapryorsun?” sorusunu sorar. Bunlarin cevaplariyla
caligir. Oz-sefkat “Su an neye ihtiyacin var?” diye sorar. Aslinda giin-
lerdir 6zbakima ihtiyacim var ama fazla siislenmiyorum ya da ¢ok ba-
kim vermeyi kendime aligtirmiyorum.

Kendimize ait ihtiyaglarimiz var. Thtiyaclar biraz gariptir. Biz bazen
tehlikeli insanlara dontisiiriiz. Clinkii arzularimiz, ihtiyaglarimizdan
daha biiyiik olmustur. Arzu derken olmayinca éliinmeyen seyler. Yasam-
sal, bizi hayatta tutan seyler degildir. Anliktir, gecicidir. Siz tatmin eder-
siniz sonra tekrar gelir. Arzularimiz mutlaka olsun. Heyecan katacaktir
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yasama. Insanin arzulari ihtiyaglarindan biiyiikse tehlikeli olan budur.
Bu insani tatmin edemezsiniz. “Senin su an neye ihtiyacin var?” sorusu
“Ne arzuluyorsun, ne istiyorsun?” demek degildir. Bu yiizden 6z-sefkati
biz simariklik gibi algiliyoruz. Ama boyle degildir. Ihtiyag bir insanda
olmadiginda sorun olan seydir. Tatmin edilmediginde sorun olan sey-
dir. Bu insana gore degisir. Belki bazi insan i¢in daha yiiksek olabilir.
Akademik olarak, zihinsel ihtiyaglarim olabilir.

Soma, ihtiyaglarimiz kargilanmadiginda kolay agresyona girer. Clinkii
enerji akisi, bedenin saglikli ve kendini regiile ediyor olmasi ¢ok kiy-
metlidir. Huzursuz, uykusuz, mutsuz oldugumuzu fark ettigimizde be-
den agrilarla semptom vermeye basliyor. Beden sanki burada “Beni gor!”
15181 yakiyor. Ama biz genellikle bu 15181 fark etmeyip kendimizi kapat-
mis oluyoruz. O zaman sadece uyuyarak sonuca ulagmaya ¢alistyoruz.
Beden diyor ki “Konuyu degistir, dikkat odagin beni ¢ok yordu. Nereye

yapistiysan bu gerilim beni ¢ok yordu, buradan ¢ik!” der.

Bizde ne yazik ki bir seyi kafaya takinca orada kaldigimiz icin bir
tiirli regiilasyonu saglayamiyoruz. Duygu regiilasyonu ¢ok énemli ar-
kadaslar, kimse kimseyi rahatlatmak ve memnun etmek zorunda degil.
Fakat kendi kendimizi rahatlatma ve sakinlestirme becerilerine sahip ol-
mak zorundayiz. Kendi kendini sakinlestiremeyen insan mutlu beden ve
mutlu zihne sahip olamaz. Olmadigi i¢in de akademik basariy: da elde
edemez. Bu biraz zor bir durum. Duygu regiilasyonu mutluluk i¢in ¢ok
onemli. Oz-diizenleme olarak kullanmak daha iyi olabilir. Oz-diizen-
leme dedigimiz sey ne? Bize ¢ocuklugumuzdan beri “Aglama, hemen
sana sunu yapalim!” denilir. Duygu diizenlemesini yapabilmek i¢in di-
saridan ¢ikolatay1 almay1 6greniyoruz.

Bilgi hi¢cbir zaman bu donemdeki kadar ulagilmasi kolay olmamaist.
Her sekilde herkes bilgiye ulasabilir. Akademik bagarida bilginin gercek-
ten bizim hayatimizda neye hizmet ettigini, ne ise yarayacagini, belki
sistematik diisiindiigiimiizde islevinin ne oldugunu tespit etmek bize ya-
rar saglayabilir. Clinkii bazi arkadaslardan sunlar1 duyuyorum: “Aka-
demide ¢ok kaldim ama ben akademi insani degilmisim. O uzun yillar
farkli seyleri kagirdim.” Yillarimiz kiymetli ve degerli.

Siirecin igerisinde eylemsellik anlaminda da bize bir sey katabilir. Her
birimizin birbirimizin 6zelliklerine ve farkliliklarina sapka ¢ikarmay:



bilmesi gerekir. Herkes ayn1 olmak zorunda degil. Bu siire¢ hepimiz ag1-
sindan farkli ilerliyor olabilir. Hepimiz benzer derecelerde bunlara maruz
kalryoruz. Maruz kaldigimiz bu siirece de uyumlaniyoruz. Duygu regii-
lasyonu neden bozuluyor kisminda uyumlanamama hali var. Bir ¢ogu-
muz hala reddediyoruz. Ciinki halé yaslar var. Siirecin icinde kayiplar
bulunuyor. Kayip dedigimiz seylerden biri sosyallik kaybi. Okula gitme
gelme, daha fazla sosyal yasanti, insana hayata dokunma kayb1 aligkin
olmadigimiz durumlarla karsilasma, uyumlanma zorlanmasi tiim bun-
lara bakmamiz gerekir. Anaokulundan baslayip akademinin her kade-
mesinde ayni sekilde var.

Gegen yil bu durum yoktu. Birdenbire bircogumuz 6zellikle sosyal
kismin zorlanmast ile son derece sikintili hile geldik. Ileride kovid siire-
cinin insanlar tizerindeki genel etkileri mutlaka arastirilip bolca da ko-
nusulacaktir. Su an ki gozlemlerime baktigimda erkekler bazinda daha
az sikintili iken, kadinlar @istiinde daha yogun bir etkisi oldugunu di-
sitniiyorum. Ozellikle akademi icerisindeki kadinlar icin daha zorlayict
oldugunu gozlemliyorum. Ciinkii kadin beyni, anatomisi agisindan bi-
raz daha dokunsal ve sosyal iliski ihtiyacr icerisinde. Biz biraz daha boy-
leyiz. Bu anatomik bir gercektir.

Kadinlarin hemcinsleriyle dertlestiklerinde, konustuklarinda, bir
kahve ictiklerinde, biraz lafladiklarinda mutluluk diizeylerinin arttig,
beyin goriintiilemelerinde de tespit edildi. Bunu dogrulayan bir aras-
tirma var. Bu ya Hogwarts ya da Standford arastirmasiydi. Bizde olmus
olsa durum nasil olur bilmiyorum. O iilkede yapilan arastirmada ka-
dinlarin daha yargisiz ve daha rahat olduklar: tespit edilmis. $imdi he-
pimizin yargisiz bir yasama ihtiyaci var.

Soru varsa almak istiyorum. Ciinkii béyle dagilip gidip sizin merak
ettiginiz seyleri atlamaktan yana degilim.

|  Soyle bir soru gelmis katilimcilarimizdan: “Hocam bedensel mut-
lulugu biraz daha agabilir misiniz?”

Simdi bedensel bozukluk dedigimiz sey kasilmalar, agrilar, somatik
bozukluklar ya da tiklerdir. Ya da trikotilomanik sa¢ koparma deri ko-
parma ya da goz kirpma, huzursuzluk, uykusuzluk, hazimsizlik, kas agri-
lary, tutulmalar... Tim bunlarin yani psikolojik travma ve zorlanmalarin
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beraberinde eslik eden somatik bozukluklarin olmadig1 alandan “beden-
sel mutluluk” olarak bahsediyoruz. Gevseyebilme, rahat uykuya gece-
bilme. Viicudunuzda kastiginiz bir yer var m1? Kastiginiz bir yer varsa o
kastiginiz yeri hafifce birakin. Beden biraz fark edilip birakilmay1 bek-
ler boyle durumlarda. Kas kasilabilen ve hafifce birakilabilen bir sey.
Birakmayi bilmek icin 6nce kasilmayi fark etmek ¢ok dnemli. Mesela
agriyla mutlu olabiliyor musunuz? Kasilmayla mutlu olabiliyor musu-
nuz? Tutulmayla mutlu olabiliyor musunuz? Bu pek miimkiin degil. O
nedenle somayla zihin yani bedenle zihin es zamanli mutlu olabiliyor.
Ameliyat ya da gegici bir takim bedensel onarima ihtiya¢ duydugumuz
zamanlar olabilir. Bunlar da gegicidir ama somatik agrilar yaygindir.
Ve ne zaman zorlansaniz, bedeniniz de es zamanl zorlanir. O yiizden
mindfullnes ve 6z-sefkat tamamiyla bedenle birlikte ¢alisir. Yani bedeni
kasmadan kendini serbest birakabilme, bedenin bir yerlerini fark etme.
Terapilerde danisanlardan en ¢ok duydugum bir seydir: “Hani surama
bir sey oturmus gibi hissediyorum. Nefes alamadigimi hissediyorum.”
Bakin bir olay1 anlatmaya, zorlanmasini anlatmaya ¢alisiyor. Ama zor-
lanma bedende bir yeri kasiyor tutuyor. Yani zorlanma psikolojisi, zor-
lanmay1 bedenin neresinde hissediyor ve fark ediyorsun? Bu ¢ok 6nemli
bir sey. Dolayisiyla arkadaslar zihin ve beden beraber rahatlayip bera-
ber es zamanli hareket edebilirlerse, o zaman bedenim bana eslik ede-
bilir, ev sahipligi yapabilir. O gii¢ onda olabilir. Ama bu e zamanli ola-
rak devam edecek bir durum.

| “Duygusal regiilasyonumuzun saglikli oldugunu nerden anlariz?”

Duygusal regiilasyon, yani teknik adiyla ‘emosyon regiilasyon bo-
zuklugu’ dedigimiz sey bir anda duygunun yiikselmesi, ani 6fke, deli
gibi aglama, kirma, dokme gibi durumlardir. Ya da her seyi sdyleme,
rahatsiz hissetme, ¢ilginca bir heyecan ¢ikisi, yitkselme ya da deli gibi
kahkaha atma gibi. Yogun patlamalar seklinde. Sonra asag1 iner. Bir
dakika sonra bir daha yiikselir. Ne oldugunuzu sasirirsiniz. Bir saat
once ¢ok asabiydi. Daha sonra ¢ok mutlu. Bu inis ¢ikiglar, yonetileme-
yen bir duygu hali. Buradan belli olur. Zaten siz dersiniz ki: “Ne oluyor
ya buna?” Anormalligi fark edersiniz. Bazen bu yorucu olabilir. Bazen
de kendi kendimize fark ederiz. Duygu diizenim ¢ok bozuk. Mesela su



an aslinda bu olay o kadar tepki gosterilecek bir olay degil. Ben bu olay1
daha 6nce yasadim. Bu olaya {i¢ kadar tepki veririm ama su anda on ka-
dar tepki veriyorum. Bu yiikselmenin sebebi ne? Neden bu kadar yiik-
segim? Ve bu aslinda kendi kendimizi de rahatsiz eder. Sonra kendimi
sakinlestirmeye ¢aligirim.

Bazi insanlar kendi kendilerini daha rahat sakinlestirme 6zelli-
gine sahiptir. Bazi insanlarin kendini sakinlestirebilme 6zelligi yok. Az
once bunun altini ¢izdik. Biri beni rahatlatsin. Biri beni muhtesem his-
settirsin. Bunu bekledigi i¢in, dig kaynakli rahatlama bekledigi icin ne
olursa olsun kendi kaynaklarini kullanamaz hale gelir. Ama benim kay-
naklarim var. Ben bazen §6yle soruyorum: “Sizi ne sinirlendirir?” diyo-
rum. On tane madde yaziyoruz bir saniyede. “Peki sizi ne rahatlatir?”
diyorum. On dakika diisiiniiyoruz beraber. Beni ne rahatlatir? Ne ra-
hatlatir arkadas beni? Bilemiyorum yani bulamiyoruz. Sizi ne rahatla-
tir, diisiinsenize bakalim. Ne geliyor akliniza, ilk ii¢ madde ne? Peki bu
ic maddeyi kullaniyor musunuz hayatinizda? Kullandiginiz bir sey mi
hayalinizdeki bir sey mi? Yani beni denize girmek rahatlatiyor. Su anda
miimkiin degil. Peki yiikseldiginizi hissettiginizde sizi ne rahatlatryor?
Ne bileyim, 1lik bir siit mii iyi gelir? Biraz dus mu iyi gelir? Bazen dusta
hani 6zel bir su olusturabilirsiniz. Igerisine elma sirkesi koyabilirsiniz.
Auraniza iyi gelebilir. Belki deniz tuzu koyabilirsiniz. Teskin eder ¢o-
cuklarda kullanilan bir yontemdir. Duygu regiilasyonuna iyi gelir. Size
ne iyi gelir? Yani kinetik kumu sikmak mu iyi gelir? Stres topunuz mu
var? Ama ben ciftlerle ¢ok ¢alisiyorum. Kadin erkegi, erkek de kadini
stres topu yapmis oluyor, ¢ok fena bir durum. Veya anne ¢ocugu stres
topu yapmuis oluyor. O daha fena bir durum.

| “Akademik olarak ¢alisamiyorum deyip ara vermek daha iyi bir
¢oziim mii yoksa bir sekilde devam mi1?” seklinde bir sorumuz
var.

Aslinda arkadagslar ben soyle diisiiniityorum burada: “Zorlanma ne-
rede?”yi bulmak lazim. Zorlanma derken takilma noktasi. Yani devam
edersem istedigim basariy: elde edemeyecek miyim? Diyelim ki devam
ettiniz. “Bu beni zorlar, kasar. Ben bu kadar zorlanmak istemiyorum
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mu?” Ya da “Aklimda baska seyler var, yapmak istediklerim var. Su an
buraya biraz mola” m1? Yani amag ne? Belki onun dogru tespit edilmesi.
Anlamli bir neden varsa birakilabilir. Diinyanin sonu degil. Ama bu bas
edilebilir, halledilebilir bir sorunsa o zaman da zaman kaybetmemenin
o6nemli oldugunu disiiniiyorum su asamada. Kar zarar hesab: yapin.
Ozsayg1 ve ozyeterlilik nasil yiikseltilir? Cok 6nemli firsatlar1 degerlen-
dirememek ¢ok iiziicli. Kim yeterli? Yeterli diyen bir kere hatalidir. Hi¢
kimse yeterli degil. Hepimizin eksikleri var. Ortak insanlik hali konusu.
Bir¢ok alanda eksigiz. Her seye yetisilebilir mi? Bence miimkiin degil.
Boyle bir sey yok. Her seye yetismeye ¢alismak ve kendini yeterli his-
setmenin kendisi yetersizlik getiriyor zaten. Bunun, bu yolda yiiriime-
nin kendisi sorunlu. O yiizden boyle seyler yapmayin kendinize. Hig ge-
rek yok. Eksiklerimle yiiriiyebiliyor muyum? Kendimi motive edebiliyor
muyum? Neden kendinizi demoralize edip eksik listenizi habire check
ediyorsunuz? Buna bence hi¢ gerek yok. Ozsaygi demek, kendi kendi-
nizi yerden yere vurmamay1 6grenmek, kendinize tesekkiir etmeyi 6g-
renmek demek.

| Mutlu bir zihin i¢in diisiinceye ¢ok odaklanmamamiz gerektigini
soylediniz hocam. Fakat boyle yaparak diisiinceleri bilingaltina
atmis oldugumuzu diisiiniiyorum. Ciinkii o diisiince ¢oziilmeden
rahat vermiyor. Daha siddetli mutsuzluk veriyor.

Diistinmemeye ¢alisin demedim. Diisiince gelecek ve gidecek. Gele-
cege ve gidecege izin verecegiz. Zihin arastirmalarina gore insan giinde
en az 70.000 diisiince iiretiyor. Hangisine yetiseceksiniz? Imkani1 yok.
Birakin. Gelir ve gider. Gitmesine izin vermeyen biziz. Aradan segip,
“Gel buraya!” diyen biziz. Gorevini yapiyor aslinda. Flag topu metafo-
runu hatirlayin. Suyun altina topu ittikge geri ¢ikacak biliyoruz. Zaten
hep 6yle olmuyor mu? Kovdugumuz diisiince aynen geri gelmiyor mu?
Geliyor. Diisiinceler gelir ve gider. Gelip gidisini izleyebiliriz. Buna ‘goz-
lemleyebilen benlik’ diyoruz. Tabii ki diigiinsel benlik ve gézlemleyen
benlik ve kavramsal benlik arasinda inanilmaz fark var. Gelsin ve git-
sin. Eslik edin, izleyin onu. Bize bir sey 6gretmesi gerekmiyor ki o isini
yapryor, geliyor gidiyor. Yani sagma sapan bir siirii diisiince geliyor. Oyle



her diistince dogru olsayd: yanmistik. “Sen dogru musun geg, sen yan-
ligsin ge¢me!” derken isi giicii birakmamiz lazim.

Biri sunu sordu bana: “Hocam bu yil beslenme ve diyetetik bolii-
miinden mezun olacagim ama kendimi siirekli eksik yetersiz hissediyo-
rum. Siirekli olumsuz diisiinmekten odaklanma sorunu mu yagtyorum?”
I¢inde bulundugumuz durum yani odak konusu basli basina énemli.
Ne konuda odaklanma sorunu yasiyor? Akademik bir odaklanma zor-
lugu mu var, yoksa ise basladi isiyle ilgili pratikte bir odak sorunu mu,
dikkat sorunu mu var? Burada kalmama sorunu bu, degil mi? Sorumu-
zun cevabi az 6ncekinden ¢ok farkli degil. Yetersiz hissetme... Zaten ilk
defa hayatinda yetersiz hissetmiyordur. Mutlaka benzer ¢ok sorun, ¢ok
durum olmugstur. Bu durumlarin ortak ozelligi vardir. Hep ayn1 cevap
veriliyordur. Yetersizlik hissi ile geri geliyordur. Aslinda yetersizlik kor-
kusu, gelecekten korku, “Yapabilecek miyim ben bu meslegi? Olacak mu,
eksik mi olacagim?” korkusu... Piyasa psikolog dolu. Piyasa diyetisyen
dolu, piyasa miithendis dolu. Surada saysak kag tane psikolog arkadas
vardir. Hepsi benden iyi biliyordur. Bir kere ‘en olmak’ diye bir derdi-
miz yok. Olabildigince kendi degerlerimizle, hedeflerimize dogru sag-
lamca yiiriiyebilmek ve bu akademik alt yapiy1 insanlik i¢in dogru kul-
lanma istegi olmali. Yani ne olacak? Cok farkli bir sey olacagim. Ben
bilinmemisi bilecegim. Duyulmamaisi duyacagim diye bir sey yok. Eni
sonu yazilmis kitaplar1 inceleyip doktora yaziyorsunuz. Yani hani kimse
yumurtadan degisik bir sey ¢ikarmiyor. Herkes ayni seyi yapiyor, yap-
maya gayret ediyor. Bunu basitlestirmek icin séylemiyorum. Sadece ge-
rilmeyin. Yani bu kaygi meslege yeni baglayan herkesin yasadig: bir sey.
Bunlar normal seyler. Su an kaygilaniyorum. Meslegimi yapip yapama-
yacagima dair bir korku yasiyorum.

Benim kalbim ¢ok sikigtyor demis bir arkadasimiz. Kag kere doktora
gittim, “Hicbir sey yok!” dediler, gegmiyor. Destek alacagiz arkadaslar.
Nerede yasiyorsunuz bilmiyorum ama bunlar somatizasyon bozuklugu
kapsaminda degerlendirilebilir. Kaygilarimiz var. Kaygil diisiinceler zin-
ciri var. “Ayda bir oluyorsa terapiye ihtiyacimiz oldugunu gosterir mi?”
‘Ne kadar sizi sabote ediyor?” kismi1 6nemli ¢ok sabote ediyorsa, evet ta-
bii ki destek almalisiniz. “Yazi yazip oturup diisiinmek mi? Sessiz kal-
mak m1?” Yazmak benim de terapilerde bolca verdigim 6devlerden biri.

39



40

| “Ikinci iiniversiteme bagladim, basarili olmay1 ¢ok istiyorum fa-
kat calismak icin bir tiirlii motive olamiyorum, ne onerirsiniz?”

Bir kere 6nce hedefimizi netlestirmek, sonra sunlar1 sormak gerek:
“Hedefe hangi degerlerle yiiriiyecegiz, bizi kim engelliyor? Yani oraya
dogru yiiriimemeyi o okulu okumamay1 secen kim? O derse oturma-
may1 se¢en kim? Kitaplar1 kurcalamayan kim?” Yani bu bir se¢im, evet.
Uzun bir konu ama genel olarak kendimizden memnun olamama ve
kendimizi stirekli check etme hali, ciddi anlamda yipratici olabilir. Ba-
zen bu ses ebeveynin sesine benziyor. Yani benim terapotik deneyimim
bunu dogruluyor. “Orada beceremeyeceksin ki, olmayacak ki!” diyen i¢
ses aslinda ebeveynimizin, erken ¢ocukluk déneminde disardan soyle-
digi sese benziyor. Ebeveynle isimiz bu anlamda bitmistir artik. Bu sese
sinir koymamaiz artik gerekiyor.

| “Miikemmeliyet¢ilik nasil tedavi edilir? Hangi psikoterapi me-
todu kullanilmali?”

Miikemmeliyetgilik iyi bakim alamamuis, ihmal edilmis ¢ocukluk do-
nemiyle iliskili olarak kendini onarma davranisi olabilir. Ya da ¢ocukluk
donemiyle iliskili olmayabilir. Bazi insanlarin devamli olarak surada ko-
nusan zihin sesi vardir. “Daha iyisini yapmalisin. Olmadi bir daha yapma-
lisin. Bu da olmads, daha iyisi.” Kisi zihninin sesini siradan bir diisiince
gibi degil de yerine getirilmesi gereken birer iiltimatommus gibi anlar.
Zihin sesiyle kurdugu iliski boyledir. Yontem ne biliyor musunuz: Hicbir
sey yapmamak. Cok sey yapiyoruz arkadaslar, bazen ¢ok sey yapiyoruz.
Bir seyle miicadelenin yolu bazen higbir sey yapmamak olabilir. Onu ya-
pacagimiza hicbir sey yapmamak daha iyi. O mitkemmel olacagim diye
yaptiklarimiz var ya, liste uzar gider. Bunlarin hi¢birini yapma. “Vasatla
dost olmak’ diyorum ben buna. Idealize edecegiz derken, en iyisi olaca-
g1z derken vasatla olan dostlugumuzu neden mukayese edelim.

| Bir soru daha var; “Ebeveyn olarak basarili oldugumuzu nereden
anlar1z?”

Niye bunu anlamaniz m1 gerekiyor? Elimizden geleni yapiyoruz ki
zaten. Bir sey iyi mi, kotii mii anlamak i¢in dl¢cek kullanmamiz lazim.



Su diinyada sevginin bile 6l¢iisii yok, dyle degil mi? Beni ne kadar se-
viyorsun? Kag kadar, ne kadar ¢ok seviyorum? Cok nasil bir gey? Oyle
bir sey mi, boyle bir sey mi? Sevgi dlger yok mesela degil mi? Iste cesa-
ret dlger var mi? Olgek yok arkadaglar. O yiizden iyi ebeveyn su kadar,
bu kadar, dyle bir sey yok arkadaslar. Iyi ebeveyn olmak, cocuklarimizin
her duygularinda yaninda olabilmek, onlarin her durumuna eslik ede-
bilmek, yargisizlik sinirsizlik degildir. Yargisizlik, onlara koydugumuz
sefkatli sinirlarla onlara dogru ve onlarin daha mutlu olabilecegi alan-
lar olusturabilmek icin cesaretle girisimde bulunmaktir. Onlarla birlikte
ylirityecegimiz bir yolda daha eglenceli, daha huzurlu, daha mutlu ama
idealleri ve kendince degerleri olan bir alan olusturabilmektir. Yiizii gii-
len bir kere giilen bir ¢ocuk sizinle iyidir. Yani bu ¢ok énemli. Giilebil-
mek ¢cok onemli.

| “Tez caligmasina bir tiirlii baglayamayan, siirekli ok zamana ih-
tiyaci oldugunu diisiiniip ama ayn1 zamanda kendi kendini da-
raltan bir kisinin temel sorunu nedir?”

Tez galigmasina bir tiirlii baslayamamaktan yani eyleme gegirme-
mekten bahsediyorsunuz. Eyleme gecirmeme. Bu bir mizag. Eylem ca-
listigim icin biliyorum. Bazi kisilikler zor eyleme gegerler, harekete zor
gecerler. Bu olabilir. Daha fazla zamanim olmali. Ya bu da zihnin konfor
alanidir. Konfor alani sizi kandirir, ¢eldirir. Yani sizi zorlanmadan ko-
rur. Ciinki baglayacagi zaman zorlanacaginizi diisiiniiyor, zorlanmak-
tan korumak i¢in de size “Yaparsin canim bos ver!” der. Celdirici bir
teklif. Sizi korumaya calistyor. Neyden? Zorlanmadan. Zihninize sunu
diyeceksiniz: “Bak beni zorlanmaktan korumaya ¢alistyorsun ya, 6fli-
cem piiflicem biliyorum zorlanacagim ama kendimle gurur duyacagim.”

Herkes kendi tarihine baksin. Kisisel tarihine doniip baksin. Gurur
duydugumuz her sey zorlandigimiz seylerdir. Zorlanmadigimiz hicbir
seyle gurur duymuyoruz. Fark ettiniz mi bunu arkadaslar? “Soyle olmustu
da hani ona ragmen sunu yapmistik. Suna ragmen yapmistim. Zorlan-
makla birlikte devam etmistim” dedigimiz zamanlar. Bu nedenle, aslinda
kendinizle gurur duyacaginiz yoldasiniz. Sizi korumaya ¢alisan zihninize
dogru cevabi verdiginizde yola devam edebilmek ¢ok zor bir sey degil.
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| “Kayg ve korku farkli midir?” diye sorulmus hocam.

Evet. Korkuyla ilgili olarak, gok temel anlagilir bir seyden bahsedece-
gim. Karsidan saldirgan bir kdpek bana dogru geliyor. Bu ne? Bu korku.
Ciinkii gergek. Gelecek, 1sirabilir mi? Cok net 1sirabilir. Kendimi koruya-
bilecegim bir yer yok. Korkuyorum. O gercek kopek, saldirgan bir kopek.

Kaygiya gelince. Higbir sey yok, hava giinesli, ocuklar1 parka go-
tirityorum. Veya kendi bagima yiiriiyiise ¢itkmisim. Bir anda zihnim
soOyle soyliiyor. Ya koseden saldirgan bir képek ¢ikarsa? O iste bu kayg.
Umarim korkuyla kaygty1 birbirinden ayirmak i¢in yardimei olabilir bu
aciklama. Kendimi koruyabilmek i¢in kaygi, kaygidan korunabilmek
icin endise. Endise kaygiya eslik eden bir sey. Bu sefer de kalp ¢arpin-
tisi, ag1z kurulugu. Bedensel semptomlarin artmasi, endiseli diisiince-
ler ne yapmaya ¢alisiyor? Beni kayginin sonuglarindan korumaya ¢ali-
styor. Aslinda kaygidan korumaya ¢alisiyor. Simdi o nedenle arkadaslar
kayg: diisiincenin iirettigi, zihninin trettigi diisiinceden ibarettir. Ger-
¢ek degildir. Cogunlukta gercek degildir. Biz hepimiz olabilirlerle ola-
siliklar: karistiririz. Sorun bu. Yani bir sey olabilir ama olasilik kismi
daha kiymetlidir. Hepimiz covid olabiliriz. Ama olasiliklar1 diistirmek
adina maske takmak, mesafeli davranmak ve birazcik bedensel ve el hij-
yenine dikkat edebilmek olabilirligin olasiligini diisiiriir. Bizim kontrol
alanimiz olasilig1 diistirmektir. Olabilirligi hi¢ kimse kontrol edemez.
Az sonra Olebilirim ama bedenime iyi bakarak, hastalanarak 6lmek ya
da ac1 gekerek 6lmenin Oniine gecebilirim. Bunun 6tesine gliciim yete-
cek midir? Yani benim kontrol alanim midir? Degildir. Sinavda basari-
s1z olabilirim. Ama sinavda basarisiz olma olasiligini diisiirebilmek i¢in
ders calisirim. Simdi olasiliklarla olabilirlikleri iyice birbirine karigtir-
di1giniz zaman kaos ortaya ¢ikiyor. O yiizden bizim muhatabimiz olasi-
liklardir. O yiizden istatistik diye bir bilim var.

| Hocam vakfimiz ve sahsim adina bize boyle degerli katkilarda
bulundugunuz igin ¢ok tesekkiir ediyoruz.

SEYDA BETUL KILIC NE DEMEK iSTEDI?

#mutluzihinvebeden #6zsefkat #bilinglifarkindalik #hedeflervedegerler
#6zdiizenleme #duygusalregiilasyon
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Suna Omerbasoglu, lisans derecesini psikoloji, yiiksek lisans derecesini ise
uygulamal psikoloji alaninda Istanbul Universitesi'nden aldi. Istanbul Uni-
versitesi, Klinik-Saglik Psikolojisi alaninda doktorasina devam ediyor. Bas-
lica ¢alisma ve arastirma alanlari kronik agri sendromlari, evlilik problem-
leri, uygulamali psikoloji ve saghk psikolojisi. Istanbul Istinye Universitesinde
ogretim gorevlisi olarak gorev yapiyor ve 6zel danismanlik merkezinde dani-

san gormeye devam ediyor.

| Degerli hocamiz ve kiymetli katilhmcilarimiz “Psikoloji ve Be-
den” temal1 seminerlerimizden “Agrilarimiz Bize Ne Soylemek

Istiyor?” adl1 seminerimize hepiniz hosgeldiniz. Uzman Klinik

Psikolog Suna Omerbasoglu kronik agr1 sendromunun psikolo-

jik alt yapisini ve belirtilerini bizlerle paylasacak.

Birgok hastaya “Bir psikologla goriisiin, psikiyatriste gidin.” denildi-
ginde, hasta “Doktor benim agrima inanmadi. Yalan soyledigimi veya
deli oldugumu diisiiniiyor” gibi bir sonuca variyor. Hastanin bu yargisi-
nin arkasinda yatan biling durumu, agrinin baslamasina, siirmesine ve
tedavi silirecinin basarisiz olmasina yol agabilir.

Birlikte ¢alistigimiz hekimlerin bize yonlendirdigi hastalarin, en fazla
ticte birlik orani bize geliyor. Bir kism1 o giin gériigemiyorsa, o giin uy-
gunluk yoksa sonraki siirecte “Simdi gidecegim, konusup donecegim.
Bunun i¢in neden gideyim ki! Zaten ila¢ da vermiyorlarmis.” veya “Ben
agrimi uydurmadim ki! Deli degilim, neden gidip psikologla konusu-
yorum” diyor.
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Bazen diyelim ki hasta gelmek istiyor ama soyle diisiiniiyor: “Etra-
fimdakiler zaten agrima inanmiyor. Simdi psikologa gittigimi soyler-
sem hi¢ inanmayacaklar” Bu gibi nedenlerle de hastalarimizin psiko-
loga gitme, yonlendirildikleri halde psikolojik danigmanlik alma ya da
psikiyatristle gortisme siiregleri kilitlenebiliyor.

Akut agrilar genelde 0-3 ay arasinda iyilesebilen agrilardir ve mev-
cut organik patoloji ile de baglantili durumlardir. Mesela bacaginizda
bir kirik varsa, brans doktoruna gittiginizde doktor teshisini koyar, ge-
rekli tedaviyi planlar, ila¢ tedavisine baglanir, tedavi siiresiyle uyumlu
bir sekilde agr1 yavas yavas iyilesmeye baslar. Hasta da doktor da duru-
mun iyiye gittigini bilir ve bir siire sonra yavas yavas toparlanabildigi
karsilikli olarak netlesir.

Tedavinin cevap vermedigi durumlarda biraz dnce bahsettigimiz
patolojik durum goriiliir. Agrinin kontrolden ¢iktig1, tedaviye yanit ali-
namadig1, agriya neden olan fiziksel sorunun -doku zedelenmesi, ya-
ralanma veya kirik olabilir- iyilestigi ama organik/agik bir nedeni kal-
madig1 hilde agrinin devam ettigi durumlarda, kronik agr1 dedigimiz
vaka ortaya cikiyor.

Kronik agrilarin goriildiigii durumlarin birgok bileseni var. Kronik
agrilarda hem davranigsal hem de duygusal belli bash sorunlar goriiliir.
Bu tabloya en ¢ok eslik eden durum depresyondur. Yani bir¢ok kronik
hasta, hatir1 sayilir diizeyde depresyondadir. Bazilar1 ilag tedavisine bas-
lamistir. Cogunlugu ise depresyonu agrilarindan kaynakli bir bikkinliga
ve yorgunluga baglar. Depresyonun sebep degil sonug oldugunu diisti-
niir. Bu durum isleri karistirir.

Bu noktada bizim psikologlar olarak roliimiiz nedir, biraz bundan
bahsetmek istiyorum. Oncelikle sunun altini tekrar ¢izmem gerek. Hig-
bir hekim hastanin deli oldugunu, akil sagliginin yerinde olmadigini
diistindiigii i¢in bize yonlendirmiyor. Sartlar el verdigi ve hekim pro-
sediire ya da is birligine acik oldugu siirece, hekimlerle dirsek temasl
¢alisiriz. Hastanin durumunun bir hekim tarafindan tanimlanmasi ve
hastanin hekim tarafindan bize yonlendirilmesi gerekir. Hasta, nadiren
de olsa, bazen hi¢ hekime gitmeden “Agrim var!” diyerek psikologa ge-
liyor. O hastalar1 dnce bir hekime yonlendiriyoruz. Hekimler tanilarini



koyar, gerekli ila¢ tedavisini uygular ve gerekli prosediirleri diizenler.
Sonraki siiregte, psikiyatrik degerlendirme gerekirse psikiyatri hocala-
rindan destek isterler.

Psikoterapi siirecinde amag, kisinin hem tedaviye uyumunu arttir-
mak hem de agriyla ilgili diger yasamsal zorlanmalar1 tespit etmektir.
Agrinin gerisindeki psikolojik nedenleri belirleyip, bunlar1 nasil diizen-
leyebilecegi konusunda hastaya yardimci olmaktir. Psikoterapi siireci,
hastanin sorunun ¢6ztimiine yonelik hareket plani yapmasina, beden
kontroliinii gelistirmesine yardimei olur.

Temel olarak danisanlarin 6ncelikle sunun farkinda olmalarini isti-
yoruz: Zihindeki agr1 bedende ortaya ¢ikar. Bu hasta grubunda ¢ok sik
gordiiglimiiz bir sey var: Cok uzun zaman agr1 ¢ektikleri donemlerde de
evlerinin temizligini ya da diizenini bir tarafa birakmazlar. Yani yine ev-
leri diizenlidir, dolaplarinda misafir geldigi zaman ¢ikarabilecekleri se-
kiz-on ¢esit ikramliklar1 vardir, mutfak dolaplar1 hep diizenlidir.

Normal sartlar altinda bir insan ekmek kesecekse el kaslarini, kol
kaslarini, belki bir miktar da omuz kaslarini kullanir. Ama bu hasta
grubunda yorucu olan sudur: Bu hastalarimiz ekmegi keserken beden-
lerindeki biitiin kaslar1 kullanirlar. Evi siipiiriirken de tiim bedenlerini
kullanarak calisirlar, corba karistirirken de. Bunu ben genelde su meta-
forla anlatirim: “Ayagimizla neden ¢orba yapalim?” Bir siire sonra be-
den gozlemi, beden farkindalig: gelistiginde “Aaa evet hocam, ben aya-
gimla corba yapiyormusum, ayagimla ayran ¢irpriyormusum, dogru.”
diyorlar. Bu kas gruplarinin farkina varmayi, bunlari birbirinden ayira-
bilmeyi beden hakimiyeti saglamak gibi diisiinebiliriz.

Gevseme egzersizleri yoluyla bu stireci yonetebiliyoruz. Boylelikle ki-
siler giinliik hayatta yasam alanlarindaki zorlanmalari fark edebiliyor. Bu
durumun iligkileriyle, is hayatlariyla, sosyal hayatta karsilastiklar1 zor-
luklarla olan iligkisini kavrayabiliyorlar. Biitiin bu olanlardan bedensel
anlamda nasil etkilendikleri, bedenlerini kétii kullandiklarini gérebili-
yorlar. Bunu genelde soyle 6zetlerler: “Ben bunca yildir bedenimi ¢ok
hor kullanmisim” ya da “Hep baskalar1 6n plandayd: zaten hocam, hep
bagkalar1 i¢in yasadim. Bu beden bagkalarina paspas oldu. Bu beden
bagkalarinin yolunda eskidi”
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Kronik agri sendromlarini kendini, kendi bedenini, kendi ihtiyag-
larin1 dnceleyemeyen kisilerin hastalig1 gibi diistintiyorum. Bugiine ka-
dar klinik 6rneklemdeki temel gozlemlerimden biri budur. Onun di-
sinda bazen de soyle seyler soyleyebiliyorlar: “Ya hocam biz bu kadar
igne, ila¢ kullanmaktan ¢ok sikildik. Hadi bizi siz kurtarin!” ya da “Hadi
bizi siz iyi edin!”

Kronik agr1 sendromlarinda, hastanin, hastaliginin sorumlulugunu
tstlenerek, hekimle, psikologla ya da bir psikiyatristle is birligi yapmasi
gerekir. Bu aslinda tiim hastaliklar i¢in boyledir. Ama kronik agr1 send-
romlarinda soyle bir sikintimiz var. Biz toplum olarak suna aliskiniz.
Hastaysaniz bir yerinizde bir sey vardir, rontgeninizde bir sey ¢ikar, tah-
lil sonucunuz diisiiktiir, bir yerinizde kirik ¢ikik vardir, bir zedelenme
olmustur. O doktora gidiyorsunuz diyor ki “Hi¢bir seyiniz yok, tahlil-
leriniz temiz” Digerine gidiyorsunuz “Higbir seyin yok. Bu kadar agrin
olmamasi lazim.” diyor. Kronik agr1 sendromlarini tanimlayabilen dok-
torlar, cogu zaman durumu agiklayacak kadar zamanlar: olmamasi ne-
deniyle, kronik agri sendromlarinin psikolojik yoniinii hastaya gerek-
tigi gibi agiklayamiyor. Hastalarin “Hastaligin dogas: boyle. Ben yanlis
bir seyin icinde degilim. Doktor beni anlamadi” diye diisiinmemeleri
gerekir. “Doktor beni anladi, duydu, duruma hékim ama su an hastali-
g1n tedavisi bunu gerektiriyor” sonucuna varmalar1 6nemli.

Bizim ilk yaptigimiz sey biraz da temelde bunun iizerinden gidiyor.
Hastanin neden bize geldigiyle ilgili kafas: karigiksa onun iizerinde du-
ruyoruz. Tedavi siireglerinde ne yapacag ne yapmayacagryla ilgili bir
sey bilmiyorsa, tedaviye uyumun ne olduguyla ilgili fikri yoksa, dnce
neden is birligimizin 6nemli oldugunu anlatiyoruz. Neden bu uyumun
tedavi siirecinin basarisi agisindan 6nemli oldugunu anlatmaya ¢alisi-
yoruz. Ciinkii eger hasta, hekimin verdigi ilaglar1 diizenli kullanmazsa,
verilen egzersizleri zamaninda ve diizenli olarak yapmazsa, 6nerilen al-
ternatif tedavileri soylendigi, recete edildigi sekilde uygulamazsa ya da
bizim seanslarimizda ¢aba gostermezse -ki nihayetinde seanslar 45 da-
kikadir ve konugulanlarin sonraki haftaya kadar kisinin zihinsel siirecle-
rinde olgunlagmasi, demlenmesi gerekir- diinyanin biitiin uzmanlar1 da
gelse o tedavi mutlaka tikanir. Bu nedenle hastanin tedaviye uyumlu ol-
masi yani “Ben de buradayim ve bununla bas etmek i¢in elimden geleni



yapacagim. Gosterilen yolda tizerime diigen sorumlulugu aliyorum.” de-
mesi ¢ok 6nemlidir. Iyilesmenin yiizde ellisi burada yatiyor.

Bir de bu isin hastalarla birlikte yasayanlar kismi var. Tabloyu agir-
lagtiran biraz da bu nokta. Birgok hastamiz durumu tam olarak anlaya-
madig igin etrafindakilere de anlatamiyor. Bazen etraftaki kisiler tara-
findan durum daha da i¢inden ¢ikilmaz hale getirilebiliyor.

Kronik agri sendromlarini yasayan hastalar, agriy1 yasarken ge-
nelde yargilanmaktan, inanilmamaktan, su¢glanmaktan ¢ok kaygilanir-
lar ve sugluluk duyarlar. “Bana zaten inanilmiyor ki!” gibi bir siiregleri
vardir. Zaman zaman hastalarimizin esleri ve ¢ocuklariyla goriistiigi-
miizde en ¢ok duydugumuz sudur: “Hocam nasil bir ¢aresizlik size an-
latamam. G6ztiimiin 6niinde kivraniyor, ilacini veriyorum, onu yapiyo-
rum, bunu yapryorum, gotiirmedigim doktor kalmadi ama hala iyilesen
bir durum yok. Bir tiirlii -az da olsa- iyi bir hale getiremiyoruz.” oluyor.

Ozellikle goriistiigiimiiz kisi esse ve hastayi tarifesi yiiksek doktor-
lara gotiiremediyse, sadece devlet hastanesine gittiyse “Hocam para-
miz olsa, daha iyi doktorlara gidebilsek boyle olmayacakt1” gibi kendini
suglayabiliyor, yetersiz hissedebiliyor. Bu hastalarimizin hem aile yasa-
minda hem is yasaminda hem de sosyal yasamda ciddi kayiplari oluyor.

Diiz mantikla diisiinelim. Bir yetiskinseniz ve aileniz varsa, ev idaresi
sorumlulugunuz vardir. Esiniz bunu sizinle paylassa da paylagsmasa da
-paylasmadig1 durumlarda tabii daha zor- yapilmasi gereken seyler vardir:

1. Kronik agrisi olan kisiler bu durumlarda tékezlemeye, sorumlu-
luklarini yerine getirememeye baslar.

2. Biiyiik gogunlugu evli ve ¢ocuklu kisilerdir. Cocuklarla ilgili so-
rumluluklar alinamamaya baslar. Anne-cocuk iligkisi ya da ba-
ba-gocuk iliskisi zayiflamaya baslar.

3. Aile i¢inde alinan mali sorumluluk bir siire sonra sekteye ug-
ruyor. Kisi performans: diisiik oldugu, is ortamini agrilari ne-
deniyle bozdugu, motivasyonu diisiirdiigii igin isten atilabiliyor.
Bu yiizden ailenin maddi diizeni sekteye ugruyor. Bu da ayr1 bir
stres olarak yansiyor.

4. BuKkisiler is ortaminda ya da sosyal hayatta izole olabiliyorlar. “Be-
nim agrilarim var, sohbete katilmiyorum” deyip 6gle molalarini

47



48

masasinda uyuyarak gegirebiliyorlar. Is arkadaglariyla sohbet et-
mek, kahve molasina ¢ikmak yerine masasinda dinlenmeyi tercih
edebiliyorlar. Arkadaslar1 ortami havalandirmak istediklerinde,
“Cereyan yapar!” diyerek pencereyi kapattig1 zaman, bulundugu
ortamda “Her seyi kendi keyfine gore diizenliyor.” diye etiketle-
nip dislanabiliyorlar.

5. Sosyal ortamlari ciddi bir sekilde kisitlaniyor. Biz, akraba ve
komsu ziyaretlerine gitmeye ya da onlar1 agirlamaya 6énem ve-
ririz. Siireg igerisinde kisi evini temizleyemeyecegi i¢in, yemek
yapamayacagl i¢in, ikramlar hazirlayamayacag i¢in evine misa-
fir kabul edemiyor. Kendisi kabul edemeyecegi i¢in davetlere de
istirak edemiyor. Kii¢iik diismeme adina yalan soyleyip kendini
suclu hissedebiliyor. Arkadaslariyla olan bulusmalarin ¢ogunu
son dakikada iptal ettigi i¢in bir siire sonra ¢agirilmamaya bas-
liyor. Kendisi de arkadas toplantilar1 diizenleyememeye basliyor.
Sosyal ¢evresi giderek kisitlandig1 icin destek alabilecegi kimsesi
de kalmamaya basliyor.

Isin daha sikintili olan yani, hasta diyor ki: “Hocam bana siirekli
diyorlar ki ‘Hep agrilarin1 konusuyorsun, hep agrilarini konusuyorsun’
Bedenim boyle agrilar i¢inde kivraniyorken ben insanlarla ne konusa-
bilirim ki! Tarih mi konugayim, denizlerin kirliliginden mi bahsedeyim,
ozon tabakasini mi1 konugayim!” Bedensel bir zorlanmamiz varsa evet
tiim dikkatimiz oradadir. Ama sosyal iliskiler agisindan baktigimiz za-
man da karsinizda siirekli hi¢ gegmeyen bir seyden yakinan birisi var.
Bir siire sonra, bir sey yapamamanin verdigi caresizlikle insanlardan
uzaklagmaya bagliyor. Bahane bulmalar, davet ettigi zaman gitmemeler
gibi... Iliskiler miimkiin oldugunca mesafeli yiiriitiiliiyor. Daha ¢ok an-
ne-baba ve ¢ok yakin arkadaslar kaliyor yaninda.

Nasil hasta olacagimiz aslinda ¢ocukluktan itibaren kiiltiirel olarak
ogrendigimiz bir seydir. Soyle diisiiniin. Bagimiz agridiginda bazilarimiz
sadece eliyle sikistirir ve evin igerisinde dyle dolasir. Bazilarimiz sadece
ilag alir ve uyur. Bazilarimiz basini bir tiilbentle sikar. Bazilarimiz buzlu
masaj yapar. Farkli farkli davranislar sergileriz. Neden? Ciinkii yakin-
larimizdan birinin basi agridiginda, bas agrisina nasil miidahale edil-
digini gorerek biiyiiditysek davranislarimiz onun tizerinden gelisiyor.
Anneniz bagi agridiginda, onu tiilbentle sikarak evin igerisinde gezen



bir kadinsa ya da yakin akrabalardan boyle gordiiyseniz dyle yaparsi-
niz. Temel kadin figiirlerinden birinde -babaanne, anneanne ya da ai-
lede bir biiyiikte- diz agris1 vardir ve dizini ovusturdugunu gérmiigsii-
niizdiir. Diziniz agridiginda yaptiginiz otomatik hareketler ¢ogunlukla
aile igerisindeki davranislarin kopyasidir.

Mesela bir cocuk diistii ve cani yand: diyelim. Bir¢ok anne ne yapar?
Gider “Kanadi m1 bakayim!” der. “Uf olmus!” der, krem siirer, “Opeyim
de gegsin!” der. Canimiz yandiginda normal sartlardan daha fazla ilgi
goriirliz. Hasta oldugumuzda annemiz o giin ¢orbay: yataga getirir, ate-
simiz var m1 diye ikide bir bakar, banyoda dus aldirir. $6yle deriz “Bir
dakika ya! Ben hasta oldugumda ekstradan iyilik, merhamet goriiyor, se-
viliyorum. Ekstra itina gérityorum.” Dolayisiyla ne oluyor? Cocukluktan
itibaren, ilgi ve sevgiyi hastalik yoluyla elde edebilecegimizi 6greniyoruz.

Maalesef kiiltiiriimiizde duygular tizerine konugmak tesvik edilmez.
Eger kiz ¢cocuguysak bu konuda biraz daha sansliy1z ¢iinkii kizlarin ag-
lamas: kiiltiirimiizde biraz daha normallestirilmistir. Nispeten tabii.
Onun da bastirildigy, sert tepki aldigi yoreler var. Ama erkekseniz ve ag-
liyorsaniz gelen tepkiler soyledir: “Ne o dyle kar1 gibi agliyorsun, erkek
adam aglar m1? Sen ne bi¢im erkeksin!” Bunun gibi sert ve bastirici tep-
kiler yiiziinden duygularimizi igimize atariz. Erkegin yiiceltildigi, kadi-
nin degersizlestirildigi yorelerde biiytidiiysek; erkekleserek deger kazan-
mak adina duygularimizi bastirip inkar edebiliriz. Dolayistyla duygular:
bastirmayi, konugsmamayi, dile getirmemeyi, ifade etmemeyi 6greniriz.

Bunlarin hepsi bilingdis1 6grenmeler. Biz bunlar: ifade etmedigimiz
stirece bedende depolaniyor. Bir yerden sonra dil susarsa beden konusur,
dil sdylemezse beden disartya kusar. Cok daha biiytik bedeller 6deterek
soyleyemedigimiz duygular: disar1 vurur. O nedenle viicutta gegmeyen
bir kronik agr1 varsa bize demektedir ki “Sen bugiine kadar duygularini
¢ok bastirdin. Sen bugiine kadar kendi ihtiyaglarini, kendi hayatindaki
yerini, benim varligimi ¢ok &teledin. Ben artik susmayacagim.” Hani
denir ya, bastirilan gocuklar bir siire sonra isyan ederler, isyan bayrak-
larini gekip kendi hayatlariyla ilgili birtakim risklere girerler. Bedenin
yaptig1 sey de aslinda bu. Bedenin yaptig1 seyi ya duyacaksin ya duya-
caksin, bagka yol birakmaz.
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| Kronik agr1 sendromlu kisileri baz alirsak, bu siireci yasayanlarda
belli bagh karakteristik nitelikler var mi1?

Evet, biraz bunlardan bahsetmek isterim. Bu kisilerin olmazsa ol-
maz Ozellikleri var. On tane kronik agr1 sendromlu kisiyle ¢alistiysam,

biri-ikisi hari¢ hemen hepsinde -bazen hafif diizeyde de olsa- sunu gor-
diim: Mitkemmeliyetci kisilik 6zelligi. Bu hastaligin olmazsa olmazidir.

Bu kisilerin kontrol ihtiyaglar1 ¢ok yiiksektir. Kontroliin nesnesi ki-
siden kisiye degisebilir. Mesela bazilar1 sevdikleri kisilerin saglikli olup
olmadigryla, iyi olup olmadigiyla ilgilenir. Bazilar1 onlarin yaptiklarinin,
ettiklerinin kendi onaylayacaklar: sekilde olmasiyla ¢ok ilgilenir. Bazi-
lar1 maddi durumla ¢ok ilgilenir ki kendini giivende hissedebilsin. Ba-
zilar1 gelecekte ne olacagiyla ilgilenir, bu da kontrol ihtiyacindan kay-
naklanir. Kontrol etmek istedikleri durum degisebilir ama bu kisilerle
yasayanlarin soyledikleri genelde soyledir: “Hocam nefes alamiyorum,
boguluyorum, iyiligimiz i¢in yapiyor biliyorum ama her yerde bir mii-
dahale, her seye bir yonlendirme; evin igerisinde bir kurallar silsilesiyle
yastyoruz.” Mesela bir danisanimin esi soyle demisti: “Ben onu gercek-
ten ¢ok seviyorum iyi de bir insan ama su anki aklim olsa evlenmez-
dim. Ciinkii onun kurallarina uydugumuz siirece her sey giilliik giilis-
tanlik ama kendi evimde misafir gibiyim.” Genelde etrafindaki kisilerin
yasam alanlarini daraltan tepkiler oluyor.

Iki kisi yan yana geldiginde ¢ogunlukla iki kelimelerinden biri ag-
rilar1 ya da bedensel sikayetleridir ya da o agrilarin onlara ne yaptigi-
dir. Eskiden yapip su anda yapamadiklarindan yakinirlar. Bundan dolay:
ciddi bir yetersizlik duygular1 vardir. Duyulan en genel sdylem sudur:
“Ah su agrilarim bir gegse ben neler yapacagim.” Karakteristik durum-
lardan biri de su: Agrilar baslamadan 6nceki hayatlarini sorguladiginizda
bahsi gecen aktivitelere ya da hobilere dair higbir iz yoktur. Is odakls,
temizlik odakl1 olabiliyor ya da daha genel anlamda diistintildiigiinde
“El alem ne der!” korkusuyla yasanan hayatlar olabiliyor.

Bu hastalarimiz agrilariyla ilgili mutlaka fiziksel bir neden bulunmasi
gerektigine inanirlar. Yaptigimiz goriismelerde ¢ok biiyiik bir kismi ikna
olsa da bazilar1 terapi/danigmanlik siireglerine devam etmezler. Agrila-
rinin altinda yatan fiziksel sebebi bulacagina inandiklar1 bagka doktor-
lara giderler. Cok uzun bir “Bugiine kadar gidilmis doktorlar” listeleri



vardir ama ¢ogunlukla doktorlarin verdigi ilaglar1 diizensiz kullanmaig
ya da egzersizleri diizensiz yapmislardir.

Doktorlar erken evrelerde ilaca baslamaz, genellikle 6nce ii¢ ay-
lik egzersiz verirler. Eger o egzersiz programi doktorun soyledigi se-
kilde yapilirsa agrida diisiis beklenir. Clinkii oradaki egzersiz programi
kaslarin dogru kullanimi iizerinedir. Ama hastalarin biyiik kismi eg-
zersizleri diizenli yapmaz ya da hi¢ yapmaz. Ug ay sonra geldiklerinde
“Benim agrilarim hald devam ediyor” derler. Bu noktadan sonra dok-
tora ilac tedavisinden bagka secenek kalmaz. ilag tedavisine baslandik-
tan sonra da bir kism1 uyum saglarken bir kismui ilaglarin yan etkileri
gibi sebeplerden dolay1 tekrar doktor degistirir. Bu nedenle ise yarama-
yan tedavilerin ¢oklugu anlaminda bir tedavi ya da doktor listeleri mut-
laka vardir. Yine kisiden kisiye farklilik gostermekle beraber, ok biiytik
bir kisminda “Ben size geldim. Hadi beni iyilestir!” der gibi bir beklenti
vardir. Basta da soyledigim gibi bu gibi durumlarda doktor bir kurtarici
degil de dogru yolu gosteren bir rehber gibidir.

Ayni sey biz psikologlar icin de gecerlidir. Sadece yiiriinen yolda
dikkat edilmesi gereken noktalar1 sdyleriz. Hasta eger ilaglar1 diizenli
almazsa, egzersizleri diizenli yapmazsa ya da psikoterapiye gelir ama
o konusulanlar bir dahaki gériismeye kadar kisinin zihninde olgunlas-
mazsa, “Biz ne konusmustuk gecen seansta?” noktasinda kalirsa kisa va-
dede verimli sonuglar almayabilirler.

Bu kisilerde becerememe ve basarisizlik kaygisiyla birlikte, yavas ya-
vas islerden elini etegini cekme durumu ¢ok yogundur. Ornegin evini
stpiiriip silmek yillardir ¢ok iyi yaptig: istir belki ama “Artik eskisi gibi
yapamayacagim.” diye ya da yaptig1 ise kusur bulunacak kaygisiyla “Ben
yapamiyorum, ay ¢ok agrim var, istedigim gibi olmuyor.” deyip yapabil-
digi kadarini da ortaya koymaktan gekinebilir.

25 yasin 6ncesindeki travmatik olaylarin varligi, kronik agriya yak-
lagtiric1 sebeplerden bir digeridir. Bu ebeveyn kayby, fiziksel veya cinsel
bir istismar veya ciddi bir maddi kayip olabilir. Tasinma, anne-babanin
bosanmasi olabilir. Bunlara bagli travmatik sonuglar yasanabilir. Ailede
0zel bakima muhtag birinin olmasi da bir siire sonra kronik agriy1 bas-
latan seylerden biridir. Engelli bir gocugunuz varsa, kaza veya hastalik
nedeniyle bir kisiye uzun siireli bakim vermek zorunda kaliyorsaniz bu
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da kronik agri sendromlarinda yatkinlastiric1 sebep olarak karsimiza
¢ikabilir. Ailede, annede, anneannede ya da atalarda bdyle bir kronik
agr1 oykiisii varsa ya da kanser gibi bobreklerin iflas etmesi gibi 6lim-
ciil hastaliklar s6z konusuysa yatkinlastiric sebep olarak karsimiza ¢ika-
bilir. $dyle bir siireg isler: “Bir dakika ya! Anneannem de sundan 6ldi,
doktorlar bulamadu..” gibi var olan durumu ¢ok daha kotii algilayarak
ciddi bir kaygi durumunun igine sokarlar kendilerini. Kaygi, durumu
daha da kotiilestirir ve kotiilestirdikge kayg bityiir. Iginden ¢ikamadik-
lar1 negatif bir dongiiniin i¢ine diiserler.

Bunun disinda ¢ocuklukta yasanan travmatik bir sey agrilarin nedeni
olabilir. Mesela anne-baba bosanmuistir ve cocuk kendi yiiziinden oldu-
guna inanir. Ozellikle gocukken ailede yasanan her negatif seyin sebebi
kendisiymis gibi algilar. Mesela “Ben uslu bir ¢cocuk olsaydim bdoyle yap-
mayacaklard1” veya anne-baba bosaniyor, “Ben yaramazlik yapmasaydim
boyle olmayacakt1” ya da “Yemegimi yeseydim boyle olmayacakt1” gibi.
Cocuk kendini merkezde algiladig: i¢in negatif durumlar: da igsellesti-
rebilir. Ya da aile tiyelerinden biri vefat eder “Ben onu ¢ok kizdirdigim
i¢in 6ldii.” gibi igsellestirebilir siireci. Bir de sevgi nesnesi dedigimiz bi-
rinin vefat. Ona deger vermis, bakim vermis bir yetiskini kaybetmesi,
onu yasatmakla ilgili bir motivasyon olusturabilir.

Babasi bir trafik kazas1 gecirmis ve kaza sirasinda sag bacagi kalgaya
yakin bir yerden kopmus bir daniganim vardi. Bir siire hastanede tedavi
gormiis. Ama adam bir siire sonra 6lmiis. Danisan yas siirecini vesaire
atlatinca yani aradan bir iki hafta siire gecince bacaginda ¢ok ciddi bir
agr1 sikdyetiyle doktorlara bagvuruyor fakat fiziksel bir neden tespit edi-
lemiyor. Babasiyla ayni bacak ve ayni noktada gegmez bir agridan bah-
sediyoruz. Bu da onu yagatma ¢abasiyla ilgili. Babasinin dliimiiyle ytiz-
lesip, kabullenip o yas1 yeterli diizeyde tuttuktan sonra bacagindaki agri
ortadan kalkti. Bu bdyle bir anda gergeklesen bir siire¢ degil. Kendisi
¢ok emek vermisti, gercekten de kayda deger bir ¢abaydi.

Eger ciftin evliliginde cinsellik fonksiyonel bir noktada degilse, ki-
siler bunu karsilikli ihtiyaglarini karsilayacak sekilde, istek ve arzula-
rin1 tatmin edecek sekilde yagamiyorlarsa, bir goreve doniismiisse bir
slire sonra agrinin varlig1 koruyucu bir gorev istleniyor olabilir. Ama
burada anlattigim hicbir sey bir strateji olarak bilingli anlamda yaptig:
seyler degil danisanin. Bunlar boyle islev gériiyor ama onlar boyle islev



gordiigiiniin farkinda degil. Terapide yapmaya ¢alistigimiz sey de tam
olarak bu.

Yine bir daniganimiz panik atakla bagvurdu. “Hocam benim ¢ok ciddi
agrilarim da var aslinda ama artik onlarla arkadas olduk biz. Hatta isim
bile koyuyorum. Bir giin Cevriye diyorum bir giin Hayriye diyorum. Ama
bu panik ataklar cok uzun zamandir var. ila¢ kullana kullana bir hal ol-
dum, artik kullanmak istemiyorum.” Ne hikmetse agrilar ikinci ¢ocu-
gunun dogumundan sonra, emzirme donemlerinde bitip sonra yeniden
baslamis. “E, ne oldu o déonemde?” dedim. “Biz zaten goriicii usulii ev-
lendik. Tartigmalarimizda hakli oldugumuz halde esim annesini tutunca
benim goziimden iyice diistii. Artik gok da gérmek istemiyorum ama iki
gocuk olunca bitiremiyorum evliligimi” dedi. Sonrasinda siirecte sunu
fark ettik: Esi birkac giinde bir eve geldigi bir iste ¢alistyordu. Kisinin
panik atak belirtileri esinin eve gelecegi aksamlar, esi eve geldikten 10-
15 dakika sonrasinda ortaya ¢ikiyordu. Esi eve biraz ge¢ bir saatte geli-
yor, yemegini yiyor ¢ayini iciyor ve yatiyorlar. Kadin hasta olunca adam
da onu rahat birakmis. Artik sevmedigi bir adamla birlikte olmak zo-
runda kalmamuis. Biraz kendini ifade etmeyi 6grendiginde, 6fkesini bi-
razcik paylastiginda, terapide karsisindakini suglamadan duygu odakl
konugmay1 6grendiginde, beden kontrolii birazcik daha yiikseldiginde
esine kars1 da kendini ifade edebilmeye, sinir ¢izebilmeye basladi. Cin-
selligi istemedigi noktalarda “Hayir!” diyebilmeye basladi. Bir siire sonra
panik atakla ilgili belirtiler ortadan kalkti.

Agriyla ilgili kisimda agri siireglerini azaltmak i¢in evle ilgili yogun
temizlik yapma ihtiyaci tizerinde ¢alismamiz gerekti. Ciinkii neden? Ya-
piyor yapiyor ve yoruluyor. Koruyucu bir tarafi var. Agrilar1 diistii evet
ama bazen tek sebep de o olmayabilir. Mesela ben ¢ok iyi bir ev hani-
miysam iste evimin her taraft tiril tiril olmali. Haftada iki kez biitiin evin
camlarini iki su silmek, bir hayli gii¢ gerektirir diye diisiiniiyorum. Do-
layisiyla bize gelen insanlarin neden 6yle bir kistaslarinin olduguna veya
neden boyle bir ihtiyaglar1 olduguna da bakmak gerekebiliyor. Onun di-
sinda, tedavideki asil hedefimiz, hastanin edilgen durusunu daha ken-
dine giivenli, hastalikla bag etmeye hevesli ve siiregleri yonetebilen bir
noktaya ¢ekebilmek. Yani kendini ¢ekmesine yardim edebilmek aslinda.
Buradaki kisimda dedigim gibi doktorlarin veya diger saglik ¢alisanla-
rinin isi bu noktada rehberlik etmek. Eger kisi kendisi buna is birligine
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acik degilse ya da edilgen bir sekilde duruyorsa bir noktada biz de tika-
niriz. Onun diginda agriya karsi bakis agisinda durusunu degistirmek
ve onun ne dedigini duymaya ¢aligmak onemli.

Agriyla iletisime ge¢mesi demek onu anlamasi demek aslinda ya-
vas yavas kendi i¢ine donmesi demek ve kendi hayatinda kendine yer
a¢mas1 demektir. Dolayisiyla kontrolii artirmak, islevselligi artirmak-
tir. Her zaman agr1 sifirlanir mi? Her hastada boyle olmuyor ama zaten
hastalarimizin ¢ogunlugunun ilgilendigi, agrinin kendisinden o6te agri-
nin belirsizligi. Agriy1 kontrol etme becerisinin artmas: demek hastanin
stresinin ¢ok biiyiik bir oranda diigmesi demek. Onun disindaki siireg-
lerde biz ne yapryoruz? Hastanin o konuda eksik oldugu bilgi eksikligini
yasadig1 nokta neresiyse -iletisimdeki zorluklar olabilir, cinsellik olabi-
lir- dogru bilgilendirmeyle yeniden yapilandirtyoruz. Gevseme egitim-
leriyle hastanin bedenini fark etmesini ve bedenini nasil kullandigini
gormesine destek olup, o kaslar1 birbirinden ayirmasini ve sonrasinda
da aslinda o diisiince ve duygularin bedendeki duygulari nasil gerdigini
gormesini sagliyoruz. Daha dogrusu bunu nasil yaptiginin farkina var-
masi i¢in aslinda zihinle bedeni temasa gegirmeye calisiyoruz, temelde
hedefimiz bu. Zaten eger kisi kendi hayatinda kendine yer agabiliyorsa
beden de yavas yavas o agilan yerde kendine ait noktaya konumlaniyor.

| Cok tesekkiir ederiz. Ozellikle su kistm bence ¢ok farkindalik
saglayiciydi: Kaslar: ayirt etmek. Ciinkii stres aninda bunu fark
edemeyebiliyoruz. Misal veriyorum, is esnasinda bir seyi yetistir-
meye ¢alistyoruz ve stresliyiz. O sira biitiin bedenimizin kasildi-
gin1 fark edemeyebiliyoruz. Aktardiginiz her sey ¢ok kiymetliydi.
Simdi sizin i¢in de uygunsa sorular1 yonelteyim Hocam size.

|  Bir katillmcimiz bazi agrilarinin iist diizeyde oldugunu séylemis

“Ne onerirsiniz?” demis.

Oncelikle hekim kontrolii ¢ok énemlidir. Ciinkii fibromiyaljide, D
vitamini gibi bir kalemimiz var. Eger o diisiikse agrilarin diigmesi ile il-
gili tedaviler daha etkisiz kalabilir. Konusunda uzman bir hekimin dii-
zenleyecegi tedavilere uyum saglamak énemli bir husustur. Ikincisi, ag-
rilarin bize vermek istedigi mesaji almak ¢ok 6énemli. Yani beden bize



ne anlatmaya calisiyor? Ya da beden neyi bugiine kadar 1sakladi ya da
neyi tagiyamiyor? Belki biraz bunlar1 diisinmek 6nemli.

Ben genelde danisanlarimiza diyorum ki, eger psikoterapiye gide-
meyecekseniz, miimkiinse her giin yarim saat meditasyon yapin. Bir
slire sonra muhtemelen bedeni nasil kastiginizi ve nasil birakamadi-
giniz1 fark edeceksiniz. Bazen mesela “Kolum agriyor!” der hasta. Bir
siire sonra der ki “Iki giindiir belim ¢ok kotii. Ay bacagim soyle oldu”
Nereyi aslinda kastiysak orasi ses veriyor bize. Mesela esimizle tartisti-
gimiz giinler 6zellikle agriyan bir beden boélgemiz var mi? Esin cinsel-
lik istedigi giinler ozellikle agr1 ¢ektigimiz bir beden bolgesi var mi1? Ya
da ¢ocugumuz bizim séyledigimiz sekilde hareket etmediginde bu bize
nasil yansiyor? Yani bir agr1 varsa dncesinde sonrasinda ne oldu? O ag-
rinin oradaki iglevinin anlagilmasi ¢ok 6nemli. Ama bireysel olarak bu
ne kadar yapilabilir, bundan pek emin degilim. lla yiizde yiiz psikote-
rapi destegi demiyorum. Ama bdyle durumlarda da ¢ogunlukla birey-
sel anlamda da zorlanabiliyor danisanlarimiz.

Doktor kontrolii ile agrilarda yeterli diististi saglayamiyorsaniz, bir
terapi destegi onemli burada. Onun disinda yoga ya da meditasyon uy-
gulamalar1 gibi bedeni yormayan ama kuvvetlendiren esneten sporlara
yonelebilirsiniz. Belki aletli sporlar gibi. Onun disinda 6nerebilecegim ma-
alesef fazla bir sey yok. Ciinkii agrinin dili kisiye 6zel sekilleniyor, genele

vuramiyoruz. En genelleyebildigim kismi size anlatabildigim kismiydi.

| Bir bagka katilimci, “Bazen haftada ii¢-dort defa migren atag: ge-
giriyorum. Bazen giinlerce bas agrim ge¢miyor. Depresyonla ala-
kal1 bir belirti hissetmiyorum. Ne yapabilirim?” diye sormus.

Migren biraz daha norolojinin alanina giren bir durum. Migrenin fi-
ziksel sebepleri bir nebze daha belirgin diger kronik agrilara gére. “Mig-
renin yaninda her zaman depresyon belirtisi goriiliir” gibi bir sey soy-
leyemeyiz. Su husus da 6nemli: Migrenden rahatsiz olan kisiler genelde
terapiye ¢ok daha az gelir. Bugiine kadarki kisith sayidaki danisanlarim-
dan yola ¢ikarak sunu soyleyebilirim: Hastalarin ¢ogu ciddi bir kayip
sonrasinda geliyor. Bu kayip, anne-baba gibi 6nemli bir aile figiiriiniin
kayb1 ya da ¢ocuklukta sevdigi bir arkadas ortamindan bagka bir yere
tasinmak olabilir. Ergenlikte bir sevgili tarafindan terk edilmek olabilir.
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Disardan bakildiginda 6nemsiz goriinen ama Kkisi i¢in 6nemli olan bir
nesnenin kaybi gibi seyler olabilir. Bu tarz durumlar altta yatan sebep-
ler arasinda yer alabilir. Migrenin norolojik bir hastalik olmasi nedeniyle
norologa goriinmelerini 6neriyoruz migren hastalarimiza.

Bu arada, son donemde beslenmeyle alakali ¢aligmalar da yapiliyor
migrenle ilgili. Onunla fonksiyonel tip ilgilenir. Psikoterapide gevseme
odakli ¢alistyorum ve migren ataklar: kisiye ne séylemeye ¢alistyor, bi-
raz oralara bakiyorum. Onceki sorunun cevabinda da belirttigim gibi,
lic-dort atak oncesinde belirgin bir sey var mi, oraya bir bakmak lazim.
Yani migren atag1 oncesinde ne yasaniyor ve bu siireci yasarken farkinda
olmadan elde ettiginiz kazanimlar var m1? Aileden ilgi gormek gibi, is-
ten ekstra 6zen almak gibi, esinizin daha sevecen bir es olmasi gibi ya da
belki hastalik nedeniyle kontrol edebildiginiz herhangi bir sey, bugiine
kadar farkinda olmadiginiz bir sey. Biraz belki buralara bakabilirsiniz.

| Kronik bir hastalig1 olan ve pandemi durumunda digsaridan yar-
dim alamayanlar i¢in, kendi kendine yardim i¢in yontemler veya
onerileriniz var mi1?

Biraz 6nce soylediklerime ek olarak ¢ok fazla soyleyebilecegim bir
sey yok aslinda. Belki kitaplardan yardim alinabilir. Kitaplardan kastim,
dogrudan agr1 iizerine kitaplar degil. Terapi sirasinda kisinin a¢tig1 konu-
larla ilgili olarak baz1 kitap onerilerim oluyor. Niliifer Devecigil'in Isigin
Yolu kitabi ¢ok giizel bence. Ge¢mis donemin yani anne ¢ocuk iligkile-
rinin giinliik hayatimiza nasil yansiyabilecegi ile ilgili. Mark Wolynn'in
Seninle Baslamad: isimli kitab: yine benim favorilerim arasinda. Onun
diginda Iyi Hissetmek adli bir kitap var. Bunlar terapi siirecinde “Bu oku-
duklarim benim hikayemde nereye denk geliyor?” sorusunu cevaplamak
i¢in rehberligine ihtiya¢ duyulabilen kitaplar.

Normal sartlar altinda terapi dedigimiz sey terapi odasinda ve bir
tiziksel ortamda olur, ana rahmi gibi bir ortamdir. Pandemi sartlarinda
online siiregler haline donlismesi gerekti. Eger, mahremiyet sart1 gibi
gerekli sartlar evde saglanabiliyorsa evden disar1 ¢tkmadan da terapi
destegi alinabilmesi miimkiin. Bu da bir alternatif olarak diistiniilebi-
lir. Mesleki anlamda etige 6nem veren bir insanim. Bu yiizden 6nerilen
seyle kisinin ihtiyaglar1 dogru orantili olmalidir. O nedenle de yanls bir
sey soylemek istemiyorum. Cok genelleyerek soyledim bu séyledigim



seyleri. Ama hepsi herkesin ihtiyaglarina uygun olmayabilir. Terapi sii-
reclerinde ben genelde soyle tarif ediyorum: Her daniganla yeni bir ki-
tap yaztyorsunuz, yeni bir maceraya ¢ikiyorsunuz ve her gelen hikaye o
kadar kendine 6zgii ve birbirinden farkli ki. Birinde A olan digerinde B
oluyor ve ikisi de yanls degil aslinda.

| Sagkiran hastalig: ile ilgili bir ¢calismaniz oldu mu? “Yaklagik 10
yildir bu hastalikla yasiyorum ve doktorlar genel olarak anlat-
tiklarimi dinleyip beni psikiyatriye yonlendiriyor. Ayni zamanda
bende panik atak da var. Bu konular hakkinda yonlendirebilece-
giniz bir merkez var midir?” diye soran bir katilimcimiz var.

Bahsettigimiz bir disa vurma durumu. Sagta dokiilme gibi deri has-
taliklar1 kadin cinselligi ile iliskilendirdigimiz hususlar. Ortalama bir
tedavinin planlanmasi i¢in bes seans bilgi aldigimizi diistiniirsek soru
sorarken kendiniz hakkinda verdiginiz bu bilgiler ¢ok kisitli. Egitimleri
yeterli bir uzman psikologla goriismenizin 6nemli oldugunu diisiiniiyo-
rum. Bunun sadece psikiyatrik ila¢ kullanacak bir durum oldugunu dii-
sinmiiyorum. Diizenli psikoterapi gerekecegini 6ngorityorum.

Bugiine kadar ¢alistigim durumlarda sa¢ dokiilmesi, sirt derisinde do-
kiilme gibi seyler ya da kadins: bolgelerde ¢ikan yaralar, kadinlikla bari-
samama ya da anneyle olan iletisimdeki sikintilardan kaynaklanabiliyor.
Annenin ¢ok baskic1 olmasi, kisiye nefes alacak alan birakmamasi, haya-
tin1 ¢ok isgal etmesi ile ilgili olabiliyor. Ama “Yiizde yiiz budur ve bunun
disinda asla bir neden yoktur!” gibi bir sey sdyleyemem. Tabii ki bir teo-
rik zemini var. Ama sizin dykiiniizde de farkli bir seyle bagdastyor olabi-
lir. O konuda kisisel bir ¢alisma yapilmasi gerekiyor diye diistiniiyorum.

| Hocam genelde hep su yonde sorular gelmis. Miitkemmeliyetgilik
ve asir1 kontrolciiliigiin nasil 6niine gecebiliriz? Bir de bu tarz du-
rumlarda, yani kronik agr1 sendromu yasayan hastalarda OKB de
goriilebilir mi? Komorbit bir durum var mi1? Genelde katilimcila-
rimizin da bu yonde sorular1 olmus. Bu asir1 kontrolciiliik, OKB
gibi durumlarin kaynagi ne olabilir, nasil 6niine gegebiliriz?

OKB'nin temel hedefi olan durumlarda, ¢ok yiiksek oranda erken yas
tacizi s6z konusu olabiliyor. Annede yogun bir titizlik durumu olabilir.
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Bunlarin disinda ¢ok bariz, net bir sey séylemek ¢cok dogru olmaz. Ama
su husus 6nemli: OKB'nin kronik agr1 sendromlariyla birlikte goriile-
bilme ihtimali gok yiiksek. Kronik agr1 sendromu tanis1 almadan 6nceki
stireglerden gelen bir durum oluyor ¢ogunlukla. OKB takintilar: rahatlat-
mak i¢in viicudu o kadar ¢ok yipratiyor ki, bir yerden sonra viicudun o
takintilar1 durdurmasinin yolu yok diye diisiintiyorum. O nedenle mii-
kemmeliyetci kisilik kontroliinii, kisinin tek basina diizeltebilecegini dii-
sinmityorum. Meditasyon yoluyla ige bakis ¢caligmalar: yapilabilir. Eger
kisi kendisiyle yiizlesmeye hazir durumdaysa. Ama yakin ¢evrem dabhil
ya da calistigimiz hasta gruplarini goz oniine alinca, kisi hazir degilse
psikologun yetkinligi de bir yerden sonra islevsiz kaliyor diyebilirim.
Benden once gittikleri uzmanlar kétii olduklari i¢in bana gelmiyorlar.
O uzmanla bir yere kadar geliyor ama sonrasi igin kisi hazir olmayabi-
liyor. Dolayisiyla mitkemmeliyetci kontrol ihtiyaci sizi yoruyorsa liitfen
bir destek alin. Bu kendi bagina ¢ok kolay degistirilebilir bir sey degil.
Bu siirecte nasil ve ne noktaya gelindigini gormek i¢in, az 6nce bahset-
tigim Isigin Yolu kitabi destek olabilir. OKB, sosyal fobi ve somatizasyon
bozuklugu, ¢ogu zaman kronik agr1 sendromuna eslik eden durumlar.
Yaygin anksiyete bozuklugu dedigimiz durumlar da yine bundan biri.

| Bir soru daha var; “Yaghlarimizdan siirekli agr1 sikayetleri isiti-
yorsak ve dediginiz gibi fiziksel sebep ariyorlarsa ne tepki ver-
meliyiz? Ne sekilde yardimc1 olabiliriz? Psikologa gitmeyi kabul
edecegini de sanmiyorum.”

Ben maksimum orta yas popiilasyonuyla ¢alistim. Belli bir yastan
sonra biligsel kapasite zayifladig1 i¢in aslinda terapiye ¢ok uyum sagla-
yamayabiliyorlar. Ya da “Gelmisim 70’ime, bu yastan sonra ben bunlarla
yuzlesip acisini cekmek istemiyorum.” diyorlar. “Zaten ben degisene ka-
dar oliirtim” gibi cimlelerle de karsilasabiliyoruz. Bir hocamiz bu gibi
durumlarda plasebo etkisinden faydalanmay1 6dnermisti. Ama altinda
gercekten organik bir sebep yoksa.

Bir de boyle bir durum s6z konusuysa yashlar genelde iletisime, il-
giye, gorgiiye ve takdire dair geri bildirime ihtiya¢ duyuyorlar. Eskiden
yaptiklar1 veya sik anlattiklari iyi seyler oviilebilir. “Ya nasil da becer-
missin o kadar seyi! Ne kadar becerikli kadinmissin! Ne kadar iyi seyler



yapmuigsin! Bak sen bu evi almasaydin biz su an burada boyle oturami-
yor olacaktik” gibi takdirlerinizi, minnetinizi, tesekkiirlerinizi sik soy-
lemek 6nemli. Ciinkii onlar aslinda buna tutunuyorlar belli bir yas son-
rasinda. Miimkiin oldugunca onlarla birebir iletisim i¢in vakit ayirmak
gerekiyor. Sefkatli, pozitif geri bildirimler vererek duygularinizi payla-
sacaginiz siiregler. Ozellikle kendi hayatinizdaki minik sirlarinizi on-
larla paylasarak boyle sirdaslik, arkadaslik olusturmak 6nemli. Zaten
¢ogunlukla agrilarla veya hastaliklarla ilgili sikayetlerinin altinda yatan
gortilme ihtiyacidir. “Beni gor, beni sev, beni anla!” Vermeye calistiklari
mesajlar bunlar. Ben bunlar iizerinden de gidilebilecegini diisiiniiyorum.

| Hocam ¢ok tesekkiir ederiz. Daha ¢ok soru var. Ama katilimci-
larimizin anlayisina siginiyoruz. Vaktimizin sonuna geldik. Sah-
sim adina ve tiim katilimcilarimiz adina ¢ok ¢ok tesekkiir ediyo-
rum.

SUNA OMERBASOGLU NE DEMEK ISTEDI?

#akutagri #kronikagrisendromu #depresyon #gevsemeegzersizleri
#agriveduyguiliskisi #miitkemmeliyetcikisilikozelligi
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PSIKOLOJIK IYi OLUS ICIN
KAYGI iLE BAS ETME YOLLARI

yroy

Uzman Psikolog Nazire Aysenur Yilmaz

04.12.2020

Nazire Aysenur Yilmaz, Psikoloji Béliimii lisans egitimini ve Klinik Psiko-
loji yiiksek lisansini Fatih Sultan Mehmet Vakif Universitesinde tamamladi.
Istanbul Universitesi Cerrahpasa Adli Tip ve Adli Bilimler Enstitiisii'nde
doktora egitimine devam ediyor. Uzmanlik alanlar1 Bireysel Psikoterapi,
Hipnoterapi, Biligsel Davranis¢i Psikoterapi, Obsesif Kompulsif Bozukluk,
Yaygin Anksiyete Bozuklugu, Panik Atak, Travma, Dikkat Daginiklig1 ve
Hiperaktivite Bozuklugu, Zeké Testleri ve Kisilik Testleridir. Giingéren
Belediyesi Aile Danigma Merkezinde psikoterapi ve psikolojik danigman-
lik hizmeti verdi. Danisan gérmeye ve Yeryiizii Doktorlarrnin travma eki-

binde, ihtiyag olan afet bolgelerinde goniillii ¢aligmalarina devam ediyor.

|  “Yalmazlik” temas1 kapsaminda “Psikolojik fyi Olus igin Kayg ile
Bas Etme Yollar1” seminerimizi ger¢eklestirecegiz. Nazire Ayse-
nur Yilmaz bizlere kayg: ile basa ¢ikarken kullanilabilecek yon-
temler hakkinda bilgi verecek.

Regresif belirtiler, gegmise donme ihtiyaci cocukta da eriskinde de
¢ok 6nemli ve kiymetlidir. Cocuklar bunu nasil yapar? Bes yasindaki ¢o-
cuk anasinifinda bir arkadas: ona kotii davraninca eve gelir ve kendini
kiigiiltme arzusuyla parmagini emerek uyur, altini islatir, tirnaklarin
yer. Bu gibi davranigsal belirtilerin altinda yiizde doksan kaygi vardir.
Kaygiyla savasmak icin 6nce kaygiy1 gérmemiz ve okumamiz gerekir.

Sordugumuzda ¢ocuklar ¢ogu zaman bunu rahatlikla soyler. “Senin
i¢in bitytimek ne ifade ediyor? Bilyiimek ister misin bu yasta mi1 kalmak
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istersin? Kii¢tilmek mi istersin?” Cocuk net cevap verir, kiictilmek is-
terse soyler. Devaminda ¢ocugun kaygi duydugu seyleri net bir sekilde
belirleyebilmek, sormak lazim. Ozellikle kardes kiskangligi da bir kaygi
faktoriidiir. Diyelim ki ¢ocuk kiigiilmek istiyor, biiytimek istemiyor, ya-
sinin getirdigi sorumluluklar fazla ve agsag1 ¢cekmek istiyor. Bir bakalim
bu ¢ocugun sisteminde bozulan neler var? Cocugun da yetiskinin de en
temel ihtiyaci o sirkadiyen ritim dedikleri biyolojik ritim. Gece uyuma-
miz ve giindiiz faal olmamiz gerekiyor. Bu sirkadiyen ritim bozulunca
gocugun da eriskinin de kaygisi ¢ok yiikselir. Bugiin konumuz kaygi an-
cak bunu biitiin psikolojik bozukluklara uyarlayabilirsiniz.

Mazhar Osman bir konferansina su sekilde basliyor: “Efendiler akil
bozukluklarinin temel, ilk belirtisi uykudur, uykudaki bozulmalardir.
Uykudaki kaymalardir.” Kiibra Hanim ve ben iki uzman olarak bir kisiyi
bir odaya kapatalim, kolaylikla psikotik bir belirti gostermesini saglariz.
Iki hafta uykusuz birakirsiniz gériintiiler gérmeye baslar. Bir hafta ag
birakirsiniz sistemi bozulur. Biitiin bozukluklar ve kaygi icin bunu soy-
lemek lazim. Bir bakalim ¢ocugun uykusu bozulmus mu? Ne kadar bo-
zulmug? Biitiin ¢ocuklarin uykusu bozuldu. Hepsi gece oturuyorlar, be-
nim danigsanlarim 6yle en azindan, gece oturuyorlar sabaha kadar oyun
oynuyorlar. Sabah derse girmiyorlar. Biitiin ¢ocuklarin sistemi bozuldu,
bu bizim i¢in bir tehdit. Cocuklarin ihtiyaglar: artti, bizlere gelen vaka
sayilar1 da ¢ok artti. Cocuklarin kaygi diizeyleri ¢ok artt1 ¢iinkii uyku
bozuldu. Bunun yalnizca sirkadiyen ritimle alakasi yok. Viicudumuzda
salgilanan bazi hormonlar, 6rnegin melatonin yalnizca gece salgilanir.
Su anda benim bulundugum 1s1kta, beyaz 1s1kta miimkiin degil melato-
nin salgilanmaz. Gece uykusunda salgilanir ve kaygida ciddi rolii vardir.
Gelismede de biiyiik rolii var, birgok rolii var ama konustugumuz ko-
nuda 6nemli bir faktor. Gece uykusunun kalitesi, gocugun uykusunun
boliinmemesi ¢ok 6nemli. Boliintiyorsa konusmak lazim, “Kébus gori-
yor musun, nasil kabuslar bunlar?” Cocuk ezildigini mi goriiyor, ezil-
medigini mi? Tam olarak kabuslarinda ne var? Bir zorbaliga m1 maruz
kaliyor, neye maruz kaliyor? Cocuk gece uyuyabiliyor ve giindiiz haya-
tinin islevini devam ettirebiliyorsa kayg1 asag1 ¢cekilecektir. Biz yetiskin-
ler i¢in de gegerli bu durum.



Ikincisi yemek, diizenli alinan égiinler. Aglik, tokluk sadece kan se-
keriyle ilgili mefhumlar degil. Birgok hormonla iligkisi var. Kayg1 ve dep-
resyonun sindirimle ciddi bir iligkisi var. Oglen ve aksam yemeklerini
agag1 yukari ayni saatlerde alan ¢ocuklar ve yetigskinlerde kayg: ciddi
anlamda asag1 cekilir. Seanslarin biiyiik kismini buna ayiririz. Bunlari
diizelttikten sonra danisanlarin yaris1 gelmeyi birakiyor.

Yalnizca uyku ve yemek degil, giin 15181 almak da 6nemli. Mesela bu
1isikta melatonin salgilanmaz ama bir¢ok baska hormon salgilanir. Gii-
nes 15181n1n almamiz gereken giinlitk D vitaminiyle ilgisi var. D vitami-
nin depresyonla, kaygiyla iliskileri var. D vitaminini maalesef ¢ok ki-
sith alryoruz. Giincel bilimsel ¢alismalar sunu sdyliiyor; her giin giines
1s1g1nda yapilan 30-40 dakikalik diizenli egzersiz, birgok antidepresan-
dan daha iyi. Ciinkii serotonini artiriyor.

Hem ¢ocuklar hem eriskinlerde, sisteme ¢comak sokuldugunda bir-
takim belirtiler gosteririz. 300 kisiyi bir kan tahliline gondersek, biiytik
ihtimalle Gigte ikisinin magnezyumu diisiik gikacaktir. Magnezyumun
da kaygi ve depresyonla iliskisi var. Yedigimiz mineral ve vitaminleri
dogal yollarla alamiyoruz, takviye gidalara mecbur kaliyoruz.

Cocuklar yeter ki egzersiz yapsinlar ¢iinkii su anda biriktiriyorlar
bazi seyleri. Ev i¢inde yapsinlar, agin salonlarin camlarini, 151k girsin,
yapabiliyorsaniz orada egzersiz yapin. Bazi insanlarin giines 1s181na aler-
jisi vardir. Bazilarina 6glen 15181 ¢ok iyi gelmez; 6zellikle sabah ve ikindi
1isinlar1 yatay geldigi icin daha elverisli olabilir. Bazilarini da sabah ve
aksam 1s1klar1 rahatsiz edebilir.

Biitiin bu sartlar1 sagladik. Kaygili birey biitiin bu koruyucu etmen-
leri yapty, yine de olmuyor. Kayg: diizeyinde belirgin bir farklilik yok,
yine ¢ok yiiksek. Orada diisiincelere odaklanmak lazim. Kaygi biraz-
cik 6fkeye benzer. Birincil bir duygu olmayabilir her zaman. Ofke her
zaman ikincil bir duygudur, yani arka plani doludur 6fkenin. Kayg: da
birincil bir duygu olmayabilir. Kaygiya neden olan arka plan, yakin za-
manda stres verici olaylarin artmasi ve gocugun veya yetiskinin bunlari
tizerinden atamamasi olabilir. Bir gekilde stres artar.

Hayatinizda size yiiksek derecede kaygi veren en yakin yasadigi-
niz olay1 diisiiniin. Muhtemelen bir¢ogumuz koronaviriis bulagma riski
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gecirmisizdir, test yaptirmisizdir. Tetikleyen rasyonel bir sebep var, de-
gil mi? Mantikli bir sebep var. Burada iki farkli durum var. Diyelim ki
rasyonel bir sebep var, biitiin diinya kaygilandi, biz de kaygilanmali mi-
y1z? Veya B secenegi, ortada fol yok yumurta yok, ¢cok kaygilandik, ne
yapacagiz?

Obsesif kompulsif bozuklugu artik herkes iyi biliyor, diziler vesile-
siyle. Diyelim ki giinde 8 saat temizlik yapiyor bir kisi. Baska hi¢bir sey
bilmiyorsunuz onun hakkinda, 8 saat aktif temizlik yapiyor. Bu kisinin
sizce OKB’si var midir? Yeterli mi bu bilgi? Hayir, kesinlikle degil, ye-
terli degil. Psikiyatrin bize soyledigi bilgileri taradik; giinde bu kadar
temizlik yapmak problemli, damgaladik, etiketledik; ilacini al, terapine
basla. Ya bu kisi bir temizlik sirketinde ¢alistyorsa? O zaman ona hasta
mu diyecegiz? Calisirken dikkat ettigim temel nokta, bu isi yaparken ke-
yif aliyor mu? Yarim saat, 15 dakika, 5 saat de yapiyor olabilir. Bu isi ya-
parken haz duyuyorsa, rahatliyorsa, bu onun igin bir kagissa orada bir
sikint1 var. Ama bunu bir gérev olarak yapiyorsa, onun sorumluluguysa
oyle degil. Demek ki bizler i¢in arka plan 6nemli.

Kaygiya da ayni sekilde bakmamiz lazim. Ortada ger¢ekten rasyo-
nel bir olay yok mu, var m1? Kayg: duymamizi gerektirecek bir sey var
m1? Biitiin diinyanin kaygi duydugu bir noktada ¢ok rahat davranma-
miz da sorun; kimsenin kaygi duymadig yerde bir olay1 biiytitiip kendi
icimizde mesele yapmamiz da sorun. Demek ki kayginin bizim i¢in si-
kint1 oldugu noktay: torpiilememiz gerekiyor. Giincel uyumumuzu, ha-
yata tutunma seklimizi ne kadar bozuyor? Islev bozulmasi seklinde gecer
bu. Islevimizi ne kadar bozuyor? Arkadaglarimizla gériismemize engel
oluyor mu? Mutfak islerini, evin islerini yapmamiza, ¢ocugumuza va-
kit ayirmamiza engel oluyor mu? Diislincelerde bogulup asag1 ¢ekiliyor
muyuz? Bunlar sikintili. Zihnimizde oturmasi bir 6rnek verecegim. Di-
yelim ki bir cocugumuz var, kutup ayilarindan ¢ok korkuyor ama sosyal
islevini bozmuyor; okula giderken karsisina kutup ayis1 ¢ikmayacak ¢o-
cugun. Giincel hayatinda goérme ihtimali, reaksiyon verme ihtimali yok.
Ama bu kopek veya bir kedi olsaydi, Istanbul’un her yerinde kedi var,
o ¢ocugun sosyal islevini bozards; okula gidemezdi. Bakin kayg: diizeyi
ayn1. Demek ki siddetinden ziyade arka plani bizim i¢in 6nemli. Cocu-
gun islevini bozuyor mu?



Diistincelerimizin arkasinda birden fazla duygu vardir. Duygular bir-
lesir ve sonug olarak bir diisiinceyi olusturur. Bu diisiince de bizi kay-
gili olmaya itiyor. Bu diisiinceyi kirdigimizda seanslarda basarili ola-
biliyoruz. Bu diisiince bazen “yetersizim” diisiincesidir. “Bu konferansi
vermek icin yetersizim.” diyorsam konferansta kayg: diizeyim ¢ok yiik-
selir. “Yeterliyim” diyorsam hi¢ ¢aligmasam bile kayg: duymayabilirim,
¢iinkii bunu daha 6nce yapmisimdir ve ihtiyacim da yoktur. Cocuk i¢in
de yetiskin icin de boyle. “Yetersizim” dediginde kendini ne kadar reel
bir sekilde yetersiz hissediyorsa, kayg: diizeyi o kadar artacak. “Yetersi-
zim” diislincesiyle tek basina savasamayiz. “Yetersizim” diyen bir yetis-
kine veya ¢ocuga “Cok yeterlisin, her sey yolunda, sen ¢ok iyisin.” dedi-
gimizde diizelmez. Arkasindaki duyguya bakmak lazim.

Yetersiz hisseden bireyler, erken donem yasantilarinda ihmal edil-
mis, onaylanmamis ¢ocuklar olabilirler. Ciinkii ne yapsa mutlu degildir.
Yine sindirimle gok benzer bir sorun, literatiirde kronik kabizlik olarak
gecer. Uygulamadan elde edilmis, teorik olmayan bir bilgiyle konusacak
olursam, birgogunun arka planinda erken dénem onaylanmamak, reddil-
mek var. Cocuk ne yaparsa yapsin onaylanmiyor. Viicut bilingdisindan
onu atmayla ilgili problem yastyor. Bunlar ¢ok daha kompleks konular.

Erken donem yasantilarinin bugiinii sekillendirmede etkisinin ol-
dugunu bilimsel literatiir soyliiyor. Psikoloji literatiiriinde “goriinmez
gocuk” diye arastirabilirsiniz. Bu baslik altinda ¢ok fazla bilimsel yayin
¢ikacaktir. Goriinmeyen ¢ocuklar ilerleyen hayatlarinda goriinmek icin
ok caba sarf ederler. Universite bitirir, master yapar, yurt digina ¢ikar
ama tatmin olmaz. Universite bitince tamamlanacagim zanneder ama
tamamlanmaz. Kuafor agacagim der, diikkani acar, isleri de giizel gider
ama yok o ukde var. Bu bizi kaygil1 yapar. Psikiyatri miidahalesi iyi ge-
lir ancak bir yandan da en iyi gelecek olan dikkati {izerimize ¢ekebile-
cegimiz iligkilerdir. Ilgili bir es, evlat, arkadas; sizi dinleyen, yiireklen-
diren, cesaretlendiren kisilerle iliskiler kaygiy1 asagiya ¢eker. Oradaki
eksikligi bir anda tamamliyor ve sizi regrese ediyor.

Diyelim ki i ila on yas arasinda hig sizinle ilgilenilmedi, bakim ve-
rilmedi. Ilgilenildiginde 3 ila 10 yas arasindaki ¢ocuga doniisiiyorsunuz,
o donemi iyilestiriyorsunuz. Ciinkii ihtiyaciniz, agiginiz var. Kendinizi
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bos bir pil gibi diisliniin, tamamlamaya baslad: o arkadas. Dolduktan
sonra siz otuz yasina geleceksiniz veya kirk yasiniza geleceksiniz. Sonra
gercek Ayse, Fatma olacaksiniz. Gergek kendiliginize ulasacaksiniz;
¢iinkii orada agik kalan bir yas dilimi, bosluk var. Bu daha ¢ok eriskin-
lerde gozlemledigimiz bir durum. Cocuklarda da regresyon olarak kar-
simiza ¢ikabilir. Bunlar literatiirde ¢ok bulamayacaginiz, daha ¢ok pra-
tige dayali konulardir, biraz onlara deginmeye galistim.

Regrese eden kisiye bagimlilik olusmamast i¢in ne yapmali? Bagimli-
lik dedigimiz ¢ok farkli bir olay. Kaygidan, depresyondan farkl: bir olay,
erken donemle iligkilidir. Ozetle kiigiikken giivensiz baglandiysam, az
once verdigim ornekteki gibi giivenli baglanma saglayabilecegim, beni
dinleyecek, ¢cok elestirmeyecek, kendim olabilecegim iligkilere ihtiya¢
duyarim. Bu giivenli baglanmadir. O iliskiye ihtiya¢ duyar, onlara tu-
tunur ve onlarla devam etmeye ¢alisirim. Ciinki erken dénem giiven-
siz baglanmisim, onu tamir etmeye ¢alistyorum. John Bowlby’nin Bag-
lanma diye bir kitab1 var. Google Akademik’te ¢ok giizel yayinlar var,
giincel literatiirii toplayan tezler var, onlara bakabilirsiniz. Baslangi¢
i¢cin uzmanlarin makalelerinden gidebilirsiniz, kolaylastirir ¢iinkii ¢ok
temel bilgileri iceriyorlar.

Gegmisle ilgili bazi yasantilar oldu. Bir gekilde bugiin travmatik biri
haline dondiik. Diyelim ki giivenli baglanmay iliskilerde saglayamiyoruz.
Etrafimizdaki kisiler bize bu zemini saglayamiyor ve kendimizi giivensiz
bir zeminde hissediyoruz. Orada kronik bir kaygi olabilir. Pratikte gor-
diigtim bir 6rnegi vereyim. Yasemin Hanim olsun adi, bir seansimizda
ona varolussal krizin bizi bekledigini sdyledim. Ciinkii altyap: gok sag-
lamd1. Hayata tutundugu higbir sey yoktu. Giivensiz iliskileri vard. Bir
yerden Oteye gotiiremiyordu. Bunlari saglayamadigimiz noktada krizin
bizi bekledigini, bunu saglamamiz gerektigini soyledim. Yine de yapa-
mad1 ve bir sonraki seansta ¢ok yiiksek bir krizle geldi. Seans boyunca
elleri titredi ve konusmadig1 halde goziinden yaslar akiyordu. Aglama-
dan akiyordu. 24 saat boyunca goziinden yaslar akmis, aglamadan ve
konusmadan. Varolussal kriz kisilerin tutunacak hicbir dal hissetme-
dikleri, hayatinin bir doneminde herkesin yasayabilecegi bir histir. Ya-
payalniz, caresiz kaldiklar1 bir donemde ¢ikabilir. Arka planda birikti-
rilmis ciddi bir kayg: vardir.



Kaygimizi rahatlatan en temel sey nedir? Inang kaygi diizeyini asag:
ceker. Ne olursa olsun, Islamiyet inanc1 olsun, bagka inanglar olabilir. Ki-
sinin aidiyet hissettigi bir yer, “Ben buraya aitim, bu toplumun bir par-
gastyim, Tirkiyenin bir pargastyim, bu kimligin bir parcastyim.” dedigi-
niz noktada kaygi diizeyiniz azalir. Clinkii bu kadar biiyiik bir diinyada
yalnizlik fitraten bas edebilecegimiz bir sey degil. Sunu da demek iste-
miyorum “Dinsizler ¢ok kaygilidir, ¢ok dindarlar ¢ok kaygisizdir.” diye
bir gercek yok. Ama tutunacak dallar kayginizi asag ¢eker, ifade etmek
istedigim bu. Sirtiniz1 dayadiginiz, ait hissettiginiz, aile olabilir, yakin
arkadas, es, cocuk, sirtinizi dayayabileceginiz iligkiler, sosyal gruplar
kayg1 diizeyinizi asag1 ¢eker.

Ayni sey ¢ocuk i¢in de gegerlidir. Bir yastan sonra ¢ocuk da bu koca
diinyada tek bagina var olmak istemeyecektir. Ne kadar ice dontikse, il-
kokul, ortaokul déneminde arkadas: yoksa (6zellikle besinci sinif ve son-
rasinda gruplagmalar olur, herkesin bir grubu muhakkak vardir), o grup-
lara giremediyse, disarida kaldiysa kesinlikle kayg1 veya depresyon vardir.

Bir 6rnek daha vereyim. Bir donem gocuk esirgeme kurumunda oyun
terapisti olarak ¢aligmistim. Seanslarimda su iki grubu gozlemledigimde,
ciddi fark goérdiim. Bir grubun ailesi, annesi babas1 hayattaydi ve bakim
vermemeyi tercih ediyorlardi; anne-baba ayda bir, bes ayda bir de olsa
geliyor, son model akilli telefonlarla, litks arabalarla ¢ocugunu ziyaret
ediyordu. Tkinci grubun annesi-babasi ayrilmis, vefat etmis bir taraf di-
ger taraf bakamamus, hapse girmis, baska tiirlii hikayeler var. Cocuk bi-
liyordu o sistemin igerisinde bakim alamayacagini, anne-babanin bunu
tercih etmedigini. ki grupta inanilmaz derecede farkliliklar vardi. ilk
grup ¢ok daha ofkeliydi, saldirgandi, depresifti, mutsuzdu. Grubun her
bir iiyesi i¢in bunu rahatlikla sdyleyebilirim. Yani bir sey bile bile yapil-
miyorsa 6fkeleniriz.

Bir ¢iftin seansa geldigini diisiiniin. Kadin esinin hayatta oldugunu
ve sorumluluk almadigini séylediginde ne kadar ofkelenir. Esi hayatta
olmasaydi evet, hayata kars1 6fke duyacakti ama “Iste bu sekilde imtihan
olduk.” diyecekti ve kaygi diizeyi bu kadar yiiksek olmayacakti. Kars: ta-
rafla ilgili ne kadar beklentiniz varsa o kisi o kadar kayginizda unsur olur.
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| Dilerseniz sorulara gegelim. “Dokuz yasindaki kizzimda ¢ok dik-
kat daginiklig1 var, evde ne tarz seyler yapabilir? Cok kiigiik ha-
talarla sinavlarinda basarisiz olabiliyor.”

Daginikliga hiperaktivite eslik edecektir dokuz yas i¢in. Ni¢in hipe-
raktiviteyi onemsiyorum? Hiperaktivite yiiksekse, diisiiniin i¢imde u¢an
bir seyler var ve tedirgin hissediyorum; oturdugumda sanki batiyor kol-
tuk kalkmak istiyorum. Ne olursa olsun odaklanmam zor olacaktir. Dik-
kat daginiklig1 egzersizleri her yerde var; goz egzersizleri, uzaga-yakina
bakma, seanslarda da gok ¢alistigimiz dosyalar var. Bunlar1 yaptiginda
da iyi gelmeyebilir. On bes dakikadan sonra oturamiyor olabilir o ¢ocuk.
Hiperaktivitesi artryor; o koltuk bir bigak olsa oturun, sirtinizi yaslayin
bu bigakl: yere desek, siz de oturamayacaksiniz. O ¢ocugu 6yle diisiin-
mek lazim. Enerjisini atacagi ortam lazim; giiriiltii ¢ikaracak, komsular
biraz kizacak. Kér zarar analizi yapin; komsunuzun kizmasi mi, ¢ocu-
gunuzun daha iyi olmasi m1? Salonda egzersizler yapmasi gerek, kas gev-
seme egzersizleri, nefes egzersizleri... Kaygida da dikkat daginikliginda
da ¢ok kullaniriz. Bastan ayaga veya ayaktan basa biitiin kaslarin tek tek
sikilip birakildig1 uygulamaya “beden taramasi” denir. Beden taramasi
inanilmaz derecede ¢ocugu sakinlestirir. Diyoruz ki ¢ocuga “Karnini o
kadar icine ¢ek ki, bir aslan oldugunu diisiin, sirktesin ve cemberin i¢in-
den gegeceksin, cekmen gerekiyor ki gegebilesin.” veya “Bir kaplumbaga
oldugunu diisiin, boynunu igeriye ¢ek.” Cok faydali oluyor, bunlar1 de-
neyebilirsiniz. 9 yas i¢in hiperaktivite ok 6nemli. Daha ilerleyen dénem
olsaydi derdim ki “Kesinlikle satrang oynasin.” Dikkat daginikligina iyi
gelecek bir siirii sey var, onlar1 yapmaya ¢alissin.

| Bagka bir soru: “Sizce anksiyete ilagsiz da asilabilir mi veya nasil
agilabilir?”

Yaygin anksiyete bozukluguysa, evet agilabilir. Ancak bilimsel ¢alis-
malar sunu soyler: Yiizde ellisi ilagsiz, ylizde ellisi ilagla tedavi olmus-
tur. Bagka bir ¢calismada da su sonug ¢ikar: Yiizde doksani ilagsiz, ylizde
onu ilagla tedavi olmustur. Buradaki oranlar ¢ok karmagik, ama bilis-
sel davranisel terapinin en az ilagla tedavi kadar etkili oldugunu séyle-
yen ¢ok ¢aligma var. Kaygi zaten bilissel tedavinin ¢ikis yeri. Soyledigim



gevseme egzersizlerini iceren, biligsel davranisci terapi o alanda ¢ok iyi-
dir. Yaygin kaygi bozuklugu kesinlikle diizelebilir ama vaka bazinda ko-

<

nusmak lazim; ¢iinki bilimsel ¢alismalar bir “yiizde otuz diizelir”, bir
“ylizde yetmis diizelir” diyor. Literatiir tartismali. Tartismali olmasini
anlryorum. Nasil her insan i¢in uygun olabilir biz kisiye 6zel psikote-
rapi konusuyorken? Nasil bu kadar fazla ytizdelik soyleyebiliriz? Kendi
tecriibemden sunu soyleyebilirim, en az ti¢ bin kaygi bozuklugu vakasi
gordiiysem, psikiyatri destegi almasi i¢in yonlendirdigim en fazla beste
birdir. Birgogunu orada agsmisizdir. Psikoterapi ¢alismasini denemekte
fayda var; zaten oradaki faktorlere gére uzmaniniz sizi yonlendirir. Te-
rapiye uygunluk ¢ok énemli, ok yiiksek derecede olmasi degil. Oyle bir
inanis var, ¢ok yiiksek derecedeki bozukluklar psikologluk degil psiki-
yatrliktir, yle degil aslinda. Cok diisiik belirtileriniz vardir ama psiko-
terapiye ¢ok uyumsuzsunuzdur, direng ¢ok yiiksektir, seansta size bir
sey getirmiyordur. Bir sekilde asag1 ¢eker sizi ve basarisiz gecer siireg.
Kisinin katilimi ¢ok 6nemli.

| “Kendimi zihnen ¢ok yorgun hissettigimde rahatlayabilmek i¢in
sevdigim aktivitelere yoneliyorum fakat baslarken kafami topar-
layamadigim i¢in kendimi dudaklarimi ve tirnaklarimi yerken
buluyorum. Bu da aktiviteyi kisa siirede sonlandirmama sebep
oluyor, ne yapabilirim?” diye soruyor bir katilimcimiz.

Cocuklarda da yetiskinlerde de tirnak yeme, dudak 1sirma, sag ka-
sima durumlarinda birgok uzman davranig¢1 yontemi onayliyor. Ben
daha farkli ¢alistyorum. Kayg: ge¢misten etkilenir, arka plani var kay-
ginin. Tirnak yemeyi astyorsunuz, ertesi giin saglarini yolmaya basliyor
veya birden bedeninde kiigiik kiigiik sivilceler, yaralar ¢ikmaya baslaya-
biliyor. Ona yonelik davranigsal uygulamalar: sabunun koptgiini sil-
mek gibi diisiiniiyorum. Once sabunu kaldirmak lazim. Tirnaklarini,
dudaklarini yemeye iten tam olarak ne? Ciddi bir kisir dongiiyle gel-
mis oluyorlar. En basta su kisir dongiiyti bir kiralim. Ders ¢alismiyor-
sun, ders ¢alismadigin icin kaygin yiikseliyor, sorumlulugundan kagti-
g1n icin. Kaygin yiikseldigi i¢in de derse oturamiyorsun. Ciinkii kaygi
dikkat daginiklig: yapar. Bu kisir déngtiden nasil ¢ikariz? Ders galisarak
¢ikariz. Acaba bu arkadasin da sorumluluklarinda 6yle bir kisir dongii
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olabilir mi, diye soru isareti koymak istiyorum. Calismiyor. Kaygi yiik-
seliyor. Kayg: yiikseldigi i¢in dikkati dagiliyor. Oturdugunda ¢aligami-
yor. Kaygiyla “Aman aman! Yetismedi!” diyor. Kalkiyor, bagka sey ar1-
yor. Bu sefer ¢ok yemeye basliyor, kilo aliyor veya istah1 kesiliyor. Boyle
durumlara yol agabiliyor. O noktada comak sokmak ¢ok énemli. Nedir?
Belki diizenli bir hayat.

| Diger bir soru: “Kaygilandigim zaman bu durum islevlerimi bo-
zuyor. Mide bulantis1 ve kusma semptomlari gosteriyorum. Boyle
durumlarda ne Onerirsiniz?”

Bu seminerde konustugumuz her seyi yapmaya ¢alisacagiz. 3-4 hafta
benzer saatlerde uyumak, benzer saatlerde yemek, sirkadiyen ritmi tut-
turmak, diizenli egzersizler, giines 15181 vs. konustugumuz her seyi yap-
tik. Yine de baktiniz ki kaygi azalmryor, kesinlikle uzman destegi al-
mak lazim. Bireysel yasantinizda burada kolektif sdyleyemeyecegimiz bir
seyler var demek ki. Bireysel yasantinizin bir analizden gegmesi lazim.
Ne sizi buna itiyor? Onu bir gormek lazim. Mide bulantsy, cilt hastalik-
lari, sindirim sistemindeki bir¢ok fiziksel rahatsizlik psikosomatik ola-
rak gecer, terimi arastirabilirsiniz. Birgok hastaligin arkasinda psikolo-
jik sebepler olabilir. Sindirimle ilgili bir¢ok sikint1 da psikolojik olabilir.

| Sekiz yasinda ¢ocugu olan bir katilimcimiz sormus: “Cocukta
gece/karanlik korkusu kaygiyla mu ilgilidir?”

Iki ihtimal var. Birincisi ¢ok yiiksek korkular1 vardir. Yakin zaman-
larda bir sey izledi ya da izlettirildi arkadaglar1 tarafindan. Internette,
oyunda bir sey goriip korktu ve artt: bu. Once bunun tespitini yapmak
lazim. Baktiniz ki bu yok, yakin zamanda onu korkutacak higbir sey
olmamus. Iyi analiz edin bunu. Kagirdiginiz bir nokta olabilir. Ciinkii
bazi gocuklar ice doniik olabiliyorlar. Analiz ettiniz ve yok. Ikinci ih-
timale geciyoruz. Cocuk “Korkuyorum!” dediginde ne kazandi? Sizinle
uyumay1 kazandi. O gece yaninizda uyuyacak, onunla ilgileneceksiniz.
Regrese olacak, gegmise donecek. Ona iyi gelecek ve devam ettirebilir.
Cok tehlikeli. Bunun {iizerine gidebilir. Ciinkii oradan bir kazang sag-
lads, degil mi? Genelde bu tarz sekonder kazang denilen ikincil kazanci



olan aktiviteler belirli yas gruplarinda, 6zellikle 4-6 yas arasinda kro-
niklegebiliyor. Aileyi ok yorabiliyor bu da. lyi analiz ettikten sonra bu-
nun 6niini kesmek lazim. Baktiniz ki eminsiniz kazang sagladigindan,
yavag yavas yatagina gecirin. Once belki bir iki hafta onunla yataginda
yatarsiniz. Sonra dersiniz ki bundan sonra su giinler tek yatma giinii.
O giinler evde parti olur. Persembe aksamlar1 bizim evimizin tek yatma
gecesi. Balonlar sisirilir, bir seyler yapilir. O gece tek yatma gecesi olur.
Ondan sonra haftada ikiye ¢ikarsiniz, hazir oldugu noktada. Biz bun-
lar1 genelde seanslarda hazirbulunuslukla yapiyoruz. Cocugu goriiyo-
ruz, bakiyoruz, hazir mi? Hazirsa ¢ikiyoruz haftada tice. Cocugun hi-
zina gore hareket etmek ¢ok 6nemli. Tekrar ediyorum bunlar1 denemek
lazim ama tikandiginiz noktada uzman destegi sart.

“8. siniftaki sinava girecek kizim ara ara basaramayacagini dii-
g $ yacag
siiniiyor, korkuyor. Ona nasil destek olabiliriz?” demis bir bagka
katilimizcimiz.

Bu yetersizlik diisiincesi. Cocugun sistemiyle ilgili biitiin bunlar1
yaptiniz, duygusuna temas ettiniz, yeterli hissettirmek icin ¢aba sarf
ettiniz, ama bas edemediniz. 8. siniftaki bir gocugun hayatinda sizden
daha onemli goriise sahip kisiler vardir. Kimdir bunlar? Cok yakin ar-
kadaglar1. Bir arkadasi ona 6zgiivenini artirici bir sey soylesin, o ¢ocuk
ucar gider. Sizin kurdugunuz on ciimle o kadar para etmez. Yakin ar-
kadaslariyla temasa gegmekte fayda var. Bakmak lazim yakin arkadas
ona nasil hissettiriyor. Ciinkii bir rekabet de var. O kiigiik grupta kilit-
lendi gocuk. Disaris1 yok gibi davraniyor. Onlar1 gegerse Tiirkiye birin-
cisi, onlar1 gegemezse Tiirkiye sonuncusu. Kafasi béyle ¢aligtyor. O kii-
itk grupla iliskisine bakmak lazim. Arkadas gruplar tizerinden biraz
dinleyelim. Onu yetersiz hissettiren birileri var mi, yoksa tamamen kendi
diisiincesi mi? Ciinkii siz sorguladiginizda “Her sey yolunda anne! Her
sey iyi iste! Niye boyle yapiyorsun anne? Anne git basimdan!” muhte-
mel cevaplar olur. Ama arkadas: “Seni yetersiz hissettiren ne var?” diye
sorguladiginda soyler. “Matematige yeterince ¢alismadim, kétii hissedi-
yorum.”, “Su noktada zihnime giivenmiyorum. Kapasiteme inanmiyo-
rum.” gibi seyler sdyleyecektir.
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| Ergenlik siirecinde aile merkezinden kayryor; akran merkezde,
sosyal merkezde olmaya baslhiyorlar. O yiizden o merkezi yakala-
y1p oradan temas kurmakta fayda var sanirim.

Hocam, bir katiimcimiz da “Cocuklukta ebeveynlerden 6greni-
len kayg1 hayatimizda yer etmisse bununla nasil bas edebiliriz?”
demis. Rol model aldigimiz kaygisal, davranigsal durumlardan
dem vurmus.

Hala iizerinde galistigimiz belki bine yakin duygu var. Temel duy-
gular1 diisiinelim. Uziintii, sevme, kaygi, endise, hepsinin temelini ilk
bes yasta kesinlikle yasamigsinizdir. Travma da, ¢ok iiziilmek de ayni
sekilde. Travma tedavilerinde muhakkak ilk bes yasa temas ederiz. Da-
nigan der ki: “On sene 6nce surada travmatize oldum, onu ¢6zmek icin
size geldim.” Hay1r. Erken donemde basladi bu. Onu islemezsek eksik
kalir. Ozellikle hipnoterapide ¢ok calisiriz travmayla, hipnozla. Erken
donemi islemezsek eksik kalir.

Bu durumda erken donemde o kaygiy1 aldiniz. O zamani diisiinmek
ve o zamanki inanglar1 degistirmek lazim. Ciinkii erken donemde zih-
ninizde soyle bir inang olustu: Kayg: normaldir.

[lk bes yagta cocuk anneyi tiim diinya olarak goriir. Hatta ilk {i¢ yas
yapisik zanneder ¢ocuk kendini. Ayr1 bir birey oldugunu fark edemez.
Annenin devami, kuyrugu gibidir zihninde. Ilk 5 yasinda “Anne yapi-
yorsa dogrudur.” diye kodlaniyor. O inanglar1 kirmak lazim. Onlarin
hatal1 oldugu erken dénemdeki ¢ocugu iyilestirmek lazim. Bunlar psi-
koterapi miidahalesi olmadan ¢ok zor ¢oziilecek, asilacak konular. Otuz
sene sizinle olan bir seyi birka¢ dakikada agmak miimkiin degildir. Belki
kirk yil sizinle olan bir inanci yitkmak zordur. “Bugiin inancinizi degis-
tirin, neye inaniyorsaniz vazgecin ve su dine transfer olun!” demek ka-
dar sagmadir. O kadar kalitsaldir erken donem yasantilari, yapismistir
biinyenize ve aktarilir bir sonraki gene. Savagsmak, yeniden yapilandir-
mak lazim dogru ve yanlis semalarini. Ciinkii siyah beyaz o déonemki
dogru ve yanlis. “Annem kaygili ama bu ¢ok yanligti. Kayg: yanlist1.
Annemin o hali yanlisti.” Dogruyu ve yanlisi tekrar tekrar o donemde
ayirt etmek lazim.



| “Kaygi bozuklugunu kendi kendimize yenebilir miyiz, bunun i¢in
neler yapabiliriz?” diye soruluyor.

Psikoterapiye baslamadan 6nce neler yapilabilir? Biitiin bunlar: yap-
maya calisti, kendi diigiincesiyle savasmaya ¢alisti. Ne kadar azaliyor?
Bir A4 kagidina liste yapalim. “Su oldugunda ¢ok kaygilanirim.” Oraya
da bir kayg1 puani yazalim. Bir cetvel diigiiniin 0 ila 10 arasinda. 10 ¢ok
kaygiliyim, 0 hi¢ kaygili degilim. 5 orta. Bunu biitiin kayg: seanslari-
mizda muhakkak kullaniriz ve azalmasini goriiriiz. Hepsini puanlamak
lazim. Yazdiniz biitiin kaygilarimizi, mesela 35 tane kaygi. “Yolda birisi
yolumu keserse su kadar kaygilanirim”a 10 puan verdiniz diyelim. Bu
sizin i¢in yiiksek bir kaygi. “Toplum i¢inde konusmak” ¢ok yazilir bu
listelere. Verdi size 8 kayg1. O kaygilarin asag1 indigini yasayarak gorii-
yor olmamiz lazim; kendinizi o duruma maruz birakarak ve deneyim-
leyerek. Ama biitiin bunlar1 kendi kendine yapmak risk igerir. Koruyucu
ruh saglig1 hassas bir alandir. Ciinkii belki hi¢ konmayacak bir vakay1
siz kendinizle bag basa birakirsiniz ve yanlis miidahaleler olabilir. Eli-
nizden geleni yaptiniz, bir ay boyunca ¢aba sarf ettiniz, kayg: diizeyi-

nizde hicbir degisiklik olmadi, muhakkak uzman destegi alin.

| Baska bir soru: “5 yasinda kaygi seviyesi ¢ok yiiksek kizim var.

Uyku sorunu, bebek olma takintisi, kiigiik tuvaletini tutma gibi

sikintilari var. Kiigiik kardesi de yok. Bebekliginde ¢ok sikinti ya-

sadik. i1k bir yil hi¢ bag kuramadik. Hafifletebilmek icin neler ya-
pabiliriz?”

Gocugun iizerinde muhtemelen birikmis kaygilar var. Ozellikle ha-
yatin ilk iki yilinda maruz kalinan tedaviler ¢ok yiikseltiyor kaygty1. Ona
bakmak, bir de ¢ocugun dilinden anlamak lazim. Verdigi mesaj tam ola-
rak ne? Dikkat mi gekmek istiyor, ne istiyor? Bunlar1 anlamak lazim.
Pandemi 6ncesinde oyun terapisiyle ¢alisiyordum. O yas grubuyla ¢ok
faydali oluyordu, bu gibi durumlarda. Bol bol oyun oynamasi iyi gele-
cektir. En azindan sunu soyleyebilirim, bu gibi bir durumda ben olsam

kesinlikle uzman destegi alirdim.
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| “Online egitimler ¢ok yorucu oluyor. Odevleri yetistirememek
ve ders ¢calisamamak konusunda ¢ok kaygili olabiliyoruz. Online
derslerden verim alamiyorum ve kaygim artiyor. Bununla nasil
bas edebilirim?”

Insan psikolojisi acisindan en ¢ok ihtiyacimiz olan sey elimizden
alindy, diizen, sirkadiyen ritim. Bunu yeniden kurmamiz gerekiyor. Kisi-
nin tek basina erken giine baslayip, bir seyler yapmasi ¢ok zor. Ne olursa
olsun bunu kurmamiz gerekiyor. Baktiginizda su anki sorumluluklar
eski sorumluluklara gore belki esit, belki bir tik fazla. En azindan Is-
tanbul’daki okullarin yiizde doksani i¢in bunu séyleyebiliriz. Okulda da
dinleyecegimiz bir¢ok ders zaten azaldi. Diizeni olusturabilmek, giinliik
ritme uyabilmek lazim. O bizim i¢in ¢ok kiymetli.

| Universitenin bittigi o is kaygisi, is bulma kaygsi, evlilik siireg-
lerinin devreye girdigi, toplum baskisinin “Atanmiyor musun? Is
bulamadin m1 hala? Hala evlenemedin mi?” gibi sorulara da ma-
ruz kalinan bir donem var. Katilimcilarimiz “Nasil bas edebiliriz
bu kaygiyla?” diye sormuslar.

Cok enteresan, kiiltiirel bir sorun bu aslinda. Bu sekilde bir¢ok kisi
bunlarla bas edemedigi i¢cin seansa geldi. Bir¢ok kiiltiirde yoktur bu.
Bunu Ingiliz bir meslektagima anlatsam “Nasil yani?” der. Ama kiiltii-
riimiiziin bir parcasi bu. Once bunu kabul etmek lazim. Kiiltiiriimiiziin
boyle bir yonii var. Iliskiler daha kolektiftir, sorular sorulur, ¢ekinilmez.
Biraz daha direngli olmamiz gerekiyor bu sorulara karsi. Hayatin akisi-
nin durabildigi dénemler olur. Hepimizin hayatinda aktif dénem olur,
durgun dénem olur. Akisin siirekli gitmedigi bir¢ok donemden daha ge-
gecegiz. Sunu diisiinmek lazim: “O soruyu soran kisi benim diinyamda
ni¢in bu kadar yer etti? Benim i¢in temsili ne? Kiiltiir mii? Anadolu
mu? Aile mi? Akraba mi? Cevre mi?” Onemli bir yere koymusuz onu
demek ki. Teyzeden ¢ikmig artik o soruyu soran. Bir kiiltiird, bir seyi
temsil ediyor bizim i¢in. Ciinkii teyze olarak kalsayd: bu kadar travma-
tize etmeyecekti. Kalabalik bir grup, o grubun bir temsilcisi olarak ad-
landirdik onu. Onu tekrar sahisa indirmemiz lazim. Bu kisi bunu soy-
ledi, bu kisinin goriisii bu. Bir siire sonra kendi ritmimize donmemiz
lazim, kimseyle rekabet igerisinde olmadan meslektasinizla da meslek



disindan birisiyle de. Ailenizden biriyle, kardesinizle... Bu rekabet ilis-
kilerinin arkasinda, hizli gitmeye c¢alisan kisinin, erken dénem kardes
meseleleri vardir. “Tikandim. Bak, herkes tikandigimu soyliiyor. Iste bak
hayat durdu artik. Anlamiyor musun? Durdu iste yapamiyorsun. Atana-
madim ben. Olmuyor iste!” Acaba sizden azicik biiyiik veya kiigiik kar-
desleriniz olabilir mi sorusunu da diisiindiirdii bana.

| Kiiltiirden de bagimsiz diisiinemiyoruz kendimizi ve bireyleri.

Kiiltiir de bir parcamiz, biz de kiiltiiriin bir parcasiyiz. Bir kati-

limcimiz hayvan korkusundan bahsetmis. “Ogretmenim, sinifa

ar1 bile girse siniftan ¢ikiyorum. Bu konuda destek mi almaliyim?

Ebeveyn olacak yastayim. Cocuk yetistirme hususunda da endi-

selerim oluyor. Cocugumun hayvan sevgisine engel olacakmisim

gibi hissediyorum. Korkmasina sebep olmak istemiyorum.” de-
mis.

Burada 6nce imajinasyonla baslariz psikoterapide. Bu gibi durum-
larda genellikle iki-ii¢ seansta ciddi fayda goriiliir. Dordiincii seansta bile
sonlanabilir. Arka plana bakmak lazim. Diyeceksiniz ki “Hocam niye
her seyi erken doneme bagliyorsunuz?” Ama kelebek, bocek, ari, bu tarz
fobilerin ardinda erken donem kardes kiskanglig1 vardir. Bocek veya ar1
kiigiik, sevimsiz, ¢irkin bir mahluk. Bilin¢digindaki kodlamaya bakin,
¢ok benzer. Oraya bir gitmek lazim. Bence destek alinmasi lazim. Hip-
noterapide ¢alisan bir uzman bunu iki-ii¢ seansta asabilir. Spesifik bazi
sertifikasyonlar1 olan bir uzman bu alanlarda ¢alisip giizel fayda verebilir.

| “Gelecekte basarmak istediklerim i¢in kendimi ¢ok sikiyorum ve
bu sekilde kaygi birikimi olusturuyorum. Bu da her seyi ¢cok dogru
yapmak istememe yoneltiyor. Bir nevi miikemmeliyetcilik olusu-
yor ve bu yoruyor. Ne yapabilirim bunu azaltmak i¢in?” diye so-
rulmus.

Miikemmeliyetgilik genelde kisinin kendi basina yaptig1 bir mesele
degildir. Mitkemmeliyet¢ilik ¢cok siyah beyaz bir sey. Boyle bir inancin
bir kiside varligini siirdiirmesi i¢in iki u¢tan birini yasamasi lazim. Ya
¢ok mitkemmeliyetci kisiler ya hi¢ mitkemmeliyet¢i olmayan kisilerle,

77



78

yani ortalardaki goriislerden uzak kisilerle zihnini sekillendirmis haya-
tinin belli bir déneminde. O olgular gelismis hayatinda, algisinda mii-
kemmeliyetgilik yetigmis. Cok sevdigi bir arkadasini diigiinsiin soran ka-
tilimcimiz. Desin ki “Bu kisi bunu yapsayd1 ne yapardim? Ayni sekilde
ofke duyar miydim?” Arkadagi “Cok biiyiik yanlis yaptim. Universite
sinavinda ¢ok biiyiik hata yaptim. $u ankini bile hak etmiyorum. Cok
daha asagida olmaliydim.” deseydi derdi ki “Hak ediyor.”

| “Bes sene 6nce borderline tanis1 almistim. Lakin tedavi uzun ve
pahal1 oldugu i¢in birkag seans sonra birakmak zorunda kaldim.
Bu konuda okuyabilecegim kitap veya yonlendirebileceginiz bir
yer var mi1? Ciinkii borderline ciddi anlamda yorucu bir rahatsiz-
lik. Bunu agmak en azindan hafifletmek istiyorum.”

Gegmis olsun, zor bir durum. Umarim Mevlam miicadelenizi kolay-
lagtirsin. Borderline, bipolar veya diger kisilik bozukluklariyla calisirken
psikoterapi siirecinin 6nemli kismini psikoegitime ayiririz. Bu da ne-
dir? Kisinin yap1y: bilip ona bir savas agabilmesi. Okuyacaginiz kitap-
lar ¢ok etkili olabilir. Dediginiz gibi tedavi siireci uzun, yipratici olabi-
liyor. Ancak sagaltim iyi oluyor. Bir durumu yasayan uzmandan daha
iyi bilir. Bir seyin hastastysaniz doktordan daha bilgilisinizdir, o isin uz-
mani sizsinizdir artik. Daniganlara da hep bunu séylityorum. Ancak bi-
limsel yoniinii izah edeyim. Psikoegitimden sonrasinda kisiligin sinirh
oldugu noktalari, uglarda yasadigi noktalar1 kisi yavas yavas kiigiiltiir.
Psikonet’in igerisinde ¢ok giizel yayinlar var. Biitiin kitaplarini takip ede-
bilirsiniz. Kayg, biligsel davranisei terapi, obsesif kompulsif bozukluk
bunlar tizerinde de Psikonet’in ¢ok giizel yayinlar1 var. Yine borderline
tedavisi iizerine Tahir Ozakkag'in yayinlari var. Borderline iizerine ya-
yinlar daha ¢ok psikoterapi uygulamalarina yonelik oluyor. Miimkiinse
gordiigiintiz kitaplar: kitapgida karigtirip daha sonra okumaya karar
vermeniz daha iyi olabilir. Cok fazla kitap var ama bana ve meslektas-
larima yonelik. Sizi sikabilir. Cok isinize yaramayabilir.

| Baska bir soru: “Pandemi siireciyle birlikte kaygilarimiz ¢ok artti.
Bir siire once koronaviriis oldum, atlattim. Ama hala bu konuda



kaygilarim var. Uzerinde diisiindiikce agrilarim oluyor. Kafam

mesgulken gegiyor ama yine de bununla bas edemiyorum. Nasil

bas edebilirim?”

Bugiin kaygiy1 konustuk, giizel bir soruyla sonlandirmis olduk. Bi-
limsel literatiirde iki tiir kayg1 vardir; biri durumluk kayg: digeri, digeri
stirekli/kronik kaygi. Mesela bugiin sinava girecek isem sinava kadar
kaygilanirim. Giin igerisinde yemek yerken ya da bagka bir sey yaparken
sinirliyimdir, kaygiliyimdir, endiseliyimdir. Bir de kronik yani siirekli
kayg1 vardir. Esasen kayg1 akut ve kronik olarak ayrilir. Akut kaygi “pat”
diye saldirir. Bir sey yaptiginizda varligini unutursunuz ama sonra yine
saldirabilir. Kayginin bu durumlarini bilmek lazim. Her ikisi de birbiri
icerisinde iligkilidir, bunu da bilmek lazim. Sabah kalktiktan sonra his-
settiginiz, biitlin stresi ve kaygiy1 azaltmaniz lazim ki durumluk kaygi
da azalsin, siirekli hissettiginiz kaygi da. Her ikisi de asagiya insin. Bii-
tiin glinlin ritminde, bir seylerin diizelmesi lazim.

Sunu kabul etmek lazim, bu evrensel bir sorun. Zaten pandemi ev-
rensel demek. Biitiin insanligin bagina geldigini anladiginizda biraz kay-
ginizin azalmasi lazim. Elimizden geleni yapiyoruz, dediginiz gibi bir-
¢ogumuz yasadik. Elbette aramizda yasamayanlar da vardir. Onlar da
yasama riski tastyorlar, bizler de tekrar yasama riski tasiyoruz. Bunu bi-
raz daha kaygi ekseninde asag1 ¢cekebilmemiz lazim. Yeni bir alan an-
cak siirekli takip ettigim i¢in gorebiliyorum, koronaviriisiin de kaygiyla
iligkili oldugu yapilan ¢aligmalarda ortaya konuyor. Yabanci literatiirde
gorebiliyoruz. Tirkiye'de hentiz ¢ok ¢aligma yok ama yapilacaktir. Ko-
ronaviriis yagayan kisilerin hastalig1 atlattiktan sonra panik atak belirti-
leri gosterdigi gozleniyor. Bu sebeple online seanslara katilan birgok da-
niganim oldu. Aradaki iliski yadsinamaz. O siireci yasamak, ozellikle
karantina siirecini yasamak kaygiyla ¢ok iliskili. Bunlarin hepsini bil-
menizi istiyorum ¢iinkii ne kadar arka planini bilirsek o kadar savasi-
riz. O bizim i¢in i¢cimizden bir diisman. Nereden koparacagimizi, ne-
rede yapistigini bilirsek o kadar iyi savasabiliriz. Kaygiyla savagmak,
psikolojik saglamlik icin arka plani iyi bilmek ve buna yonelik bir sa-
vas vermek gerekir. Bugiin konustuklarimizi yapabilmek ve siirekli ve
durumsal olan iki kayg: tiiriinii de hem giin icerisinde hem olay esna-
sinda agag1 ¢ekebilmek lazim.
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Sorular i¢in de ¢ok tesekkiir ederim. Benim i¢in ¢ok keyifli bir egi-
tim oldu. Bir¢ok aktiviteyi bu sekilde online sisteme tagimak bizler icin
iyi oldu ¢iinkii normal sartlar altinda muhtemelen bu yogunlukta bu
egitime katilamazdim. Bu sekilde bu egitimi gerceklestirebilme firsati-
miz oldu. Bir yandan bunlara da bakmak, siirecin hayatimiza getirdigi
olumlu bir¢ok yon oldugunu gérmek lazim. Boyle bir grupta var oldu-
gum icin ok memnun oldum. Davet i¢in tekrar ¢ok tesekkiir ediyorum.

| Biz tesekkiir ederiz hocam. Birlikte ingallah bu siirecten biiyiiye-
rek ¢ikacagiz ki egitimlerle de hep birlikte biiyiiyor ve gelisiyo-
ruz. Dediginiz gibi durumun bu tarafin1 da gérmeliyiz. Tiim ka-
tilimcilarimiza ve size iyi aksamlar diliyorum, tekrar goriismek
iizere...

NAZIRE AYSENUR YILMAZ NE DEMEK iSTEDI?

#kayg1 #regresyon #baglanma #varolugsalkaygi
#hiperaktivite #yetersizlikdiistincesi



YILLANMIS HiKAYELERDEN YILMAZ GELECEGE

Uzman Psikolog Iclal Eskioglu Aydin

11.12.2020

iclal Eskioglu Aydin, Lisans egitimini Psikoloji Boliimii’nde tamamladiktan
sonra, Hasan Kalyoncu Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans egitimin-
den mezun oldu. Prof. Dr. M. Hakan Tiirk¢apar’dan Biligsel Davranigi Terapi
ve Narrative (Oykiisel) Terapi Egitimi aldi. Daha éncesinde farkli psikoterapi
merkezlerinde danigan gérmiustiir. Halen, yetiskinlerle ve ergenlerle bireysel

psikoterapiler ve ¢ift ve aileler ile psikoterapi siireglerine devam etmektedir.

|  “Yailmazlik” temali seminerlerimizden biri olan “Yillanmis Hi-
kayelerden Yilmaz Gelecege” adli seminerimizi gerceklestirmek
iizere toplanmis bulunmaktayiz. Uzman Psikolog iclal Eskioglu
Aydin bizlere psikolojik dayanikliliga dair 6nemli aktarimlarda
bulunacak.

| Bugiin konumuz ‘yillanmis hikayelerden yilmaz gelecege”. Neden
boyle bir baslik sectik? Seminerin sonunda neden bu isim konul-
mus onu daha iyi anlayacagiz.

Terapi benim hayatimin odaginda. Insanlarin hayat hikayelerini
dinlemek her giin yaptigim bir is. Bu hikayeler baslikta belirtildigi gibi
yilmazlik hikayeleri ve ayn1 zamanda yilmislik hikéyeleridir, her ikisini
birlikte dinledigim hikayelerdir. Insanlar terapiye geldiklerinde yilmis-
lik hikayesi ile geliyorlar; yilmislik hikayesinin hayatlarinin merkezi ol-
dugu diisiincesiyle geliyorlar. Acikcast bu ismi secmemim nedeni yak-
lagimimla ilgili. Insana, terapiye ve hayata yaklagimla ilgili bir mesele.
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Insanlarin hayat hikayelerinden olustugu diistiniilen terapi ekoliinii kul-
laniyorum. Insanlar terapiye gittiginde birtakim belirtiler sorulacak, bu
belirtilerden ka¢inin kitapta karsilandig1 bilinecek, “Bende bu tani var
m1?” diye ¢alisilacak seklinde bir tutum iginde gidiyor. Bu tutumu kar-
silayacak sekilde ¢aligmalar yiiriiten psikologlar var. Ben bu sekilde ¢a-
lisgmiyorum ¢iinki insan hikéyelerinin belirtiler kiimesinden ¢ok daha
onde oldugunu diisiiniiyorum, bir insani belirtiler kiimesinden ibaret
gormenin haksizlik oldugunu diisiinmekteyim. Insanlar geldiginde y1l-
muslik hikayesi ile geliyorlar ve bunu gergekten ¢ok 6nemsiyorum ve en
detayina kadar dinlemeye calistyorum. Ama ayn1 zamanda insanlarin
yilmazlik hikayelerini dinlemeye ¢alistyorum. Neden ¢iinkii her insanin
yilmislik hikayesi kadar yilmazlik hikéayesi de var. Biz ¢oklu hikayeler-
den olusan varliklariz dolayisiyla da birbiriyle gelisen bir siirii hikayemiz
var. Mutlu oldugumuz hikayeler kadar mutsuz oldugumuz, 6zgiivenimiz
oldugu kadar giivensiz hissettigimiz hikéayeler de var ve hepimizde ge-
ligkili hikayeler mevcut. Kimimizde bir kismi1 daha agir basiyor, kimi-
mizde diger kismi1 daha agir basiyor, kimimizde birtakim degerler agir
bastyor; bunlar kisiden kisiye degismekle birlikte ortak nokta yilmis-
lik ve yilmazlik hikayesi olan varliklar olmamiz. Biz hayatimiz1 hikaye
tizerinden tanimliyoruz. Birazdan agacagim zaten bunu, o yiizden ben
bu baglig1 da birazcik teknik veya gelecegin kontrolii ve servisi tizerin-
den anlatmayacagim. Ciinkii insani iliskiyi kurmay1 daha ¢ok 6nem-
siyorum, bir seyi diizeltmek i¢in size 6neride falan bulunmayacagim.
Boyle bir bilgim oldugunu diisiinmiiyorum, her insanin kendi hayati-
nin uzmani oldugunu her insanin zaten bunlar biliyor oldugunu dii-
stinityorum. Benim gorevim sadece bunlar1 kesfetmeye yardimeci ola-
bilmek elimden geldigince, bu da ancak birbirimize eslik edebildigimiz
middetce olabilir.

Bu sunumda anlatacagim seyleri de benim perspektifimden gordii-
giim bir sey olarak almanizi ve eger size uyuyorsa almanizi, eger uymu-
yorsa almamanizi rica ederim. Bunun bir ger¢eklik olmadigini, sadece
benim diinyaya bakisimdan ibaret oldugunu sdylemekte yarar var. Yani
“Mutlak gercegi biliyorum.” gibi bir iddiam yok bunu da séylemek iste-
rim baglamadan 6nce.



Neden hikaye etme? Bir alint1 ile baglamak istedim. “Insan hikaye
eden bir varliktir” dedim ama Kemal Sayar hocamin daha edebi bir tarifi
var. Babasinin vefat: tizerine yazdig1 bir mektupta ge¢mekte bu edebi ta-
rif. Mektubun ismi ‘Senden Sonra.” Mektupta diyor ki: “Her insan kendi
masalinin pesinde kosuyor. Koca bir 6mrii bir hikéye kurmak i¢in ya-
styoruz. Anlatacak bir seylerimiz olsun, bizden geriye bir hos seda kal-
sin istiyoruz. Sevenlerin kalbine ¢arparak ¢ogalacak bir biiyiik hece, sa-
dece sevginin telleriyle titresecek bir ctimle.”

Aslinda hepimiz bir anlam kurmak i¢in bir hayat yastyoruz; tize-
rinde bir anlam tutsun istiyoruz ve bunu hikaye etmek istiyoruz, baska
insanlar1 anlamak istiyoruz. Insan kendini anlatmak isteyen bir varlik.
Terapide en bityiik degisim nasil baslar? insan kendi hikayesini anlatir
terapide. Icinde yagadig, diisiindiigi, hissettigi seyleri disar1 ¢ikartmasi
demektir, bir bagka insana sunmasi demektir. Karsidaki terapist hicbir
sey yapmasa da belirli problemlerde, 6zellikle de her seyi iginde yasayan
kisilerde, hikaye ettiginde kisi ilk defa kendi hikayesini kendi sozleriyle
kendi kulagindan dinler. Bu sifaya gidecek ilk adimdir bu nedenle ha-
yatimizda hikéye etmek, anlam bizim i¢in ¢ok ¢ok onemlidir.

Hayat hikayelerimizi hayat deneyimlerimiz olarak diistinebiliriz. In-
san hikaye eden bir varliktir, daha 6nce de sdyledigimiz gibi insan ha-
kikaten bir insan ariyor, hikaye edecek bir insan arryor hikaye etmesi-
nin sebebi ise oradaki yagantisini gegirebilmektir. Mesela bir portakali
tanimlayacagimiz zaman “$u kadar kalorisi var, su kadar C vitamini
var.” seklinde tanimlayabiliriz. Boyle tanimladigimizda portakal: ta-
nimlamis oluyoruz. Peki, herhangi bir sey hissettik mi? Ben hissetme-
dim. Ama s6yle tanimlasaydik “Ben hayatimda ilk portakali dedemin
koéyiinde, dedemin tarlasinda yedim ve onun tadini higbir sekilde unu-
tamiyorum.” $u anda herkeste bir sey canlandi ¢iinkii burada bir hikaye
var. Nedir hikaye: bir zamanlar olmus seyleri belirli bir sira ile belirli bir
zaman akisi icerisinde belirli bir hissi, duyguyu aktarmak amaciyla an-
lattiklarimizdir. Bir temaya ve konuya gore anlattigimiz bir sey. Mesela
portakali sevme, keyifli bir sey yeme hikayem, bir yemegin diinyada ta-
dina baktigimda ne hissettigime dair sdyleyecek soziim hikaye. Ben bu-
rada hikaye etmeden, diimdiiz portakal: anlattigimda veya belirtilerle
insana baktigimizda hi¢bir sey olmuyor ama hikayelerle baktigimiz
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zaman, hikayelerle konustugumuz zaman kars tarafla bag kurabilmek
miimkiin oluyor.

Hikaye ancak bagkalariyla miimkiin yani biz tek bagimiza yasayan
varliklar degiliz. Hayatimizdaki insanlarla variz. Anlam da bu hikéye-
lerimiz tizerinden kuruluyor. Nasil kuruluyor? Biz mesela geriye doniik
soyle diyebiliriz “Ben ¢ok yetersiz biriyim.” Boyle diistiniiyor olabilirim.
Geriye doniik sorguladigimizda yetersizlik hikayelerimizi ¢ikarmais olu-
yoruz. Zihin biraz Google gibi. Googlea ‘elma’ yazin elma ¢ikarir, ‘cey-
lan’ yazin ceylan ¢ikarir ve bununla ilgili sarkilari, resimleri, haberleri,
yazilar1 ¢ikarir. Zihin de bu sekilde ¢alisir. Zihnimize ‘yetersizlik’ yaz-
digimizda bize yetersizlik ile ilgili hikayelerimizi ¢cikartir. “Ya ben zaten
yetersiz biriyim o zaman da bdyle yapmistim.” Yilmiglik hikéyelerinizi
hatirlayin “O zaman da ¢ok mutsuz olmustum, o zamanda tiikenmistim
¢ok kotii hissetmistim.” Veya yilmazlik hikayelerimizi yazabiliriz geriye
doniip baktigimizda “Su zorluktan soyle ¢ikmistim, bunda da yilma-
mistim.” diyebiliriz. Yani aslinda geriye doniik hatirladigimiz hikayeleri
belirli temalar altinda topluyoruz. Temalar basari, yilmazlik, yetersizlik
olabilir. Hikéyelerimiz hangi temalar etrafinda daha ¢ok toplaniyorsa
ve daha ¢ok merkeze oturuyorsa iste onlar bizim hayata bakisimizi, an-
lam kurmamuzi etkiliyor diyebiliriz. Insan hakikaten hayatta anlam kur-
mak isteyen bir varlik bu ytizden bdyle bir seye yoneliyor. Neden anlam
kurmak istiyor? Ingilizce’de ¢ok giizel bir s6z var ‘not for nothing’ yani
hayatimizin bosa yasanmamis olmasi. Ben bu diinyaya geldim, bir seye
degsin, benim varligim bosuna olmus olmasin, ya ben bir sey yapayim
birine bir katkida bulunayim ya da bu diinyaya katkida bulunayim, ben
bir yerlere geleyim bir seyler yapayim isteriz. Kimse ben bu diinyaya gel-
dim yasayip gideyim demez, hepimiz aslinda bir sey yapmak istiyoruz,
fail olmak, eylemde bulunmak istiyoruz, katkida bulunmak istiyoruz.
Bu amagla belki de anlam ariyoruz denilebilir.

Simdi burada kiigiik bir egzersiz var. Sizden biri kagida kendi ismini
ya da soy ismini yazabilir mi? Bununla ilgili hayatinizdaki hikéyeler ne-
ler? Bu ismi kim koydu, bu isimle ilgili yasadiginiz hikayelerinizi, ma-
ceralariniz not edebilir misiniz? O isimler, hikayeler ile orada duruyor.
Kimse kimsenin hikayesini bilmiyor siz beni klinik psikolog olarak bi-
liyorsunuz. Ismim Iclal, soy ismim Eskioglu Aydin.



Simdi ben soy ismim ile ilgili bir hikaye anlatmak istiyorum. Be-
nim evlenmeden 6nce soy ismim Eskioglu’ydu, evlendikten sonra Ay-
din oldu. Bu iilkede bilindik tek bir Iclal Aydin var. Okulumda, sinifta
kitap listesi toplaniyor, arkadaglar ismimi Iclal Aydin seklinde yazmus.
Iclal Eskioglu Aydin diye degistiriyorum. Hastaneye gidiyorum insan-
lar “Aaa Iclal Aydin buradaymis!” diyerek merakla beni beklemeye bas-
liyorlar. Gordiiklerinde biiyiik bir hayal kiriklig1 yastyorlar.

Su anda benim ismim bir tanimdan ibaret degil hikayesi olan bir
sey haline geldi.

Burada miikemmel bir hikaye falan yok. Onemli olan ge¢mise dair
baktigimizda sizi oraya bir sekilde baglayan meseledir. Burada aslinda
tek bir isim degil portakal degil orada portakalin bir hikéyesi varsa por-
takal bundan ibaret degildir. Iclal’in bir hikéyesi varsa Iclal sadece bir
isimden ibaret degildir, Kiibra sadece bir isimden ibaret degildir. Bir veya
birden fazla hikaye ¢ikabilir burada. Bir seyi hikayelendirirken bunu za-
man {lizerinden yapryoruz. Hikéaye olarak anlatmamin sebebi biz yilmis
kisiler miyiz, yilmaz kisiler miyiz? ileride nasil bir hayatimiz olacak?
Yillanmig gegmisten y1lmaz bir gelecege dedik ve bu da bir zaman ¢ag-
ristirtyor. Yilmazlik gibi terimleri biraz daha anlayabilmek adina kendi
hikéyelerimizi tanimlamamiz gerektigini diisiinityorum yani digsardan
ithal edecegimiz bilgiler yerine daha ¢ok kendi hayatimizda bir seyleri
kesfetmemiz gerekiyor. Bu nedenle bu minval {izerinde gidiyorum.

Hikéyelerimize iki ucu koymamizin sebebi birazcik da bu zaman-
sal ¢izgiyi anlatmak. Bunu mesela dogrusal bir ¢izgi olarak diisiinebi-
liriz: ge¢mis, simdi ve gelecek, sirayla birbirini takip eden dogrusal za-
man ¢izgisi. Tanpinarin “Ne i¢indeyim zamanin” siiri ¢ok hosuma gider
ve siirden bir dortliigii buraya koymak isterim: “Ne igindeyim zamanin
ne de biisbiitiin disinda; yekpare, genis bir anin par¢alanmaz akiginda”
Bir an var elimizde su andaki an var baska da bir sey yok. Gegmis de-
digimiz sey su andan insa ettigimiz, geriye doniik diisiindiigiimiiz ve
bugiine bakip insa ettigimiz seydir. Gelecek, bugiinden ileriye baktigi-
mizda nereyi goriiyorsak onu su an getirdigimiz seydir. Yani ge¢mis, ge-
lecek ve simdi, su anin iginde, bir akista, bir biitiinde, tek genis bir anda
duruyor. Su anda “Ben ¢ok yildim bu hayattan.” seklinde hissediyorsak,
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geriye doniip baktigimizda neleri bulacagiz? Yilmislikla ilgili olan hika-
yeleri. Ne kadar yoruldugumuzu, ne zorluklarla miicadele ettigimizi, bu
zorluklarin bizi ne kadar yordugunu diisiiniir ve bu sekilde bakiyor olur-
sak gelecekte belki bir timitsizlik, endise veya kaygi yasayabiliriz. “Yine
mi zorluklarla bas edecegim, hayatta daha basima neler gelecek, ugra-
samayacagim daha nelerin i¢inden gececegim acaba?” diye kendimize
sorular sorarak belki endise belki timitsizlik belki belirsizlik kaygis1 ya-
sayabiliriz. Dolayistyla bir hikaye aslinda hem simdi hem ge¢mis hem
de gelecekle birlikte kuruluyor. Aslinda ben burada bir metafor kullan-
dim su zamansal ¢izelgeyi diisiindiigiimiiz zaman, aslinda hem ¢t tek
bir anin i¢inde hem dogrusal dedik. Hem zamansal bir ¢izgide hem de
bu anda ilerleyen hayatimiz aslinda firtinali bir yolculuktur. Kimi za-
man belirli firtinalardan gegiyor yollarimiz kimi zaman daha iliman
yollardan geciyoruz. Hepimizin hayatinda inisler ¢ikislar var. Bunla-
rin sikligl, siddete olaylara ve durumlara gore zaman iginde degisebi-
liyor. Hayat1 bu sekilde gormek bence dnemli ¢iinkii “Hep bizim bagi-
miza geliyor.” gibi hissedebiliyoruz, sanki sadece biz yasiyormusuz gibi
geliyor ama hepimiz i¢in hayat firtinali bir yolculuk, hepimiz i¢in ara
ara deneyimledigimiz, firtinalardan gectigimiz, kendimizi koti hisset-
tigimiz donemler var.

Simdi buradaki iki soruya bakmak istiyorum: Su anda burada top-
lanmigsak eger biz yilmis kisiler miyiz, yilmamis kisiler miyiz?

| Katilmclarimiz yilmamus, ikisi de seklinde cevapliyor. Cogun-
lukla yilmamis, gayret eden. Hem yilmis hem yilmak istemeyen.

Aslinda ben de her ikisi taraftarryim. Dogru mudur, degil midir tar-
tigilir ama benim de cevabim burada “her ikisi de” olacaktir. Bugiine
yaralarimizla, yildigimiz hikayelerimizle, zorluklarimizla geldik; firti-
nal1 yolculuklarda bir seyler elimizden kayip gitti, bir seylere tutuna tu-
tuna geldik. Yildigimiz taraflarimiz da var, yilmadigimiz taraflarimiz
da; bir yandan da hayata devam ediyoruz. Hikéayeler hakikaten hep boyle
geliskilerle birlikte gidiyor. Firtinali yolculuklar hepimizin basina gelir;
bu bizi hem yildirabilecek, hem de bizi gii¢lendirebilecek bir sey. Me-
sela bir viriisii as1 olarak viicudumuza aldigimizda, viriise kars1 daha



direngli oluruz. Bir zorluktan gectigimizde, bir daha o zorluktan gecer-
ken biraz daha kuvvetlenmis oluyoruz, ne yapacagimizi biraz daha bi-
lerek geciyoruz. O yiizden burada firtinali yolculuktan gegip gegmemek
mi 6nemli, yoksa firtinali yolculukta kiminle, ne ile, nasil ve ne i¢in geg-
tigimizi bilmek, bunun farkinda olmak mi1 6nemli? Firtinali yolculuk-
tan gecip gegcmemek bizim kontroliimiizde degil; istedigimiz kadar ite-
lim, kagalim bir yerde bir sekilde yakaliyor. Firtinadan gecip firtinay:
basimizdan savmaya c¢alisirsak ne olur? En iyi ihtimalle kolumuz ina-
nilmaz yorulur, bir yerlere savruluruz. Firtinay: defetmeye ¢alismadan,
onu sorgulamadan sadece orada kalip en yakin “Nereye siginabilirim?”e
bakmak gerekir. Bakkal varsa bakkala, market varsa markete, evimiz ya-
kinsa evimize siginarak; hicbir sey yoksa etrafta ve sadece bir kitabimiz
varsa kitabi bagimizin tistiine tutarak kendimizi yagmurdan veya firtina-
dan koruruz. Yiizde yliz koruma mi bu? Hayir, degil tabii ki. Yara bere
alacagiz, yorulacagiz, isiiyecegiz, titreyecegiz ama higbir sey yapmadi-
gimi1z durumdan daha farkli olacak. Soracagimiz soru, bu firtinali yol-
culuklarda bize nelerin yardimci oldugu, yilmazlik kazandiracak ve bizi
giiclendirecek seylerin neler oldugu sorusudur.

Genel itibariyle yilmis insanlar bu soruyu daha ¢ok sorar: “Neden
bu bagima geldi, bu niye benim bagima geldi?” Bunun tam tersi “Evet bu
basima geldi ama ne yapabilirim?” Bunu sormak bize hayatta daha gok
aktif bir rol veriyor; yilmigligimiz daha az, yilmazligimiz daha kuvvetli
olmaya basliyor. Digerinde ne oluyor? “Neden bu firtina var?” dedigi-
mizde durum pasif bir sekilde sadece sorgulaniyor. Ikinci sikta hakika-
ten de aktif olup hatta proaktif olup dnlemler almak bir sonraki sefere
oradan dgrendiklerimizi aktarmak, hayata devam etmek umudu birak-
mamak demek oluyor. Bu nedenle ikinci sikkin 6nemli oldugunu dii-
stiniiyorum.

| Oziir dilerim araya giriyorum ama az 6nce sordugunuz soruyu
tersten sormay1 da onemsiyorum. Acimasizlik veya kendini eles-
tirmek gibi algilanmasin ama “Bu neden basima geldi?” sorusunu
bir de tersten sorsak “Neden benim basima gelmesin?” Diinyada
herkesin yasadig1 bir zorluk var, ac1 var, herkesin bir hikayesi
var. “Beni hayatta muhafaza edecek, siirekli korunakli kilacak,
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o ayricalig1 bana taniyacak ne?” Bu biraz 6z sefkatle ilgili, ortak
yasantilig1 bulma noktasinda da iyi geliyor.

Kesinlikle katiliyorum. Bazen bazi insanlarin, bagkalarinin hi¢ ac1
cekmedigini diisiindiigiinii goriiyorum. Ozellikle sosyal medyanin ha-
yatimiza girisiyle, kimi kol kola gérsek “Cok mutlu!”, kimin yaninda
gocuk gorsek “Ne kadar giizel bir ailesi var!”, kimi yemek yerken gor-
sek “Ne kadar hayatin tadini ¢ikariyor.” diyoruz. Cok karsilastigim bir
resim var: Bir ayna, 6niinde de bir elma... Elmanin aynaya bakan tarafi
inanilmaz giizel, parlak, kirmizi bir elma. Ama elmanin arka tarafi yen-
mis, ¢lirimils ve kurtcuklarla dolu. Aynaya baktigimiz zaman sadece
elmanin iyi tarafini goriiyoruz. Zannediyoruz ki sadece bizim basimiza
bir seyler geliyor. Baz1 danisanlar bana da soruyor “Ya sizin hig tasaniz,
derdiniz var mi, bunu bazen diisiiniiyorum” diyorlar. “Tabii ki var!” di-
yorum. Benim de var derdim, tasam. Zannediyoruz ki ¢ok mutlu kisi-
ler var, o ylizden bagimiza gelenler bizi yildirmaya calisiyor. Hay1r hayat
boyle bir yolculuk ve ben de ayn1 soruyu kendime sorarim “Neden be-
nim bagima geldi, neden benim bagima gelmesin?” Insan olarak hepimi-
zin esit diizlemde hissetmemizle ilgili. Allah hepimize giizel kader ver-
sin, oyle dua etmek lazim ama o esitlik noktasini da kagirmamak lazim.
Bagkasinin veya kendimizin basina geldigindeki tiztilmemiz ¢ok farkl
olmamali. Bu zaman igerisinde hepimizin 6grenecegi 6devlerden biri-
dir ve kolay kazanilan bir sey degildir, fakat o yolda olmak onemlidir.
Hafiz1 Sirazinin bir siirini koydum, inanilmaz bir siir bence. Bu bahset-
tigimiz firtinali hayat ile ¢ok baglantili. Miisaadenizle okumak isterim.

Kaybolan Yusuf doner Kenan'a bir giin; gam yeme
Gor su mahzun ev, olur tekrar giilistan; gam yeme

Ey goniil, isler diizensizlikten elbet kurtulur

Dertliler kalmaz perisan boyle her an; gam yeme
Gergi birkag giin felek sapmus gider, her ters yone

Her zaman arzunca donmez ¢iinkii devran; gam yeme
Biilbiiliin kirlarda tekrar taht kurarsin giin gelir

Tek ki sag kal, kopmasin émriin baharsan; gam yeme
Sel gotiirmiis yikmis varligin, mahveylemis

Nuh eger kaptansa korkma, olsa tufan; gam yeme



Son satir “Nuh eger kaptansa korkma, olsa tufan; gam yeme” ben bu-
giin birazcik bunun tizerinde durmak istiyorum. Clinki firtinali bir ha-
yat, tufanlar hepimizin 6niinde ama bize burada bence su iki soru yar-
dimai olacak. “Nasil bir tufandan gegiyoruz, neyin i¢indeyiz ve bizim
bu yolda kaptanimiz kim veya ne?” Bir insan olmasi gerekmiyor bir de-
ger bir umut da bize kaptanlik edebilir; bizi o tufandan ¢ikarabilir. Des-
tek ekibimiz kim? Bu sorulara birazcik bakmak yilmadan bu siiregler-
den ¢ikmamizi saglayacak.

Bir 6rnek vermek istiyorum, danisanim sag olsun izin verdi burada
paylasmama. Bu daniganim ¢ok geng, ani bir 6liim sonucu esini kaybetti.
Iki gocugu var ve vefattan 3-4 ay sonra terapiye basladi. 1-1,5 yildir de-
vam ediyoruz. ilk seansta ona ilk sdyledigim gey su oldu: “Ben siz an-
layamam, anladigimi iddia edemem daha dogrusu. Empati kurarak bir
sey anlayabilirim ama tam olarak anlayamam.” dedim. Nasrettin Hoca-
nin dedigi gibi “Damdan diisenin hélini damdan diisen anlar.” O ytiz-
den bazen benzer sikintilar yasamis danisanlar: bir araya getirip ara-
larinda bag kurmaya galistyorum ve bu ¢ok iyi geliyor. Genelde seansta
duygularimi agikea ifade ederim, “Sizi tam olarak anlayamam bdyle bir
iddiam yok ve burada size tam olarak bir sey verecegim diyemem.” de-
rim. Daha son danisan kendini toparladi tizerinden belirli bir zaman
gecti. Kontrol seanslarinin ilki gibi diisiinerek siiregte neler yaptigimiza
baktik. Danisan soyle bir sey soyledi “Siz psikologlar hi¢ tiztilmiiyorsu-
nuz ya iyi yapiyorsunuz, iyi ki karsimda aglamiyorsunuz yoksa ben daha
¢ok aglardim. Siz gii¢lii durduk¢a benim de giiclii durasim geliyor.” dedi.
Ben de ona soyle bir sey soyledim “Hayir aslinda sizi ilk gordagiimde
aglamak iizereydim.” $asirdi. Yani, hakikaten gézlerim doldu, aglamak
tizereydim, zor bir tufandan gectigini diisiindiim ama o an beni durdu-
ran bagka bir sey oldu. Bu durumu yilmislik hikéyesi olarak diisiinebi-
liriz ama diger taraftan ne kadar giiglii olduguna, hayatta nasil durdu-
guna, hayata nasil baglandigina hayret etmistim. Cok giiglii bir kadin
ve ben ayni deneyimi yasasam onun kadar giiglii durabilir miyim? Bu
da yilmazlik hikéayesini gordiigiim tarafiyd: ve her ikisini goriince hi-
ziin ve hayranlik arasinda bir duygu yasadim ve bu duyguyu anlattim.
Seanslardan birinde s6yle bir sey konustuk, dedi ki: “Ben istesem yatar-
dim, yataktan ¢ikmazdim, depresyondayim derdim ve kimse bana ‘Niye
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yatiyorsun, niye oradasin’ demezdi. Gergekten herkes benim yasadigim
durumu anlardi ama ben goyle diisiindiim. Benim ¢ocuklarim babasiz
kaldi bir de annesiz kalmasinlar. Onlar i¢in ben hayata devam ettim, ha-
yattan korkmadim. Cok zor oldu ama korkmadim.” Dini degerlerinin
de ona bu siiregte yardimci oldugunu anlatti. “Eger inancim olmasayds,
obiir diinya inancim olmasayd: herhalde ¢ok kotii hissederdim.” dedi.
Kaptanlarin hem dini degerler hem de gocuklar1 ve ¢ocuklarina verdigi
deger oldugunu goriiyoruz. Belki hepimiz i¢in boyle tufanlar var ve ora-
dan ge¢misiz ki buradayiz. O zaman veya simdi bir seylerin i¢inden ge-
giyor olabiliriz. Gegmise odaklandigimiz zaman gorecegiz ki mutlaka
kaptanlik yapan birileri veya bir seyler var.

Hazir simdi demisken birazcik da koronaviriisten bahsedelim isti-
yorum. Hayatimizin merkezinde ve tam da bahsettigimiz bu tufanlar-
dan biri. Bu tufan1 kolektif bir sekilde yasiyoruz yeni 6grendiginiz bir
zorluk bu. Hayatiniz ciddi sekilde etkilendi, hayata bakisiniz. Sagligi-
nizla, sevdiklerinizin saglig1 ile ilgili endiseleriniz olustu; gelecekle il-
gili beklentileriniz degisti veya belirsizlikleriniz olustu. Yalnizlastyoruz,
sosyal ortamdan kopuyoruz, evlere kapaniyoruz. Bu da depresif halimizi
tetikliyor ve bedensel tehlikeler kadar psikolojik tehlikeler de bizi bek-
liyor. Bu sorunlarin, koronaviriis nedeniyle hayatimizda nelerin oldu-
gunu fark etmek ¢cok 6nemli. Hakikaten hayatimiza nasil zarar veriyor,
beni hangi agidan daha ¢ok etkiliyor? Bunu bilmek kadar yilmadan bu-
radan nasil ¢ikacagimizi bilmek de 6nemli. Oncelikle bunun bir siireg
oldugunu kabul etmek 6nemli, ger¢ekten ne zaman bitecegini bilmiyo-
ruz ama bir giin bu dénemin sonu gelecek. O zamana kadar bu siireci
degistirmek yerine bu siirecte bize iyi gelecek, bizi giiglendirecek, ayakta
tutacak, bu siiregten ¢ikaracak neler olabilir? Bize neler yardimci ola-
bilir? Gergekten temas etmek istedigimiz hikéyelerimiz neler? Mesela
bir zamanlar boyle bir hastalikla yasadim ve o zaman hep dua ederek,
umudumu taze tutarak direndim. Oradaki direnci saglayan, sizi o sii-
recten ¢ikaran seyler neler? Daha 6nce yaptiklarinizi bulursaniz su anda
yasadiginiz zorluklara da gelecekte yasayabileceginiz zorluklara da di-
rencinizi ayn1 yontemlerle artirabilirsiniz. Herkesin kendi hikayesinde-
kileri, kendi icerisindeki kaptanlar1 kesfetmesi daha 6nemli. Kimine ki-
tap okumak iyi gelir, kimine yemek yapmak, kimine yiiriimek. Onemli



olan bize ne iyi geliyorsa onu yapmak. Parmak izlerimiz bile benzemi-
yor, hayatlarimiz hi¢ benzemiyor. Dolayisiyla neyin iyi gelecegi de kisi-
den kisiye degisir. Kendi siireglerinde nelerin iyi geldigini ve yilmadan
¢ikmasinda nelerin yardimci oldugunu bilmesi gerekli ve 6nemlidir. Bir
diger 6nemli nokta ise dayanigmadir. Bir siireci tek basimiza gegirmeye
calistigimiz zaman ¢ok zorlaniriz ama bir destek ekibimiz olursa veya
yanimizda giivenebilecegimiz bir kisi dahi olsa ¢ok daha kolay ¢ikabi-
liriz. Bu bazen tanidigimiz bazen hi¢ tanimadigimiz biri olabilir. Dani-
sanlar1 da birbirleriyle tanigtirarak yardimci olmalari igin tesvik ediyo-
rum istedikleri takdirde.

Koronaviriis siirecinde Ibn-i Haldun’daki yiiksek lisans égrencile-
riyle bir ¢caligma yaptik. Onlarin meslege atildiklary, tezlerini yazdiklari,
ise baglama hayalleri kurduklar: bir dénemdi ama bu siiregte hepsi bal-
taland1 ve inanilmaz bir belirsizligin i¢ine diistiiler. Istanbul’da TUR-
GEV yurdunda kaliyorlardi, evlerine donmek zorunda kaldilar. Ciddi
bir kaygi ve stres yasadilar, biz de bir grup ¢alismasi yapalim dedik. 18
kisi vard1 katilmak isteyen, 4 grup ¢alismasi yaptik. Bu ¢alismalarda ya-
sadiklar1 zorluklari, deger verdikleri seyleri, onlara bu siiregte yardim
eden degerleri, bilgi birikimlerini ve becerilerini konustuk. Yine yilmaz-
lik ve yilmislik hikayelerini birlikte konusmus olduk. Kendi hikayele-
rinden ge¢misteki stresli ve kaygili donemlerinde onlara iyi gelen seyleri
fark ettiler. Mesela birine kitap okumak ¢ok iyi geliyordu “Evet aslinda
simdi de kitap okursam kaygim azalacak.” onu fark ettiler. Kendilerine
iyi gelen seyleri nasil hayatlarina dahil edebileceklerini fark ettiler. Bunu
her siiregle ilgili diisiinebiliriz, hayatinizda herhangi bir zorlu siirecin
koronaviriisten fark: yok. Firtinalar1 kontrol edemiyoruz, ne zaman ge-
lecegini ve ne zaman gidecegini bilemiyoruz. Amacimiz bunu degistir-
mek degil onun yerine kendimizi bu siiregten yilmadan ¢ikarabilmek.
Kendimizi destekleyecek neler yapabiliriz, bizi neler koruyabilir bunlar
kesfetmek olduk¢a 6nemli.

Burada iki 6rnek vermek istiyorum. Ogrenciler en son bireysel ola-
rak kesfettikleri seyleri harmanladilar ve kolektif dedigimiz bir birlik-
telik olusturarak bir iiriin ortaya koydular. Her bir grup farkli bir sey
yapti. Birinci grup diiz yazi ile, diger grup siirle, bir diger grup matema-
tik formiil olusturarak, bagka bir grup video ile anlatti. Hepsi birbirinden
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giizel. “Denize atilan bir tasa dair” adl1 bir siir vardi. Cok daha uzun bir
siir tabii ben oradan kisa bir b6liim aldim:

Gogsiimiize yerlesen agirlik bizi durdurmaya ¢alissa da,
Biliyoruz ki hayat yasanmay: beklemez,

Sevdigimiz ne varsa tekrar tekrar yapariz

Mesela romanlarimizi okur, dostlarimizi arariz

Ya da annemizden kalma bir aliskanlikla
Ciceklerimizi sulariz.

Kesfettiklerini hem kendilerinin eskiden yaptiklarina hem de hayat-
larindaki 6nemli insanlara bagladilar. Birbirlerinin siireglerine eslik et-
tikleri i¢in kolektif héle getirdiklerinde ¢ok giiglii hissettiler. Bunlardan
faydalanabilirsiniz, bir siire¢ten geciyorum bana iyi gelecek bir sey ola-
bilir mi diye. Indirmek isterseniz deneyimlerini agikga, cesurca paylas-
tilar. Bunlar hayatta zorlukla kazanilmis beceriler, degerler. Onlarin ha-
yatta zor zamanlardan, durumlardan gegerek elde ettikleri kazanimlar.
Bir uzmanin sunu yapin bunu yapin dedigi seyler degil; hayatin i¢in-
den kesfettikleri, bulduklar1 ve aktardiklar: hikayeler. O yiizden buray1
okumak buraya bakmak belki yardimci olabilir.

Kaygilar bogazimda birer diigiim
Anlam kazamyor diigiimlerin her biri
Yaklastik¢a Allah’a.

Fisildar tandik bir ses:

O, her giin yeni bir sey ogretecek, dinle!

Bir tablo diisiinelim. Tabloya yakindan, bir yerine odaklanip bakti-
gimiz1 farz edelim. Once gicege odaklandigimiz1 oradaki gizgilere bak-
tigimizi, renk tonlarina baktigimizi, fir¢a darbelerinin kiigiik farkla-
rin1 gorebilecegimiz kadar yakindan baktigimizi diisiinelim. Tablonun
ne oldugunu sorduklarinda birka¢ adim geri gelmemiz gerekir ve o za-
man anlariz ki orasi bir bahgedir. Bu kaygiy1 yok saymak degildir, evet
kaygi var. Hayatimizda bir yerde, o basrole ge¢mek istiyor diye ona bas-
rolii vermeyelim. O yine hayatimizda dursun ama hayatimizin kaygi-
dan daha fazla oldugunu unutmayalim. Onun yerine dne koyabildigimiz



baska degerlerimize, hayatimizda basrol edebildigimiz hikéayelerimize de
doniip bakalim. Bazen diisiiniiyorum ki degerlere bakinca sanki prob-
lemi yok sayryormusuz gibi zannediliyor olabilir mi? Hayir ona da ba-
kalim. Ama biiyiik resimde nereye oturuyor. Bizim onlardan daha bii-
yiik oldugumuzun, problemlerden daha iyi oldugumuzun, hayatimizin
problemden daha biiyiik oldugunun farkina varalim. Bu, kendimizi
agma ve yllmadan ge¢me tarafimizi gelistirip devreye sokmamizi sag-
layacag: icin ¢ok 6nemli.

Buradan yola ¢ikarak bireysellik konusuna odaklanmak istiyorum.
“Bilissellik degil de neden ortak bireysellik?” sorusunu ele alirsak, ¢iinkii
gliniimiizde bireysel bir kiiltiir egemen. Gitgide birbirimizden kopuyo-
ruz, ayristyoruz. Daha kiigiik evlerde, daha kiigiik ailelerde yasiyoruz,
komsularimizi tanimiyoruz. Iliskiler hayatimizda daha az yer tutuyor.
Hayattaki beklenti ve amaglarimiz ciddi anlamda degisti. Bir arastirma-
dan bahsedecegim. Bir grup insana sormuslar: “Hayattaki en biiyiik, en
onemli hedefleriniz neler?” diye. Onlar da birkag tane hedef yaziyorlar
ve tek bir hedef degil yani cesitli cevaplar seklinde sizce en sik verilen
iki cevap ne olabilir? En yiiksek verilen yiizdelik, en yiiksek cevap ne
olabilir. Tahminleri alabilir miyiz?

| Katilimcilarimiz yazabilirler. Zengin veya basarili olmak, iyi bir
is veya kariyer, para kazanmak, iz birakmak, uzun yasamalk, iyi
bir evlilik yapmak...

Yiizde sekseni zengin olmak istiyor. Bu ¢ok yiiksek bir oran. Hayati
boyunca her giin bunun i¢in sabah gidip aksam 5’te 6’da gelen insanlari
diisiinelim. Biitiin hayatimizi zengin veya sohretli olmak, bir yerlere gel-
mek i¢in harciyoruz. Oran ¢ok yiiksek gercekten. Bunlari bizlere, yani
1980’lerde doganlara soruyorlar, bugiiniin insanina soruyorlar. Cok bi-
reysel cevaplar degil mi? Peki su anda bunu goriiyoruz ama hakikaten
hayatimizda bunu belirleyen seyler neler? Yani beklentilerimiz gercekten
bize mi ait yoksa digaridan mi1 gelmis? Biitiin diinya ayni seyi yastyor.
Zengin is adamlary, atilgan girisimci insanlar, giizel-yakigikli insanlar...
Popiiler kiiltiirde modern zamanin getirdigi beklentiler, gelecege baki-
stm1z1 gekillendiriyor. Insanlar sizce zengin oldugunda m1 mutlu oluyor
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veya insanlarin ¢ogu sohret sahibi oldugu icin mi mutlu? Eger gercek-
likten kopmaya baslarsak ki mesela sadece bizim aci1 ¢ektigimizi diisiin-
memiz bence olduk¢a modern bir fikir... Yiiz y1l 6nce yagamis insan-
lara sorulsa o insanlar ayn1 cevaplar: mi verirdi?

Diisiinelim. Zengin olmak isteyenlerin kag1 zengin oldu? Hadi ytizde
besi zengin olsun, yiizde ikisi de zengin oldugu i¢in mutlu olsun. Bun-
lar1 istiyor olmam elde edebilecegim anlamina gelmiyor. Mutlu olaca-
gim anlamina gelmiyor. Bize gercekten iyi gelen seyi de arastirmislar.
Arastirma bugiine kadar yapilan en uzun arastirma. Bir grup insani 75
yil boyunca, ergenlik donemlerinden 90’11 yaslarina kadar inceliyorlar.
Iki yilda bir verileri tekrar denetliyor, saglik raporlarini tutuyorlar. Ai-
lesiyle ilgili yasadiklar: travmalar vb. her seyi yaziyorlar. “Bir insan1 ne
mutlu eder?” sorusuna insanlarin hayatlarini sahit tutuyorlar. Oxford’da
yapilan bir aragtirma. Arastirma sonucunda su ¢ok belirgin bir sekilde
ortaya ¢ikiyor: kendisini ne kadar bagl hissediyorsa, iliski aglarinin
baglarinda hissediyorsa daha saglikli oluyor; daha uzun ve daha mutlu
yastyor. Bu genel sonucun ii¢ 6zel sonucu var: lyi iligkiler bizi daha sag-
likl1 ve mutlu kiliyor. Diger sonuglar da bunlara bagl olarak iliskinin ka-
litesiyle ilgili... Mesela bir ¢ift diistinelim otuz yildir evliler; arada tartig-
malar1 olsun, bunlarin hi¢birinin 6nemi yok. Bir iliskiyi kaliteli kilan o
insana giivenebiliyor olusumuzdur. O insanla birbirimizi yipratma asa-
masina gelsek bile geriye doniip mutlu bakabiliyorsak tamamdir. Yani
iliskinin kalitesi de 6nemli. Sadece bedensel degil zihinsel sagligin da
iyilestigini, bunama gibi faktorlerin azaldigini soyliiyorlar. Bu insanlar
elli yasina geldiklerinde, hayatta ne kadar mutmain olduklarini, sika-
yetci olup olmadiklarina bakiyorlar. Korelasyon olarak sosyal iliskileri iyi
olan insanlar bedensel olarak daha az yakiniyorlar; daha mutlu olduk-
larini soyliiyorlar. Sonra seksen yasinda da soruyorlar. Ellisinde mutlu
olan insanlar sekseninde de mutlu oluyorlar.

Son olarak sdylemek istedigim hayat, firtinali bir yolculuk; bu yolcu-
lukta bizi ayakta tutacak degerleri fark ederek zor zamanlarimizda bun-
lara tutunursak, tek basimiza olmaktan ziyade insanlarla bir arada ol-
may1 saglayabilirsek, yilmadan bu siiregten gegmek daha kolay olacaktir.



Hayattan kopmamak 6nemli ve hayatin i¢cinde kalarak ya da disinda ka-
larak ac1 ¢ekeriz. Ac1 ¢gekmekten kaginmamak lazim. Acilar sizi hayatin
disina m1 atacak burasi 6nemli. Herkesin i¢inde yasadig1 hayati siz di-
saridan mi seyredeceksiniz? O yiizden istediklerimiz uzun vadede mi
bizle olacak, anlaml1 bir hayat mi yastyoruz, ne yasadigimiza 6nem ver-
meyerek vakit mi dldiiriiyoruz gibi sorular1 diisiinmek faydali olur diye
diistinityorum.

| Cok tesekkiir ediyorum 6ncelikle derin bir sohbet oldu. “Ruha
dokundunuz.” demis bir katilimcimiz. Simdi isterseniz sorulara
gecmek isterim. Bir katilimcimiz 6lmiis birinin ismini koymakla
ilgili soruyor. “Bu sekilde ismi konulmus kisilerin kendini bul-
masinda zorluklar var midir?”

Tabii her hikéye her zaman iyi gelmeyebilir. Bunlar agir meseleler.
Olen birinin ismi, onun yasayamadig1 hayati o yasasin niyetiyle verili-
yor. Ama o kisi empati duygusu kuvvetli birisiyse, 6lenin yasayamadig1
hayat1 yasiyor oldugunu diisiindiigii i¢in ya o bana sirayet eder ve ugur-
suzluga neden olursa gibi seyler diisiinebiliyor. Ogrendiklerimiz bize ne
katacak, bunu neye doniistiirecegiz burasi 6nemli.

| Bir bagka soru: “Karamsar diisiince kalibina sahipsek umudu na-
sil hatirlayacagiz?”

Umut insanin dogasinda vardir, umutsuzluk sonradan hayatimiza
girer. Yagayan umut eder. Bir umudumuz vardir mutlaka sadece temas
edemiyoruzdur. Umut karamsarlig1 doguran seyle de kesfedilebilir ama
biraz da hayatin anlamuiyla iliskilendirebildigimiz ol¢iide diri tutmamiz
miimkiin.

“Insan once kendini onarsin ki bagkalarini da tamir edebilir hale
gelsin.” diyorlar ama dyle degil. $oyle bir sey bekliyoruz: evden ¢ikmak
isteyeyim Oyle ¢ikarim. Caninizin istemesini beklemeyin, hayatinizi de-
gistirecek olan duygu degisimi degil, davranis degisimidir. Davranis de-
gisikligi anlami yakalamanizi, umutla olan temasinizi saglayacak diye
diistintiyorum.
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| Lisanstan bir hocamiz “Caniniz ne isterse tersini yapin!” demisti.
Genellemek dogru degil tabii ki ama benim hala aklimdadir. Ca-
nimizin istemedigini yapmak istediklerimize gotiirebiliyor.

Diiriist olmak istiyorum, bu deger i¢in elimden geleni yaptigimi farz
edelim ve yalan sdylemek geldi diyelim icimden, o an degerlerime gore
davranirsam 6niimiizdeki tehlike daha ¢abuk asiliyor. O yiizden temas
ettigimiz degerlere ne kadar temas ediyoruz buras: da 6nemli.

| “Insanlarla iligkilerini kafaya takmakla ilgili hocamiz ne der?”
diye bir soru sorulmus.

Insan sosyal iliskileriyle var oldugu i¢in kafaya takmasi normal. Ken-
dimizi bagkalarinin géziinden baktiklarimizla tanimliyoruz. Ben diye
tanimladiklarinin ¢ogu bagkalarindan kendime dair gordiiklerimdir.
Gegenlerde “Aynalar ve Ben” baslikl1 bir yaz1 yazdim, terapi odasinda
hissettiklerimle ilgili bir yazi. “Neden kafaya takiyorum?” demek yerine
buradaki probleme odaklanmak daha faydali olabilir.

Hayatimiz1 bir gember gibi diisiinelim. Cemberin i¢ine kontrol ede-
bildiklerimizi, disarisina kontrol edemediklerimizi koydugumuzu diisii-
nelim. Insanlarin dedikleri, cemberin disindadir. Séyleneni alip alma-
mak benim elimdedir. Igeri sokup sokmamak elimizdedir. Kapattigimiz
kaprya biri misafir olarak gelse bile kap1 kapali oldugu igin bir sey ifade
etmez. Insanlar zorbaliga bile maruz kalsa, biitiin o zorlanmada kendi
hayatlarini nasil ¢izebileceklerini diisiinmeleri faydali olabilir.

| Benzer bir soru var: “Negatif enerjisi olan insanlarin yaninda po-
zitifligimizi nasil koruyabiliriz?”

Siz kendi duygunuzu bulastirabilirsiniz. Duygular bulasicidir. Be-
nim buradan gordiigiimle baskalarininki farklidir. Her biri kiymetli-
dir. Kendi penceremizi 6zellikle korumamiz lazim. “Bagkalar1 buradan
baktiginda neler goriiyor acaba?” diye diisiinmek ayr1 bir sey, bunun sizi
kontrol etmesine izin vermek ayri bir sey. Bununla ilgili bir anim1 an-
latabilirim. Kahveyi ¢ok severim ve gittigim her yerde kahve yaparim.
Arkadaglarimin evinde sdyle sorarim: “Kahve igcen var mi? Ilk baslarda

1”

“Yok!” diyorlardi sonra “Ben de iceyim!” demeye basladilar. Ciinkii ben



hep i¢iyorum onlarin i¢ip igmemesine bakmaksizin. Sonra arkadaslari-
min hepsi kahve icmeye basladilar, sonra da kendileri talep etmeye bas-
lad1. Kahve ve ben degil 6nemli olan, nitelik, say1 degil.

| Bir katilimcimiz “Haksiz da olsam hakli da olsam kavga sonrasi
kendime kiziyorum. Kaygimi en aza indirmek i¢in ne yapabili-
rim?” diye sormus.

Kaygi olacak. Uziilmek degil, tiziiliiyorum diye {iziilmek zor. Demek
ki iliskinize ¢ok deger veriyorsunuz. Hakli da olsak haksiz da olsak bu
bizi {izebilir. Onemli olan sugluluk duygusuyla vicdanin sesini ayirt ede-
bilmek. Diyelim ki ben seni kirdim ve kendimi ¢ok kétii hissediyorum,
evde siirekli diisiiniiyorum. Ertesi giin kimseye “Kilo aldin!” demeyece-
gim. “Bu bir insani {izebiliyormus” diyebiliyorsam ve bunu kabul edip
sigrama tahtasi olarak kullanabiliyorsam, bu bir degerdir ve 6grenmedir.
Eger bagkasini kirdigim kadar kendimi de kirdiysam, daha da kétii his-
sediyorsam, orda iglem yapan islemci sugluluk duygusudur. Onu dikkate
almamak lazim. Insan insan1 tizebilir. Onemli olan ders almaktir. Hata-
larimizla 6grenmemiz lazim. Yiiksek lisanstaki hocamiz, “Hata yapaca-
gim diye korkmayin, bilingli olarak kimseye zarar vermeyin! ‘Ben birini
istismar edecegim!” demeyin” derdi. Bu 6nemli. Herkes tiziiliip tizmiis-
tiir; bu tizme ve iiztilmelerin sonunda ne 6greniyoruz, bu 6nemli bence.

| Bir katiimcimiz “Iligkiler yiprandigi zaman beklentiler degise-
biliyor. Daha iyi olabilmesi i¢in neler O6nerirsiniz?” diye sormus.

Beklentilerimiz durumu degistirebilir basta da bahsettigim gibi ken-
dimi yetersiz goriiyorsam yetersizlik hikayelerimi sorgularim. Iliskilerde
de boyledir. Diyelim tartistik ve ¢ikardigimiz sonug zaten hep tartisiyo-
ruz, biz hi¢ anlasamadik gibi olursa geriye doniip benzer verileri taramis
oluruz. Ama biz uyum saglamaya ¢alistyoruz. Uyum devam ettirir. Bu
agsamada birbirimize nasil uyum saglayabilecegimiz konusunda kontrol
edip edemediklerimizi kontrol etmek faydali olabilir. Bunu tavsiye ede-
bilirim ¢ok yardimci olacaktir. Kadin-erkek iliskisi izerinden 6rnek ve-
relim. Problemin ytizde doksani erkekten kaynakl, gerisi kadindan kay-
nakli olsun. Bize de genelde kadin danismanlarimiz gelir, kadinlar daha
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cesur olabiliyor. Aslinda ytizde birlik kesimle, magdurla ugragmis oluyo-
ruz. Sikintiy1 veren degil alan kisi bize geliyor. Ytizde birlik bir degisim
yaptik diyelim ve danisan kendini iyilestirdi. Bunu degistirirken kars:
taraf icin degil, kendisi i¢in, boyle biri olmak istedigi i¢in. Bir disli gibi
bir dis diger disi takip edebiliyor, ¢ark gibi. Epiktetos’un ¢ok giizel bir
s6zii var: “Insanin hayatta nelerin kontroliinde oldugunu ve olmadigini
fark etmesi; bunu fark ettikten sonra elinde olmayanlar1 birakmasi asil
mutluluktur.” der. Onemli olan “Biz burada ne yapabiliriz?” sorusu. Kii-
¢iik veya biiyiik diye diislinmeden yapmak. Degerlerimize ne kadar or-
tiistiyor diye bakarsak hem beklentimiz olmaz hem de kendi yolumuzda
ilerlerken bakariz ki bize eslik edenler olmus. Bir bakmigsiniz kahvenizi
keyifle yudumlarken yaniniz kahve igen insanlarla dolmus.

| Bir bagka soru: “Hayattaki motivasyonumuzu belirlemekte zor-
laniyorsak ne onerirsiniz?”

Hedeflerimiz net olmayabilir. Belirlemek iyi olacaktir. Bunun i¢in
yine ayn1 konuya gelecegim, nasil biri olmak istiyoruz, bu soru 6nemli.
Neden boyle biri olmak istedigimiz degerlerimiz ve durmak istedigimiz
noktadir. Durmak istedigimiz noktaya temas edip sonra “Bizi buraya go-
tiirecek basamaklar nelerdir?” sorusunu bulduktan sonra basamaklar ¢ok
yiiksekse dahi kendi adimlarimizin dl¢iisiine gore adimlar segerek ¢ik-
maya calisabiliriz. Mesela erken kalmak gibi bir hayalim var. Saat 10’da
kalkiyorum ama 8’de kalkmak istiyorum. Birdenbire 8’de kalkmak ye-
rine her giin siireyi biraz azaltarak ya da haftada birkag giin diye ayar-
layarak yapabiliriz. Aksi halinde yorulup motivasyonumuz diigebilir. O
zaman oraya varmak istemeyebiliriz.

| Son soruyu da yonlendireyim. Biraz bireysel ama “Hocamizin ka-
riyer siirecini nasil yonettigini merak ediyorum?” diye bir soru
gelmis.

Dedigim gibi Narrative (Oykiisel) Terapi ile calistyorum. Ug yildir ¢a-
listyorum sanirim. Ondan 6nce farkl: ekollerle ¢alistyordum sekiz yillik
bir deneyimim var. Normalde 6gretmenler, doktorlar, psikologlar titken-
mislik sendromunu ¢ok yasar. Ciinkii hep verirler. Ama mesela bugiin



gok keyif aldim ¢iinkii sizle 6greniyorum. Sunu yapin veya yapmayin de-
meye gelmedim; o zaman bir sey veriyor olurdum ve alamazdim. Ken-
dime de anlatiyorum aslinda, hatta burada etkilesimimiz olsayd: emi-
nim ki ¢ok daha fazla sey alacaktim. Ayrica gelen giizel yorumlar beni
¢ok mutlu etti. Terapide de bunu yapiyorum; insanlarla esit pozisyon ali-
yorum. Normalde psikologlar bu sendromu yasarlar ama Narrative Te-
rapi ile calisanlar pek yasamazlar.

Her daniganin hikayesi farkli oldugu i¢in bir danisanimin siireci
hi¢birininkiyle ayni olmuyor. Her biriyle farkli gerceklesen bir siirec...
A noktasindan B noktasina gétiirmeye ¢alismiyorum. Birlikte A nokta-
sindan yola ¢ikiyoruz; nereye gidecegimizi siire¢ belirliyor. Ben de 6g-
reniyorum. Mesela yas vakasinda ¢ok sey 6grendim. Babasiz kalan ¢o-
cuklar annesiz kalmamali. Ondan giiglii durmay1 6grendim. Bir sey
sizi zenginlestiriyorsa ve bu karsilikli oluyorsa o zaman titkenmek ye-
rine gogaliyorsunuz.

|  Sizin yilmazlik hikiyeniz de bu Hocam, dyle mi?

Niyeyse hi¢ yilmis hissetmiyorum.

| Umarim daim olur. Hocam ben vakfimiz, sahsim ve katilimcila-
rimiz adina ¢ok tesekkiir ediyorum. Fazlasiyla derine dokundu-
gumuz noktalar oldu. Onerebileceginiz kaynaklar var mi? Bildi-
gim kadariyla bu terapiyle ilgili pek kaynak yok.

Ingilizcesi olanlar igin baz1 makaleler var. Orada uzmanlarin belirli
konulara nasil yaklastiklarini anlatiyorlar. Terapistin bir 6rnege nasil
baktigina dair yaklasimai size bir bakis agis1 kazandirabilir ama Tiirkge
cevirisi yok maalesef. Daha ¢ok Ingilizce kaynak var. Ben bir terapi ve
psikoloji kitabindan ziyade roman hikéaye okumalarini tavsiye ederim.

| Hikayelerde kendilerini bulabilirler degil mi? Freud’un dedigi
gibi “Nereye gittiysem bir sairin benden 6nce oraya vardigini gor-
diim”
Evet, insan diger insanlarin hikayelerini gordiik¢e kendi hikaye-
sini daha saglikli bir yere koyuyor. Basta dedigimiz gibi, bagkalariyla
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kurdugu temaslarla kendi hikéyesini konumlandiriyor. O yiizden bence
siir okumak, roman okumak, film izlemek bizi sikintilardan uzaklasti-
rabilir. Bagka kapilar agar. Sanata agilan bir kap: bizi andaki zorluktan
da alir. Hem de bizi biiyiiterek gelecege tasir.

| Hocam tekrar tesekkiir ederek yeniden bulusmay1 dilerim. Kati-
Iimcilarimiza ve size iyi aksamlar diliyorum

Ben de bu firsat1 sunan vakfiniza, hepinize tesekkiirlerimi iletiyorum.

ICLAL ESKIOGLU AYDIN NE DEMEK ISTEDI?

#yilmazlik #kisiselhikaye #iliskiler
#sorunudigsallagtirma #umut #0ykiiselterapi
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Tayfun Dogan, Ondokuz May1s Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danis-
manlik Bliimii'nii bitirdi. Ardindan Sakarya Universitesi’nde yiiksek lisans
ve doktora egitimlerimi tamamladi. Arastirmaci olarak bir yil siireyle Uni-
versity of Kansas’ta (ABD) bulundu. Dogentlik iinvanini ald1 ve Uskiidar
Universitesi Psikoloji Bliim Baskani olarak gérev yapti. Biruni Universite-
sinde ¢aligmalarina devam etmektedir. Pozitif psikoloji alaninda ¢alisma-
lar ytriitmektedir. Akademik ¢alisma konular: arasinda psikolojik iyi olus,

mutluluk, yasamin anlami ve amaci gibi konular bulunmaktadir.

|  “Yilmazlik” temali seminerlerimizden biri olan “Kendini Topar-
lama Giicii: Psikolojik Saglamlik” adli seminerimizi gerceklesti-
recegiz. Dog. Dr. Tayfun Dogan zor kosullara ragmen, kisinin bu
olumsuz kosullarin iistesinden basariyla gelebilme ve uyum sagla-
yabilme yetenegi olan psikolojik saglamlik konusu hakkinda bil-
gilerini bizimle paylasacak.

Travmalara temel olarak aslinda iig tiir tepki veriyoruz. Birincisi trav-
maya yenik diisiiyoruz. Buna psikolojide ‘travma sonrasi stres bozuk-
lugu’ adin1 veriyoruz. Yani ciddi bir hastaliktir. Anksiyete bozuklukla-
rindan birisidir ve kisiler (travma sonras: stres bozuklugu yasayanlar)
¢ok ciddi sikint1 yasarlar. Bu deprem kaynakli olabilir. Dogal felaket
kaynakli olabilir. Yangin, trafik kazas, taciz, siddet, bir yakinini kay-
betme, iflas etme gibi birgok nedenden dolay1 olabilir. Bunlarin hepsi
yasamda var. Ve bu tiir olaylara kars: kisi yenik diiserse travma sonrasi
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stres bozuklugu olusur. Ne oluyor travma sonrasi stres bozuklugu olus-
tugunda? Kisi riiyalar gérmeye basliyor. Bununla ilgili siirekli olarak
olay1 hatirlatan seyler goriip tiziiliiyor, agliyor, depresif belirtiler goste-
riyor, evden ¢ikmak istemiyor. Ciddi bir sikintidir. Ama iyi tarafi sudur
ki psikolojide travma sonrasi stres bozuklugu ile ilgili ciddi tedaviler ge-
listirilmistir ve yardimeci olmaktadir. Psikoloji profesyonelleri, psikolog-
lar, danigmanlar bu konuda yardimci olmaktadir.

Travmaya kars: ikinci tepkimiz, psikolojik saglamlik dedigimiz tepki.
Yani kisi sikint1 yastyor. Bunu bir 6rnek tizerinden anlatalim. Yani yolda
gidiyorsunuz, diistiiniiz. Birinci kisi (travma sonrasi stres bozuklugu ya-
sayan kisi) diisiiyor, yerde agliyor ve orada kaliyor. Kalkamiyor giigsiiz.
Kesinlikle tekrar kalkip yiiriiyecek halde degil. Tkincisi psikolojik sag-
lamlik ya da yilmazlik dedigimiz kavram. Kisi diisiiyor, tziilityor, cani
yantyor ama kalkiyor. Ustiinii bagini silkeliyor ve yoluna devam ediyor.
Ugiincii bir yol da kisi biraz uyuklayarak yiiriiyordu diistii, kendine geldi,
kalkt1 ve daha canli bir sekilde yiiriimeye basladi. Buna da travma son-
ras1 gelisim diyoruz. Bazen travmatik deneyimler insanlar1 olumlu yénde
de etkileyebiliyor, bunlarin hepsine deginmeye ¢alisacagim.

Simdi psikolojik saglamlik kavramini Nietzsche'nin bir sozii ile sem-
bollestirebiliriz. Felsefeci der ki, “Beni 6ldiirmeyen seyler daha da giig-
lendiriyor.” Gergekten bizi 6ldiirmeyen seyler her zaman giiglendiriyor
mu? Maalesef giiglendirmiyor. Bazen siirlindiirityor ama giiglendirdigi
yonler de yok degil. Anadolu’da bir s6z var. Psikolojik saglamlikla ilgili.
Yakin dénemde duydum ben de. Daha 6nce hi¢ duymamistim. “Yel vur-
mayan fidan aga¢ olmaz” ya da “Riizgar vurmayan fidan aga¢ olmaz”
diyorlar. Yasamdaki zorluklar bizi giiglendiriyor. Bazen ciddi anlamda
gliclendiriyor yoksa insan ¢ok kirilgan olabiliyor. O yiizden de madem
yasam boyle giillik giilistanlik degil, sikintilar var, bunlara karsi nasil
giiclii kalabiliriz? Buna odaklanan bir yaklagim aslinda psikolojik sag-
lamlik yaklagimi. Tiirkee literatiirde birkag degisik sekilde bu ifade edi-
lebiliyor. Kendini toparlama giicii, ¢cabuk toparlanabilmek, eski haline
gelebilmek, yilmazlik, psikolojik dayaniklilik seklinde. Zaten kelimenin
kokii “resilience”, bir maddenin esnek elastik olmasi, eski haline kolayca
doénebilmesi gibi anlamlara geliyor. Ne kadar ¢abuk eski halimize dé-
nebiliyorsak, uyum saglayabiliyorsak o kadar iyi. Simdi psikoloji genel



anlamda uzun yillardir ruh saglig1 bozukluklarina odaklandig: icin psi-
kolojik saglamlik diizeyi yiiksek bireylerin psikolojilerini arastirmay1
birazcik ihmal etmis. Yani soyle diisiiniin: depreme maruz kalmis iki
kardes var. Birisi ailesini kaybetmis bir seyler olmus ama iki {i¢ ayda to-
parlaniyor. Diger kardes ise 3 yil travma sonrast stres bozuklugu, depres-
yon, anksiyete bozukluklar yagiyor. Bir tiirlii atlatamiyor. Iste psikoloji
bilimi biiyiik oranda o ikinci kardese odaklanmis. Yani bunu niye at-
latamiyor? Bunu nasil tedavi edebiliriz diye. Ama pozitif psikoloji yak-
lagimi diger ¢abuk iyilesen kisiye de odaklaniyor. Bu ne yapiyor ne dii-
stiniiyor ne yiyor i¢iyor da 2-3 ayda bu sekilde toparlanabiliyor? Yani
baktigimiz zaman psikoloji; mutsuzluga, depresyona, anksiyete bozuk-
luguna ¢ok odaklanmis ama “Mutlu olan insanlar niye mutlu, psikolo-
jik iyi olus diizeyi yiiksek olan insanlar niye iyi durumda?” buna odak-
lanmamuiglar. Iste buna yeni yeni odaklanmaya baslayan yaklasima biz
pozitif psikoloji ismini veriyoruz. Yani ozellikle 1998 yilindan sonra bu
alanda calismalar yapilmaya baslaniyor. Ben de uzun yillardir, 10 y1l ¢ok
uzun mu bilmiyorum ama, yaklasik 10 yildir pozitif psikoloji alaniyla
ugrastyorum ve seviyorum. Ciinkii mesele sadece hastaliklar1 veya ruh-
sal bozukluklar: tedavi etmek degil. Normal insanlarin, saglikli insan-
larin da bunu nasil basardiklarini bulmaktir. Bunu buldugumuz zaman
hasta olan insanlara daha ¢ok yardimci olabilecegiz. Eskiden bir psiko-
logun kapisinda soyle yazarmis “Sorunlariniz varsa gelin bize anlatin,
sorunlariniz yoksa yine gelin ve bunu nasil bagardiginizi bize anlatin.”
Aslinda pozitif psikolojinin yaptig1 sey tam olarak bu. Sorunlariniz azsa,
sorunu olmayan insan olmaz ¢iinki, bunu nasil bagarryorsunuz bunu
anlatin. Biz bunlar1 aragtiralim ki diger insanlara da bu konuda iyi du-
rumda olan insanlar sunlar1 yapiyor bu yiizden de onlarin ruh saglig:
daha iyi diyebilelim. Bu yonde arastirmalar yapilmis ve psikolojik sag-
lamlik da bu 6nemli konulardan bir tanesi.

Burada size psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek bireylerin ne tiir
ozellikleri var onlardan kisaca bahsetmek istiyorum. Bu kisiler 6zel-
likle 6zsaygilar yiiksek kisilerdir. Yani kendilerini sevmeyle ilgili prob-
lem yagamazlar. Ozsaygi dedigimiz kavram psikolojinin gercekten temel
kavramlarindan bir tanesi. Biz bunu 6zdeger, benlik saygisi, 6zgiiven
gibi degisik isimlerle de ifade edebiliyoruz. Ozsaygi en temel anlamryla
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kisinin kendisinden hognut olmasi, kendisinden memnun olmasi, ken-
disini sevme durumudur. Zaten kisinin kendisi ile savasi bitmemisse
baskalarina da barig sunmasi pek miimkiin degildir. Oncelikle kendi-
mizle baris halinde olmamiz, kendimizden hosnut olmamiz lazim. Her
yoniiyle; gecmis yasamimizdan, i¢inde bulundugumuz ailemizden, top-
lumdan, fiziksel 6zelliklerimizden, zeka bi¢cimimizden, zeka diizeyi-
mizden... Yani Tayfun Dogan olusturan ozellikler neyse, beni ben ya-
pan Ozellikler neyse bunlarin hepsinden hognut olmam gerekiyor. “Ee
hocam hepsinden hosnut olmamiz zor, sevmedigimiz 6zelliklerimiz de
var.” O zaman biraz yumusatalim olay1. Kendimize ait 6zelliklerin ¢o-
gundan hosnut olmamiz gerekiyor. Bazen kabullenmemiz gerekiyor bazi
seyleri bu ¢ok 6nemli. Eger bu olmazsa ne oluyor? Ozsaygisi diisiik in-
sanlar ozelestiri seviyesi yiiksek insanlar oluyor. Bireyler kendisine karg1
¢ok acimasiz olabiliyor. En kiigiik bir hatada kendilerini yerden yere vu-
rabiliyorlar. Kendilerine yonelik i¢ten konusmalar1 olumsuz olabiliyor.
Sen hep boylesin, hep basarisizsin, hep bdyle yapiyorsun tarzinda ko-
nusmalar oluyor. Dolayisiyla da ruhsal sagligini olumsuz yonde etkili-
yor, psikolojik saglamligini diisiiriiyor. Yine 6zsaygiyla iliskili bir bagka
sey 0zanlayis, 6zmerhamet diye Tiirkgeye ¢evirdigimiz bir kavram. Yani
psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek olan bireylerin 6zelliklerinden bir
tanesi 6zmerhametlerinin yiiksek olmasidir. Yani bagka insanlara kars:
nasil anlayisli ise kendimize kars1 da ayni sekilde anlayish olmamiz ge-
rekiyor. Burada 6zsaygi, 6zsevgi, kendini sevme dedigimiz durumlarda
su akla gelmesin “Kendini sevmek kotii bir sey degil mi? Gururlanmak
kibirlenmek gibi bir sey degil mi?” Degil. Burada kastettigimiz dengeli
bir sekilde kendinden memnun olma, hosnut olma durumudur. Yoksa
u¢ boyuta gidersek bu megalomaniye, kibre, daha da kétiisii narsisizme
doniisebilir. Kastettigimiz kesinlikle bu anlamda bir sevme degil, den-
geli bir sekilde sevme. Bizim kiiltiiriimiizde kisinin izzet sahibi olmasi,
seref sahibi olmasi dedigimiz nokta. Degil mi? Serefli diyoruz mesela,
kendini degerli gérme. Kisinin kendini izzet sahibi, onurlu bir birey ola-
rak gormesi. En az diger insanlar kadar mutlu olmaya, sevilmeye hak-
kim var ve sevgiye ihtiyacim var diye diisiinmesi. Yani kendisini degersiz
gormemesi meselesidir. Eger bunu diizeltmezsek bundan sonraki seyleri
séylemenin ¢ok bir anlam1 olmuyor. Ozsaygi ¢ok temel. Peki 6zsaygiy1



nasil olusturuyoruz? Ozsaygiy1 ne artiriyor ne azaltiyor diye baktigi-
mizda sunu fark edebiliriz.

Dort bes yasindan 6nce ¢ocuklara dikkat edin kendileriyle, goriintis-
leriyle ile ilgili hi¢bir problemleri yoktur. Olumsuz higbir sey diisiinmez-
ler. Ama 6zellikle 5 yagindan sonra gevre ile etkilesim sonucu onlara geri
bildirim verile verile bu algilar yerlesir ki bizim toplumumuzda elestiri
diizeyi ¢ok yiiksektir. Cocuklar: ¢ok elestiririz, 6grenciyi cok elestiri-
riz. Dolayisiyla ¢ocuk geribildirimleri aliyor ve sunu diisiinmeye basli-
yor “Ben o kadar giizel degilim, o kadar yakisikli degilim, ben zeki de-
gilim, hicbir seyi basaramiyorum.” Ve yavas yavas bunlar kemiklesir ve
karakteri héline gelir. Danisanlarim arasinda dyle kisiler taniyorum ki
gercekten goriintii olarak diinya giizeli, yakigikli, son derece basarily,
iclerinde yurtdisinda doktora yapan, birkag dil bilen insanlar bile var
ama Ozsaygilar1 ¢ok diisiik ¢linkii karakteri bu sekilde olugsmus. Dolay1-
styla ne deseniz ne yapsaniz kendisine deger vermiyor, hicbir seye layik
gormiiyor. Mutlu olmaya bile layik gormiiyor, su¢luluk hissediyor. Bir
6grencim bana gergekten ilging bir sey soylemisti. Arkadaslar1 ona bir
dogum giinii partisi diizenlemek istemis. O da dogum giinii partisi is-
temiyorum demis. Sonra bana “Hocam bunu diisiindiim. Dogum giinii
partisini aslinda i¢im istiyor ama buna kendimi layik gérmedigimi fark
ettim” dedi. “Arkadaslarim bunu hazirlayacak ama ben buna layik bir
insan degilim. Hak etmedigimi diisiniiyorum. Kendimi degerli gérmii-
yorum” dedi. Gergekten derinligine diistindiigiimiiz zaman pek ¢ok ko-
nuda bunu yasayabiliyoruz. Degersizlik. Izleyicilerimizin gogunlugu ka-
dinlardan olusuyor diye biliyorum. Bireyde degersizlik, 6zsayg: eksikligi
oldugu zaman kisiler kendisini esine kars1 da degersiz hissediyor. Bu se-
fer esinin uyguladig: siddeti normallestirebiliyor. Bunu hak ettigini dii-
stinebiliyor ya da iyi seyleri hak etmedigini diisiiniiyor. Cogu erkek far-
kina varmadan psikolojide ‘gaslight’ dediginiz bir sey yaparlar. Bunu not
almanizi istiyorum. Bununla ilgili litfen okuyun, arastirin bir de bu-
nunla ilgili film 6nerecegim size. Zaten kelime filmden geliyor. Karsi-
daki kisiyi asagilaya asagilaya bir siire sonra ona bu durumu kabul et-
tirme durumu. Maalesef evlilik iligkilerinde agirlikli olarak erkekler,
kadinlar da yapabilir, esine affiniza siginarak soylityorum siirekli ola-
rak “Sen geri zekalisin, aptalsin, bunu yaptin, nasil sunu yaptin?” diye
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davrana davrana kisi bir siire sonra o moda biiriiniiyor, onu kabulleni-
yor, 0yle olduguna inaniyor. Ve bunu yapan erkeklerin ¢cogu da bunun
farkinda degil. ‘Gaslight’ isimli filmi izlemenizi tavsiye ediyorum. Ger-
¢ekten bu filmi izlediginizde sizin i¢in bir uyanis gerceklesecek. Belki
siz de bunu ¢ocuklariniza, is arkadasiniza ya da normal arkadasiniza,
kardesinize yapiyorsunuz. Farkina varamayabiliyoruz ama kars: tarafa
kabul ettiriyoruz.

Filmin 6ziinde soyle bir sey var, sonucunu sdylemeyecegim. Adam
gaz lambasinin 1518101 her giin ¢ok az kistyor. Esi de her giin 15181n azal-
digin1 soylityor ve esi de 1srarla her giin 151810 ayn1 oldugunu, esinde bir
durum oldugunu soyliiyor. Sonra boyle oyunlar yapa yapa kadinin ken-
dinden siiphe etmesine neden oluyor. Ozsayg: da boyle cocukluktan iti-
baren azaliyor. Cocuk diisiiniiyor, mesela annesi babasi kendisine aptal
dediginde ya da yetersiz oldugunu vurguladiginda ¢ocuklar i¢sel olarak
soyle diisiiniiyor “Kocaman annem, babam (zaten ¢ocuklar annenin ba-
banin diinyanin en iyi, en basarili insan1 oldugunu diisiiniiyor) bana be-
ceriksiz diyorsa, aptal diyorsa bir bildigi vardir.” diye igsellestiriyor ve
sonunda karakteri haline geliyor. Bir sey karakterimiz haline geldiginde
bunu degistirmek ¢ok giigtiir. Imkansiz degildir ama ciddi anlamda giig-
tiir. O ylizden 6zsayg1 konusu 6nemli, yani diisiinmemiz gerekiyor. Niye
kotii olalim? Koétii seyleri hak edecek ne yaptik diye bakmamiz gereki-
yor. Hatalar yok mu? Hepimizin hatalar1 var ve buna da soyle yaklas-
mamiz gerekiyor; hata yapmak ciddi anlamda insana ait. Orhan Gen-
cebay’in sarkisi gibi “Hatasiz Kul Olmaz.” Hepimizin hatasi var hayatta.
Hatas1 olmayan, yanlislik yapmayan kimse yok gercekten. Hata yapmak
insan olmanin bir pargasi, 6zelligi. Kendimizi yerden yere vurmak ye-
rine diizeltmek, hatada 1srar etmemek bu noktada énemli. Iste psikolo-
jik saglamlig1 yiiksek insanlarin 6zsaygilar1 ytiksek, kendilerine deger
verdigi icin de diger insanlar tarafindan sevilen kimselerdir. Bazi birey-
ler ezik davranislarda bulunarak kendini ¢ok zayif, degersiz, kotii gos-
tererek diger insanlardan sevgi elde etmeye galisir. Bakin bu bir yoldur.
Kendini sunma taktikleri diyoruz bunlara. Kimi korkutarak kendini su-
nar ve karsidan istedigini alir. Kimi 6fkeyle, kimi bagirip ¢agirarak, ki-
misi gok biiytik zekice bir davranis: ortaya koyarak karsidan istedigini
alir. Kimisi de ezik ve ¢ok zayif goziikerek diger insanlarin kendisine



acimasini, kendisine merhamet gostermesini bekler ama insanlar da ma-
alesef boyle kisileri sevmiyor. O yiizden de zayif goriinerek diger insanla-
rin ilgisini gekmeye ¢alismak ¢ok gercekgi degil. Buna dikkat etmek ge-
rekiyor. Bir giizel anekdot vardi. Birisi yalvarma ustasi bir arkadasindan
bahsediyor. Tuzlugu isterken bile yalvariyor diyor. “Niye boyle soyliiyor-
sun da normal istemiyorsun” diye soruldugunda da “Liitfen bana boyle
davranma!” diye yalvariyor diyor. Yani bu sekilde olmamak gerekiyor.

Yine bir karikatiir var 6zsaygi ile ilgili. Bir adam giinliik yaziyor ve
glinliigiine “Sevgili giinliik, bugiin yine seni rahatsiz ettigim igin ¢ok
oziir dilerim” diye basliyor. Diinyaya koétiiliikleri ve mutsuz olmay1 hak
edecek kadar borglu degiliz. O yiizden 6zsaygi konusunda dikkatli ol-
mamiz gerekiyor. Birincisi bu. Burada liitfen suna dikkat edelim; 6zsay-
gili olmak patavatsiz olmak, kibirli olmak demek degildir. Kibir biiyiik-
lenme demektir ve insan iligkilerinin zehridir. Benim dedigim en fazla
“Ben de diger tiim insanlar kadar iyi seyleri hak ediyorum” olabilir. Di-
ger insanlardan ne ¢ok agsagidayim ve ne de ¢ok tistiintim. “Herkes ka-
dar ben de iyiligi hak ediyorum, mutlu olmay1 hak ediyorum, giizel sey-
ler hak ediyorum” demektir.

I¢ten denetimli olmak psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek bireyle-
rin Ozelliklerinden bir baskasidir. Ne demek i¢ten denetimli olmak? Psi-
kolojide insanlar1 temel olarak i¢ten denetimli ve distan denetimli ola-
rak ikiye ayiriyoruz. icten denetimli insanlar; bir seyi kendisi istedigi
i¢in yapar. El alem ne der kaygisini ¢ok yasamayan, insanlar icin degil
kendisi i¢in yasayan insanlardir. Yani bir seyi dogru olduguna inandig:
i¢in yapar, yoksa bagkalarini memnun etmek icin ya da bagkalar1 ne der,
ayiplarlar m1 kaygisiyla degil. Ha evet toplumda yastyoruz elbette toplu-
mun kurallarina uyuyacagiz. Bu topluma bir bagkaldir1 degil. Cok ba-
sit bir 6rnek verelim; ben eger elimde ¢op varken sirf etrafta birileri var
diye ¢opii gidip ¢op kutusuna atryorsam, “Simdi yere atarsam insanlar
bir sey der” diye diisiiniiyorsam distan denetimli bir insanimdir. Lakin
etrafta kimse olmasa bile, ¢opii ¢op kutusuna atiyorsam o zaman igten
denetimliyimdir. Pek ¢ok davranisimiz da boyle. Giyimimizde, kusa-
mimizda, insanlara kars1 konusmamizda yani birileri bizi elestirir ya
da el alem ne der kaygisindan dolay1 yapmamak. Istanbul’da vapurla
karsiya geciyordum yazin. (Birkag yil oldu) Misir almistim baktim saga
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sola, ¢cop kutusu bulamadim. Ben de inince atayim diye elimde bekleti-
yordum. Rahatsiz olmus birisi bana yaklast1 ve “atsana denize” dedi. Bir
de tesvik ediyor. Dedim “Niye atayim, inince atarim.” “Ne olacak ki de-
nizde hepsi gidiyor” dedi. Ben de vapuru gosterdim “Bak bu kadar kisi
var hepsi atsa ne olur” dedim, anlatmaya ¢alistim ama adam kendi at-
t1g1 yetmiyor beni de boyle bir seye tesvik ediyor. ilging bir olay yasa-
migtim bdyle. Yani icten denetimli olmak 6nemli. Icten denetimli in-
sanlar pek ¢ok seyi kendisinin degistirebilecegine inanir. Her seyden
sikayet edip, “Ne yapayim iste ben boyle bir ailede dogdum, su sehirde
dogdum bu iilkede dogdum, devlet is vermiyor, patronum béyle yapi-
yor, esim soyle” diye diistinmez. Yasaminin direksiyonunda kendisinin
oldugunu, gercekten en biiyiik degisim saglayan faktoriin kendisi oldu-
gunu bilir ve kendi ¢abalariyla pek ¢cok seyin degisecegine inanir. Distan
denetimli insan ise sugu hep disarida arar, hep bagkalar:1 sugludur. Hep
devlet sugludur, iilke sugludur, okul sugludur, 6gretmen sugludur. Do-
layisiyla da bir seyi degistiremez ¢iinkil diger insanlar1 degistirme im-
kanimiz yoktur. En fazla kendimizi ve diisiincelerimizi degistirebiliriz.
Hatta ¢ogu zaman olaylar1 bile degistiremeyiz arkadaglar. Ancak olay-
lara bakis agimizi degistirebiliriz. Gegmisi degistiremeyiz ama ona olan
bakis agimiz1 degistirebiliriz. Yani ben diisiinebilirim; ben boyle bir ai-
lede niye dogdum, annem babam ilkokul mezunu, Harvard mezunu ol-
salard1 harika olurdu ama degil.

Bu noktada segeneklerden biri siirekli oturup, sikayet edip, aglamak.
Digeri ise “Benim sartlarim bu, benim kulvarim bu, herkes hayata farkl
avantajlar ve dezavantajlar ile gelir, ben bdyle gelmisim.” demek. Dolayi-
siyla bu noktadan sonra ne yapabilirim, buna bakmam gerekiyor. Zaten
mutlulugu engelleyen en 6nemli faktorlerden biri de sosyal karsilastir-
madir, diger insanlarla kendimizi karsilagtirmadir. Birey kendini bas-
kalariyla karsilagtirmasa herkese kendi mutlulugu yeter aslinda. Herkes
¢ok biiytik diizeyde acilar1 yoksa yeterli diizeyde mutludur ama bagka-
styla karsilastirdigimizda mutsuz oluyoruz. Buna dikkat etmekte fayda
var. Icten denetimli olmak énemli.

Psikolojik saglamlik diizeyi ytiksek bireylerin bir bagka 6zelligi prob-
lem ¢6zme, sorun ¢ézme becerilerinin yiiksek olmasi. Problem ¢6zme so-
run ¢dzme yeteneklerinin yiiksek olmasi, sorunlara yaklasim bigimleridir.



Evet yasamda gercekten ¢ok biiyiik travmalar olur. Insanlar ¢ocugunu
kaybediyor, esini kaybediyor, yangin geciriyor, trafik kazasi gegiriyor,
sakat kaliyor. Ciddi sikintilar olabilir. Bunlar1 kenara birakirsak Kkisi-
nin giinlitk yasamin getirdigi sikintilara karsi problem ¢6zme becerisi
yiiksekse ne yapiyor, bunlar1 asabiliyor. Sorunlar1 dniinde beklenilecek
engeller olarak gérmiiyor, lizerinden asilacak engeller olarak goriiyor.
Yani yasamdaki sorunlar 6niinde beklememiz i¢in degildir. Daha ¢ok
tizerinden agmak i¢indir ve yasamdaki sikintilar acilar bizim mutluluk
potansiyelimizi artirir. Diigiiniin ¢ok susuz kaldigimizda herhangi bir
icecek ne kadar degerli olur degil mi? Daha ¢ok tat aliriz ondan. Yazin
¢ok susadiginiz, yandiginiz zaman igtiginiz su inanilmaz degerli gelir.
Neden? Ciinkii sizin o sudan tat alma potansiyelinizi arttird1. Iste ya-
sadigimiz acilar, stkintilar da bizim mutlu olma potansiyelimizi artiri-
yor. Normalde bizi ¢ok az mutlu edecek seyler daha ¢ok mutlu etmeye
bashiyor. O yiizden yagaminda ciddi sikintilar yagamuis, zorluklar yasa-
mis kisiler daha da olgunlasiyor; daha erdemli oluyor, bir sekilde zor-
luklarla yogurulmus oluyor.

Halil Cibran’in bir sozii var: “Hiiziin ne kadar derin oyarsa varolu-
sumuzu, o kadar nese sigar i¢cimize”. Yani zorluklarla biiytimiis hiiziin
yasamis Kisiler biraz daha kolay mutlu oluyor ama hi¢ sikint1 gekme-
mis, sikint1 gormemis kisileri mutlu etmek zordur. Doyumsuzlardir. O
ylizden hiiziinler mutlulugumuzu artirir. Hiiziinlerimizi de kucakla-
mamiz gerekiyor. Kimse “Hadi ac1 yasayayim mutlulugumu artirryor-
mus.” demez ama madem bunlar yasamda var ve iistiimiize yagiyor bir
sekilde bunlara nasil bakacagimizi biz degistirebiliriz. Giizel bir payla-
sim var sosyal medyada diyor ki “Kemerin sikiyorsa biraz, karnin iyi
doyuyor demektir.” Olaya boyle bakmak gerek. Bir baska 6rnek mesela
¢amasirlar katlamaktan sikayet ediyorsan ¢ok giyecegin var demektir,
evin catis1 akiyor diye tiziiliiyorsan bir evin var demektir yani evin ol-
mazsa gatis1 da akmayacaktir. Misafir geldikten sonra ev dagildi, mut-
fak dagild1 diyorsan seni seven insanlar var ki gelmisler, ilgileniyorlar.
Olaylara farkli bakabiliriz gercekten. Bu kendini kandirma degil, sadece
olayin farkli yoniinii gérebilme. Bu noktada pozitif psikolojide 6nemli
bir konu var: siikran duyma duygusu. Sitkran duyma dedigimiz sey;
yasadigimiz olumlu seyleri bilme, fark etme ve takdir etmedir. $imdi
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beynimizin ¢alisma sekli olumsuz olaylar1 daha ¢ok hatirlamaya yonelik.
Ben sinifta 6grencilerime ders verirken ya da bazen seminerlerde “Geg-
mise yonelik 5 aniniz1 yazabilir misiniz?” diye soruyorum. Insanlarin
bityiik cogunlugu olumsuz anilarini yaziyorlar. Diyor ki mesela; bisik-
letten diismiistiim, babaannem kizmaisti, okuldan atilmistim gibi anilar.
Olumlu, mutlu anilar1 daha az hatirliyorlar. Neden? Ciinkii beynimizin
calisma seklinden kaynakli. Beyin bizi korumak i¢in, bagarimizin deva-
min1 saglamak i¢in olumsuz olaylari siirekli aklinda tutuyor. Hepimizde
vardir degil mi gece bagimizi yastiga koydugumuzda 10 yil 6nce 20 yil
once olmus olaylar hatirliyoruz. $6yle deseydim, sunu yapsaydim, bana
bunu nasil der falan diye. Adeta zihinsel gevis getirme dedigimiz du-
rum oluyor. Olay olmus bitmis, o olay1 yasadigimiz kisi belki olay1 hig
hatirlamiyor. Gidip hatirlatsak diyecek ki hatirlamiyorum ama beyni-
miz onu unutmuyor. Neden unutmuyor ¢iinki bizi tekrar éyle bir olaya
karst korumaya ¢alisiyor. Gegmis atalarimizdan birisinin ormana git-
tigini diistiniin. Ormana gitti ve orada bir ¢ilek buldu ald1 yedi ve o da
zehirli bir gilekmis. Sabaha kadar kivrandi. Az daha 6liiyordu ama 61-
medi hayatta kald1. Beynimiz bu zehirli gilegi bir daha unutmuyor iste.
Guinkii unutursa bedeli ¢ok agir olacak. Obiir yandan yedigi tath ilek-
leri unutabiliyor. Olumsuz olaylar beynimizde ¢it¢itl bantlar gibi yapi-
styor, orada kalryor ama olumlu olaylar teflon tavadaki seyler gibi kayip
gidiyor. Iste bizim bu noktada beynimize hayatimizda olumlu seyler ol-
dugunu da géstermemiz gerekiyor. Bilingli olarak beynimi egitmem ge-
rekiyor. Bunu yapabildigimiz zaman psikolojik saglamligimiz da mut-
lulugumuz da ciddi oranda artacaktur.

Pozitif psikolojide sitkran duyma etkinlikleri denilen etkinlikler ya-
piliyor. Cok basit iki ciimleyi tamamliyoruz. Her giin iki ciimle kuruyo-
ruz. Giinliik tutarsaniz, kiigiik bir deftere bunu yazarsaniz bir ay sonra
3 ay sonra 5 ay sonra elinizde somut bir sey oluyor. Somutlastirmis olu-
yorsunuz ve defteri agtiginizda diyorsunuz ki ne kadar ¢ok olumlu sey
varmis hayatimda. Lakin beyin hep olumsuzluklara odaklaniyor. Ne
zaman anliyoruz bunlari? Kaybettigimizde anliyoruz. Bunu salgin sii-
recinde yagsamadik mi1? Sokakta yiiriimenin gegen yil mart ayinda hig-
bir 6nemi yokken bir ay sokaga ¢cikamadik, sokakta yiiriimeyi 6zledik.
Yani siradan bir sey ne kadar degerli oldu. Siikran duyma da iste boyle



degerini kaybettikten sonra anlama degil, sahipken onun degerinin far-
kina varma var. Kendimize hatirlatarak su iki ctimleyi tamamlayacagiz:
“Cok siikiir...”. Nasil doldurursaniz. Cok stikiir saglikliyim, ¢ok stikiir
bugiin seminere katildim, ¢ok siikiir kahve i¢tim. Ikincisi ise “Sanslryim
¢iinkii...”. Sansliyim ¢iinkii isim var, sansliyim ¢iinkii ailemle berabe-
rim, sansliyim ¢linki heniiz viriis bulagmadi, sansliyim ¢iinkii bugiin
adagayi ictim. Sevdiginiz sey her neyse ¢ok basit seyler de olabilir. Bii-
yiik seyler bulmaniza gerek yok. Beynimize bunu hatirlatiyoruz ve bey-
nimize bdyle yapmaya devam ettigimiz siirece beynimiz bu konuda egi-
tilmis oluyor. Yasamdaki olumlu seyleri gormeye basliyor.

Ben amator olarak fotografcilik ile ugrasiyorum. Fotografciligin soyle
bir katkis: oldu bana; bir siirii fotograf cekmeye basladiktan sonra git-
tigim yerlerde, insan topluluklarinda ya da her neredeysem etrafi sanki
kadrajdan gormeye basladim, giizel goriintiileri goziim aramaya basladi.
Beynim o yonde egitildi yani. Boyle yiiriirken “Aa simdi yanimda ma-
kinem olsayd1 ne giizel bir kare olurdu.” diye igimden gecirdigim olu-
yor. Sitkran duymayi haftada birkag kere yatmadan 6nce diistinebilirsi-
niz. Stikran duyma, dini olarak da yapilabilir. Allah’a siikretme olarak.
Higbir farki yok bizim agimizdan. Sadece dedigim gibi olumlu seyleri
hatirlatmamiz gerekiyor. Beynimizde ¢ok fazla olumsuz sey var. Olumlu
seyleri hatirlamaya beynimiz alistig1 zaman olumlu seyleri gorecektir.
Bu sekilde beynimizi egitme islemine noéroplastisite diyoruz. Noroplasti-
site beynin degisebilme 6zelligidir. Beynimizde her yeni deneyimde her
yeni yasantida milyarlarca hiicre arasinda iplik¢ik gibi boyle ¢ok ince,
belki gozle goriilemeyecek kadar ince, baglantilar olusur. Her yeni 6g-
renme tekrarlandik¢a bu baglantilar kalinlagir ve adeta bir halata d6-
niisiir. Bunu boyle hayal edin. Pek ¢ok tekrarladigimiz seyleri unutma-
y1z. Iste ndroplastisite sayesinde sitkran duymay1, umut etmeyi, iyimser
olmay1 beynimizde kalic1 hale getirebilirsek, aliskanlik haline getirir-
sek o zaman mutluluk da psikolojik saglamlik da kolay olur. Ibn-i Sina
diyor ki “Erdemler aliskanliga doniistiigiinde saadet ortaya ¢ikar”. Yani
bir kez erdemli davranista bulunmaniz, bir kez mutlu olmaniz, bir kez
stikran duygusu i¢cinde olmaniz mutlu olmaniz igin psikolojik olarak
saglam olmaniz i¢in yeterli degildir. Bunlarin aligkanlik hiline doniis-
mesi gerekir. Lakin kisiler mutsuzlugu da depresif olmay1 da aligkanlik
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héline doniistiirebilir. Beynimizin boyle 6zelligi de var. Dolayisiyla bey-
nimizin yonetimini elimize almamiz gerekiyor. Aksi takdirde yasamda
sikintilara devam edecegiz. Bu agidan siikran duymay 6zellikle tavsiye
ediyorum. Buna dikkat etmekte fayda var.

Bir bagka sey psikolojik saglamlik diizeyi yiiksek olan bireylerin 6zel-
ligi umut ve iyimserlik diizeylerinin ¢ok ¢ok yiiksek olmasi. Bu gergek-
ten onemli. Umut konusu benim en sevdigim konulardan bir tanesi. Son
zamanlarda da yogun bir sekilde umut iizerine ¢alistyorum. Umut dedi-
gimiz kavram bir seyi pasif bir sekilde beklemek degil. Bilet alip piyan-
godan para ¢ikmasini beklemek gibi pasif bir sey degil bu. Orug Aruoba
diye bir sairimiz var gegen yil vefat etti. Onun ¢ok giizel bir dortligii
var. Orada umudun ne oldugunu ¢ok giizel anlatiyor aslinda. “Bir yone
dogru yola ¢ikip yiiriiyiip yolun bittigini titkendigini bir uguruma, du-
vara, bir deniz kiyisina dayandigini goren kisi ne yapar? Diismez, kiril-
maz, bogulmazsa yeni bir yol arar.” Yani vardik bir u¢uruma, duvara,
bir deniz kiyisina dayand: yolumuz ne yapariz? Yeni yol arariz. Umut
yol arama isidir aslinda. Dolayisiyla insanlarin sorunlarindan kurtul-
mak ya da arzu ettiklerine ulagabilmek i¢in yol aramalar1 ve bulduk-
tan sonra o yolun sonuna gidebilecek motivasyona sahip olmalar1 umut
olarak ifade ediliyor. Yine dedigim gibi psikoloji daha gok umutsuzluk
lizerine ¢aligmis ama umutlu insanlarin hangi 6zellikleri oldugu iize-
rine ¢ok fazla egilmemis. Son yillarda bu konuda ¢alismalar oluyor ve
ciddi anlamda psikolojik saglamlig1 yiiksek insanlarin 6zelligi umutlu
olmalaridir. Umut gergekten insanligin dogasinda bulunan sikinti, zor-
luk, acy, stresli durumlar gibi durumlara karsi ¢ok degerli bir kaynak-
tir bizim i¢in. Yani umudun varsa ¢ogu sey hallolur. Terapi stirecinde
bile eger danigana umut verebilirsek sorun yiizde 50 hallolur. Yani da-
nigan evet ben bunu asacagim diyebiliyorsa sorun hallolmus demektir.

Umutlu olma bir erdem olarak karsimiza ¢ikiyor. Umutsuzlukta bir
tuzaga digmisliik, ¢aresizlik hissi vardir. Umutsuzluk gergekten kisiyi
glicten disiiriir, hevesimizi kirar, aciz hissettirir, sozel ve davranigsal pa-
siflige neden olur, karar veremeyiz. Ciddi sikintilar olur umutsuzluk du-
rumunda. Umut dedigimiz sey 6grenilebilir, gelistirilebilir bir 6zellik-
tir. Hatta biliyorsunuz bizim kiiltiirimiizde umut ya da timit (Ikisi de
ayn1. Umit Fars¢a’ dan gelen bir kelime, Umut ise Tiirkee. Ikisini de ayn1



anlamda kullaniyoruz.) hem kadinlara hem erkeklere verilen bir isimdir.
Gok da giizel bir isimdir. Insana bir bdyle enerji veren, iyiligi cagristiran,
bir seylerin diizelecegini gosteren bir kavramdir. Bu anlamda da 6nem-
lidir. 13.000 kisinin katildig: bir ¢alismada bireylerin umut diizeyi yiik-
seldik¢e daha ¢ok olumlu duygular beslediklerini deneyimlediklerini ve
daha az depresyon yasadiklarini, daha ¢ok mutlu olduklarini bulmus-
lar. Gergekten kendi kiiltiiriimiizde, dilimizde de bununla ilgili ¢cok gii-
zel sozler vardir: “Sabah ola hayrola” der mesela. Yani umutludur, ba-
kalim neler olacak der. “Giin dogmadan neler dogar” der. Bak ne kadar
bir seyleri ¢ozebilecegine yonelik umut var. “Allah’tan timit kesilmez”
der mesela. Dini anlamda da bununla ilgili okumalar yaptim, dinler na-
sil bakiyor buna diye. Bizim kendi dinimizde yeis diye gecer ve zaten
tmitsizlik yasaktir. Ayni seyin Hristiyanlikta da oldugunu okumustum.
Benzer sekilde yine 6nemli felsefecilerden bir tanesi umutsuzlugu “Insa-
nin kendisine kars: hazirlayabilecegi suikastlarin en korkuncu” olarak
adlandirilir ve Jean Paul Sartre “Umutsuzluk manevi bir intihardir” der
mesela. Peki umutla ilgili hi¢ olumsuz bir sey yok mu? Var. Biraz daha
kétiimser filozoflardan biri olan Nietzsche “Umut sadece aciy1 uzatir”
der. O da 6yle bakmis olaya. Dolayisiyla umut kotii bir seydir der ama
bunu neye karsi, hangi baglamda soyledigini bilmiyorum. Sadece birisi
bir sey soylemisti ama teyit etme imkanim olmadi agikgast. Sevdigi bir
kisinin bagka biriyle evlendigini dolayisiyla bununla ilgili séyledigini
soylemisti. Yani sevdiginiz kisi bagka birisi ile evlendiyse ve siz yine de
doniip bana gelecek diye umutluysaniz o zaman gergekten boyle bir du-
rumda aciy1 uzatmis olursunuz. Aslinda bunun igin de bir kavram var
Ingilizcede “False Hope” diye. Gergekgi olmayan umut. Yani sizin kay-
naklariniz yetersiz, beklentileriniz gercekei degil, hedefleriniz ulasilabilir
degil, stratejileriniz zayifsa boyle bir umut gergekei olmayan bir umuttur.
Bu gercekten kisiye zarar verir. Ben eger soyle bir umut icerisindeysem;
yillik gelirim 1 milyon dolar olsun diye siirekli bu konuda bir seyler yap-
maya ¢alistyorsam ama ne ¢alistigim is buna uygunsa ne sagligim buna
uygunsa ne stratejilerim buna uygunsa buna ulagamayacagim ve buna
ulasamadigimda da beklentilerim karsilanmadig1 icin umutsuz olaca-
gim agikardir. Bu gergekei olmayan bir umuttur. Cogu kisi belki oku-
mustur Amin Maalouf diye bir romanci var. O da der ki “Umutsuzlukta
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hakli ¢tkacagima umutta yanilayim daha iyi”. Ciinkii umut eden insan
en fazla hayal kiriklig1 yasar. Umut edersin bir konuda olmazsa hayal
kiriklig1 yasarsin. Umutsuz kisi ise depresyona giriyor, intihara yoneli-
yor. Intihar olaylarinda umutsuzluk ¢ok énemli bir faktdr. Intihar hic-
bir ¢ikis yolu kalmadiginin géstergesidir. Dolayisiyla kapiy1 en bastan
kapatmis oluyor umutsuz kisi. Umutlu kisi ise denemek istiyor. Herkes
“Vazge¢!” dediginde umut fisildiyor kulagimiza ve “Bir kez daha dene,
belki olur” diyor. Dolayisiyla olmazsa da hayal kiriklig1 yasarim en fazla
diyor. Diger tiirlii umutsuzlukta “Zaten olmayacak!” diye kapiy1 en bas-
tan kapatmak s6z konusudur.

Umut kavram1 insana 6zgii bir kavramdir, varolusumuzun énemli
bir pargasidir. Hayvanlarin umut ettigini zannetmiyorum ¢linkii umut
biligsel bir seydir, zihinsel bir faaliyettir, diistinme ile olusan bir seydir.
Umut ayni zamanda bir inangtir, bir giidillenme durumudur, bir seylerin
gerceklesecegine degisecegine yonelik motivasyondur bizim i¢in. Sunu da
soyleyelim yani bir kisiyi toptanci bir bakis agistyla umutlu ya da umut-
suz diye nitelendirmemiz de dogru degil aslinda. Psikolojide yapilan ha-
talardan birisi de budur. Kisi baz1 yasam alanlarinda umutlu olabilir ba-
zilarinda ise umutsuz olabilir. Atrtyorum sagligimla ilgili umutsuzumdur
da kariyerimle ilgili daha umutluyumdur. Ailemle ilgili umutsuzumdur
da arkadaslarimla ilgili daha umutluyumdur. Yani illa yasamin tiim alan-
larinda umutlu olma ya da umutsuz olma diye bir sey soz konusu degil.

Ozgiivenin yiiksek olmasi nasil etkiliyor mesela? Kisi soyle diisiinii-
yor, bir sikint1 igerisinde ise, “Gegmiste bunu asmistim, yine agabilirim,
basardim yine bagarabilirim” diye diisiiniiyor ¢iinkii 6zgiiveni yiiksek.
Genel olarak ben basima bir seyler geldiginde asabiliyorum diyor. Bu
umudun kaynaklarindan bir tanesi. Ozgiiven umudu artirtyor. Bir di-
ger sey ne olabilir? Sosyal destek umudumuzu artiriyor. Ne demek sosyal
destek. Aslinda bundan da bahsedecegim. Psikolojik saglamlig1 artiran
seylerden biri de sosyal destektir. Size en basit haliyle s6yle soyleyeyim;
sosyal destek nazlanacaginiz birilerinin olmasidir. Kitabi bir tanim de-
gil ama eger yeterince nazlanabileceginiz Kisi varsa sosyal desteginiz var
demektir. Clinkii resmi iligki icinde oldugumuz insanlara nazlanama-
yiz. Bizi umursamazlar. Bizi gercekten umursayan, seven, ilgilenen ki-
siler etrafimizda varsa, bunlar annemiz, babamiz, ailemiz, gocugumuz,



arkadasimiz, is arkadasimiz, herkes olabilir; yani sosyal destek her yer-
den gelebilir. Bu arttirir. Sosyal destek umudu da arttirryor. Yani eger
ben bir sikintiya diistiigiimde gergekten birileri ilgileniyorsa benimle,
sirtimi sivazliyorsa, beraber bunun altindan kalkariz diyorlarsa, ne olu-
yor umudum da artiyor, giiglii hissediyorum kendimi. Niye bazi insan-
lar? Ciinkii sosyal destekleri yiiksek, problem ¢6zme becerileri yiiksek.
“Cozerim” diyor adam, “Hallederim, dur bakalim”, “Sabah ola hayir ola,
bir ¢ikis yolu buluruz” diyor. Gegmis basarilar ve inanglar bunu etki-
liyor. Kisi giiglii inanglara sahipse, yine dini inanglar giiglityse umutlu
oluyor. Cilinkii ¢ok biiyiik bir giice inaniyor, basina gelen sikintinin bir
anlami olabilecegini, bir hikmeti olabilecegini diisiintiyor. Dolayisiyla
da umutlu oluyor. Yani umutlu olmak i¢in bir nedeni var diyebiliriz.

Umut konusu 6nemli, bunun {izerinde yogun olarak diistinmek ge-
rekiyor. Clinkii umut, pek ¢ok acidan bize avantaj saglayan bir konu.
Umutlu olmak 6nemli. Mizah anlayisinin yiiksek olmasi, sosyal beceri
diizeyinin yiiksek olmasi, yine psikolojik saglamlig1 yiiksek insanlarda
birer faktordiir. Yani kisi eger iyi iletisim kurabiliyorsa, insanlarla iyi
iligkiler igerisindeyse avantajlidir.

Arkadaslar! Soyle bir sey soylemek istiyorum; ofkeli, insanlarla geci-
nemeyen, problemli, kavgaci, kibirli ama mutlu, 6yle bir insan tipi yok.
Yani, eger mutlu olmak istiyorsak insanlarla iyi ge¢inmenin yollarini
6grenmek zorundayiz. Besleyici iliski tarzini 6grenmek zorundayiz. Ze-
hirleyici iliski tarzina sahipsek, yani ofkeli, kibirli, asagilayici, kii¢tim-
seyici... Insanlarla boyle bir iletisimimiz varsa dogal olarak mutsuz ola-
cagiz. Kotii yollardan mutluluga ulagilmiyor. Yani bir insan hem cimri
hem kavgaci, adaletsiz, hirsiz, haksizlik yapan ama mutlu. Béyle bir
diinya yok gercekten. Haz alabilirler. Bir kisi hirsizlik yapar haz alir, bi-
risini 6fkesiyle korkutur haz alir, kibirli davranir o anda tstiin goriin-
diigii i¢in haz alabilir ama haz esittir mutluluk degildir. Haz mutlulu-
gun kiigiik bir par¢asidir sadece. Kisi haz alabilir, haz dolu olabilir, ama
ayni1 zamanda mutsuz olabilir. Oniiniizde gesit cesit yemeklerle miikem-
mel bir sofra olur, yiyorsunuzdur keyif/haz aliyorsunuzdur ciddi manada
ama o haz aldiginiz anda bile mutsuz olabilirsiniz i¢sel olarak. Bazi1 dii-
stintirler bunu, hazzi veya acty1, okyanusun iizerindeki koptiklere, dal-
galara benzetiyorlar. Okyanusun yiizeyinde kopiikler, dalgalar olabilir,
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boyle her sey birbirine karismistir da okyanusun derinliklerinde miit-
his bir dinginlik vardir. Béyle oldugu zaman o yukaridaki seyler ge-
¢icidir. Haz gegici ve anliktir zaten. Zaten bizim mutluluk konusu ile
ilgili en biiyiik sikintimiz hazzi mutlulukla es deger gérmemizdir. Do-
layistyla diyor ki kisi kibirli davraniyor mutlu oluyor iste o anda. Ken-
dini yiice gosteriyor ya da haksizlik yapt1 bir avantaj elde etti mutlu.
Olmuyor. Ben bizzat kendim arastirdim bunu. Kim besleyici iliskilere
sahipse, kars1 tarafi onure ediyorsa, insanca davraniyorsa, kibarsa, na-
zikse, onlar daha mutlu oluyor. Kim de zehirleyici iligki tarzina sahipse
onlar da mutsuz oluyor. Dolayisiyla iliskilerimizi diizeltmek zorunda-
yiz. Yine, Psikiyatr Kemal Sayar hocamizin giizel bir s6zii var, “Mutlu-
istedigimiz diizeyde mutlu olabilmemiz i¢in ¢evremizdekilerin mutlu-
lugunu da énemsemek zorundayiz. Onlar da mutluysa biz mutlu olu-
ruz yine. Yani bu sadece ben mutlu olayim benden sonrasi tufan anla-
yistyla maalesef bir sey yapamayiz.

Sosyal destegi soyledik. Sosyoekonomik diizey etkiliyor elbette psi-
kolojik saglamlig1. Yasam amaglarinin ve hedeflerinin olmasi ¢ok gok
onemli. Yasamda anlam bulma 6nemli. Yasamda anlam konusu ile il-
gili de kisa bir gey sdyleyeyim, sonra soru cevaplara gegebiliriz. Insani
giidiileyen seylerin ne oldugu ile ilgili psikolojide ciddi goriisler ortaya
atilmustir. Iste Freud demistir ki “Insani giidiileyen sey cinsellik ve sal-
dirganlik giidiilerini doyurmaktir.” Haksiz da degil gercekten diinyaya
bakiyoruz cinsellik pek ¢ok seyin temelinde, saldirganlik her yerde. In-
sanlar, savaslar, kavgalar... Yani var bu, dogamizda var gercekten. Al-
fred Adler var 6nemli psikologlardan, diyor ki “Insani giidiileyen sey
tistiin olma istegidir.” Ustiin olmak i¢in davranista bulunuyoruz diyor.
Buna da bakiyoruz ger¢ekten insanlar komsusundan iistiin olmaya ¢a-
lisiyor, kardesinden iistiin olmaya calistyor, okuldaki arkadasindan, is
yerindeki arkadasindan iistiin olmaya calisiyor. Siirekli bir karsilas-
tirma igerisindeyiz. Bu da dogru. Issiz bir adada olsaniz su an yaptigi-
niz seylerin yiizde doksanini yapmazdiniz mesela gercekten. Cogu Kkisi
sacini bile taramazdi, yani maymunlara giizel goziikecek degil. Pek ¢ok
seyi de diger insanlarla karsilastirdigimiz i¢in yapiyoruz yani. Bir bas-
kasi Abraham Maslow, o da demis ki “Insan kendini gerceklestirmek



icin dogdugu andan itibaren davranista bulunur. Giidiilendigi sey ken-
dini gergeklestirme ihtiyacidir.” der. Bunlarin hepsi dogru ama Victor
Frankl diye bir psikiyatr var, yazar-psikoterapist. Vefat etti doksanlarda
ama onun “Insanin Anlam Arayig1” diye bir kitabi var, tavsiye ederim.
Hatta YouTube’da sesli kitap hali de var eger dinlemek daha ¢ok hosu-
nuza giderse oradan da bulabilirsiniz. Diinya’da en ¢ok satilan psikolo-
jik kitaplardan birisidir, milyonlarca satmigtir. Insanin Anlam Arayiss;
Nazi kamplarindan birisinde bulunuyor ve bir psikiyatr ruh sagligi uz-
mani olarak orada yasadig1 deneyimleri anlatarak insan dogasini agik-
lamaya ¢aligtyor. Diyor ki O, “Insan1 giidiileyen sey yasamini anlaml
kilma gabasidir.” Evet, digerleri dogru ama insani giidiileyen sey yasa-
mini anlamli kilma ¢abasidir diyor ve bu ¢ok degerli bir sey. Neden de-
gerli bunu size su sekilde anlatacagim; Yolda gidiyorsunuz bir A4 kagit
veriyorlar size, A4 kagidi biliyorsunuz, genelde seymis A4 deyince Audi
arabast geliyorsa akliniza zenginsinizdir, yok kagit geliyorsa orta gelire
veya diigiik gelire sahipsinizdir diyorlar. A4 deyince zenginler Audi'yi
anliyormus. A4 bir kagit bizimki, bos bir kagit veriyorlar béyle. Oniinii
arkasini ¢eviririz deriz ki bu nedir yani bir anlami yok, bos bakiyoruz
deriz. Bir tuval diisiiniin yine ayn1 sekilde, bir ressamin tuvalini diigii-
niin. Aslinda ressamin yaptig1 sey bos tuvali anlamli héle, tablo haline,
getirmeye calistyor. Bizim de yasamda yaptigimiz her sey bu amagla ya-
piliyor aslinda. Kariyer yapiyoruz tuvalde bir koseye, cocuk, aile, para,
pek cok sey, dini inang, vatan i¢in 6lme, ne bileyim futbol icin bir sey,
hepsi; yani eylemlerimizin tamami o tuvali anlamli hale getirmek i¢in-
dir. Ciinkii insan gergekten mutluluk ve anlam arayan bir canlidir.

Peki, anlamsizlik neye mal oluyor diye baktigimizda ise yine 6nemli
psikologlardan, ilk dénem kurucularindan birisi, Carl Jung diyor ki
“Nevroz anlamini bulamamis ruhun ac1 ¢ekmesidir.” Nevroz nedir bi-
liyor musunuz? Eski donemlerde psikolojik rahatsizliklar iki grupta de-
gerlendiriliyorlardy; nevrozlar ve psikozlar diye. Nevrozlar daha ¢ok dep-
resyon, anksiyete bozuklugu gibi simdiki hastaliklar1 kapsayan, psikozlar
ise daha ag1r; sizofreni, paranoid bozukluk gibi ¢cok ileri diizeyde bozuk-
luklardi. Nevroz kaygili olma, anksiyeteli olma, mutsuz olma durumudur
genel olarak. Nevroz anlamini bulamamis ruhun ac1 ¢ekmesidir, diyor.
Anlamli yastyorsaniz pek ¢ok sey kolay olacaktir, pek ¢ok aciya gogiis
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gereceksinizdir. O yiizden psikolojik saglamlig: yiiksek insanlarin an-
lam duygular: yiiksektir. “Hayatin anlami nedir?” sorusu bizim i¢in bu
noktada 6nemli. Zor bir soru, ben 6grencilerime sordugumda da pek el
kalkmaz boyle hayatin anlami nedir diye sorunca. Ne bileyim, hatta soru-
nun yanlis oldugunu da séyleriz. Ciinkii gegen y1l bir karadelik bulundu,
elli milyon 151k y1l1 uzaktaydi karadelik. Bu su anlama geliyor, ilk kez fo-
tograflandi, bize gelen goriintii, 151k elli milyon yil 6nce ¢ikmis oradan
ve bize, diinyamiza anca ulasti, belki karadelik yok oldu, hani yok olu-
yor mu bilmiyorum ama. Bu kadar biiyiik bir evrenle ilgili hayatin an-
lam1 nedir dedigimizde kisi sunu diyebilir; “Ben Tanr1 mryim ki bunu
bileyim? Ne bileyim yani.”. O kadar biiyiik ki evren bunu bilmemiz ¢ok
kolay degil. O zaman iste psikolojide soruyu daraltiyoruz: “Hayatimin
anlami ne?”, benim hayatimin anlami nedir. Evreni biraktik yani, biraz
daraltalim; hayatimin anlami ne? Bu soruyu yine cevaplamasi zor. Va-
roluscu psikologlar bir soru sorarlar, biraz sert bir sorudur ama derler ki
“Su an neden yagsamina son vermiyorsun?” derler danisanlarina. Kisiler
bir siirii gerekge sunar, der ki; ailem var, ¢ocuklarim var, ideallerim var,
benden bir sey bekleyen insanlar var, dini inanglarim var, yine sey diye-
biliyorlar korkuyorum 6liimden ya da diinya giizel niye 6leyim ki diyen
var. Dolayisiyla bir siirii sey sdylerler. Iste bu noktada yasamin anlam
kaynaklar1 bunlardir. Yani nigin hayatina son vermiyorsun sorusuna ne
kadar ¢ok gercek¢i cevabiniz varsa, yasamda anlam bulma ihtimaliniz
o kadar yiiksektir. Bunlar yasamin anlam kaynaklaridir. Ve anlamsiz-
lik kalic1 héle gelmisse varolugsal vakum denilen bir durum yasiyoruz.
Varolussal bosluk denilen bir durum yasiyoruz. Ve kisi yasadig1 bu bos-
lugu doldurmak icin de pek ¢ok kétii yola sapabiliyor; kontrolsiiz cin-
sellik, ¢ok yeme igme, uyusturucu kullanma, alkol kullanma. Bir siirii
degisik yola girebiliyor. Bagimlilik, mutluluk ve anlam arayiginda ug-
radigimiz bir kazadir. Yani kisi mutlu olmak istiyor, anlam bulmak is-
tiyor ama bunu yanlis bir yolla gerceklestiriyor. Yine, yaslarini ¢ok bil-
miyorum katilimcilarin ama orta yastan sonra, benim gibi kirklardan
sonra, artik gegmise bir bakiyorsunuz ve diisiinmeye basliyorsunuz gok
hizli1 gegmis ne zaman ¢ocukmussunuz ne zaman liseye gittim ne za-
man ¢alismaya basladim anlamiyorsunuz. Yagam bu muymus duygusu
da oluyor. Ortay1 da gegiyorsunuz Cahit Sitki Taranci gibi, hani “yas 35



yolun yarisi” demis adam 40 yaginda 6lmiis ama. Iyi yasayamamis olma
suclulugu duymaya basliyoruz bu sefer. Orta yas krizi diyoruz iste buna,
bunalim yagtyoruz. Iyi yasayamamis olma suglulugu, déniip bakiyoruz
ve hi¢ iyi degerlendiremedim, simdiye kadar bir sey olmadi diye diisiin-
meye basliyoruz ve bu insanlar1 ciddi bunalima sokuyor gercekten. Bir
film vardi ondan bahsetmek istiyorum size sonra bitirecegim. ‘Er Ryan
Kurtarmak’ isimli bir film. 2000 yilinda vizyona girmisti. Ikinci diinya
savagini anlatan giizel filmlerden bir tanesidir. Amerikali bir annenin
dort oglu var ve dort oglunu da askere aliyorlar, 3 oglunun 6ldiigii ha-
beri geliyor. Almanlara kars: savastyorlar. En kii¢iik oglu kaliyor, anne
de Amerikan bagkanina mektup yaziyor diyor ki 3 oglum 6ldii, son og-
lumu da bana verin, muaf tutun askerden. O da genelkurmaya yaziyor
ve diyor ki bu kadinin, bu vatandasimizin oglunu teslim edin, askerlik-
ten muaf tutun. Ariyorlar, tariyorlar. Ryan ismi bu arada askerin. Bula-
miyorlar, diigman hatlarinin arkasinda kalmis birligi ve diyorlar ki bir
askeri birlik olugturun, onu diisman hatlarinin arkasindan kurtarip ge-
tireceksiniz, ne pahasina olursa olsun. $imdi bu sdylendigi zaman o bir-
likteki askerler hognut olmuyor bu durumdan; niye bir kisinin hayat:
icin bu kadar tehlikeye atiliyoruz diye. Ama askerlikte itiraz olmaz, yola
diistiyorlar. Yolda kimisini nisanci dldiiriiyor, kimisi mayina bastyor 6l-
meye basliyorlar ve en son Ryan’a ulasiyorlar. Baslarindaki yiizbasi agir
yarali, Ryan kendisine dogru ¢ekiyor, O’nun higbir seyden haberi yok,
O'na diyor ki, ¢ok giizel bir son, “Senin i¢in bak bu kadar kisi 6ldii, su
oldu bu oldu ¢ok fedakarlik yaptik, buna degecek bir yasam siir.” diyor
ve kendisi de oliiyor. Yani burada kendimizi Ryan’nin yerine koyalim,
bize bir sekilde bu yasam bahsedilmis, verilmis yani. Buna degebilecek
bir yasam siirebiliyorsak anlamli yasiyoruz demektir. Yasamin hakkini
verebilmigsek, dolu dolu yasayabilmissek bu yasamin hakkini verebil-
misiz, anlamli yasayabilmisiz demektir. Aksi takdirde anlamsiz, bos bir
yasam oldugu zaman pek ¢ok sikintiya agik hale gelecegiz. Ve insanlik
tarihinde bugiinkii kadar anlam konusunun 6nemli oldugu bagka bir
alan olmadi. Ciinki biz nasil yasarim sorusuna cevaplar ariyoruz.

Simdi viriisten dolay1 sikint1 yasiyoruz ama aglik biiyiik oranda bitti,
bulasic1 hastaliklar bitti, toplu 6liimler azaldi. Bu viriisii bile bu sal-
gin siirecini ¢ok ¢ok koétii atlatmiyoruz yani diinya olarak diyelim. Bir
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sigaradan oOlen insan sayisi bile belki daha fazladir mesela. Bu tiir so-
runlara ¢6ziim bulduk. Evet, achigin oldugu iilkeler var ama bu bizim
aggozliliigiimiizden kaynaklaniyor, yoksa kaynaklar yeterli yani diin-
yada. Bunlara ¢6ziim bulduk ama anlam konusuna, yani nigin neden
yastyorum sorusuna cevap aramaya basladi insanlik. Intihar oranlari-
nin yiiksek oldugu iilkelerde en biiyiik sorun bu zaten yani ne igin ya-
siyorum sorusuna cevap bulamryorlar.

| Genel olarak su soru soruluyor hocam; “Ozgiivenimizi arttiracak
uygulamalar var mi1? Ne yapabiliriz?”

Ozgiiven aynanin karsisina gecip de “Benim 6zgiivenim yiiksek, 6z-
saygim yiiksek” demekle artacak bir sey degil. Iyi bir seyler yapmaniz
gerekiyor, bir eser ortaya koymaniz gerekiyor, bir iiriin ortaya koyma-
niz gerekiyor. Bu ¢ocuk yetistirmek olur, 6grenci yetistirmek olur, siir
yazmak olur, kitap yazmak, isinde basarili olmak, is kurmak, yani bir
tiriin, bir eser ortaya koymak. Bunu ben yaptim diyebilecegimiz, -kibir-
lenmek i¢in sdylemiyorum bu dediklerimi sakin yanlis anlamayin- ama
hani ben de bir seyler yapabiliyorum diye kendimi degerli hissedecegim
bir sey ortaya koyarsam, birincisi bu yani bir {iriin bir eser ortaya ko-
yarak bunu saglayabiliriz.

Ikincisi spor ozgiiveni ciddi anlamda arttirir. Ciinkii egzersiz yap-
manin, spor yapmanin pek ¢ok biyolojik faydasi da var. Beynimiz, viicu-
dumuz olumlu kimyasallar salgiliyor. Bu 6zgiivenimizi arttirir. Dikkat
edin! Sporla ugrasan, diizenli spor yapan insanlarin neredeyse tamami-
nin dzgiivenleri yiiksektir, yasam enerjileri yiiksektir ve bu ¢ok basit bir
seydir aslinda. Haftada 3/4 kez bir saatlik bir yiiriime. Eger kilonuz varsa
bagka seyler varsa bunlardan kurtulma. Bunlar ézgiiveni, 6zsaygty1 artti-
rir. Ben spor yapmaya ¢ok uygun bir kisi degilim kendim defalarca spor
salonlarina yazilip birakanlardanim o yiizden biliyorum, ger¢ekten iini-
versiteden beri kag kez yazildigimi hatirlamryorum. Sonra kétii de his-
sediyorsun, para veriyorsun ama gitmiyorsun falan. Ama ¢6ztiimii soyle
buldum, ben yiiriimeyi sevdigimi fark ettim. Hangi etkinligi seviyorsa-
niz, kimi bisiklet stirmeyi sever, kimi yiizmeyi, kimi masa tenisi oyna-
may1, kogsma falan bana ¢ok uygun degil. Istanbul’da Caddebostan’dan



baslayip Pendik’e kadar ytirtidiim geri dondiim, defalarca hem de. Kendi
kendime rekor kirmaya ¢alistyorum, 39 km yiiriidiim en fazla. Zaten o
mesafe 30 km falan. Yani siz o kadar abartmayin da yiiriiyiin yani bunu
aligkanlik héline getirin. Bu bile 6zgiiveninizi arttirir. Onun disinda 1s-
siz bir adada olsak pek ¢ok seye dikkat etmeyiz ama iste dikkat etme-
liyiz. Giyimimize kusamimiza, sagimiza basimiza, ne bileyim bunlara
dikkat etmek insanin 6zsaygisini 6zgiivenini arttirir. Bakimli olmak in-
sanin dzgiivenini arttirir. Buna dikkat etmekte fayda var. Ozellikle su
viriis siirecinde saglik siirecinde kendini tamamen salma birakma koti
hissettirir. Hepiniz hissetmissinizdir, aslinda bunun hep kadinlara ait
oldugu sdylenir ama erkeklerde de dyledir, berbere gittigimizde biz de
kendimizi iyi hissederiz. Berberden ¢ikinca “Baya da bir seye benziyor-
musum” duygusu yasar herkes, erkekler de yagar. Ozsayg: dzgiiven ar-
tar. Bakiml1 olmak 6nemli, bunun disinda da kendimizle ilgili olumsuz
diistinceler tespit edip bunlardan kurtulmamiz gerekiyor.

Olumsuz diisiincelerimiz var kendimizle ilgili, bir siirii. “Insanlar
beni sevmiyor, ben degersizim, ben sevilmeye layik degilim” gibi pek
ok sey var. Ozgiivenle ilgili kitaplar1 okuyabilirsiniz. Ozsaygiyla ilgili
benlik saygisi ile ilgili, bunlar1 okumak 6zgiivenimizi arttirir. Biyografi
okumak iyidir. Ben ¢ok severim biyografi okumay:1. Biyografi okudugu-
muzda diger insanlarin bizim karsilastigimiz sorunlarla nasil bas ettigini
gorme ihtimaliniz oluyor, ¢linkii herkes bir seyler yasamis. Bu tiir seyler
soyleyebilirim su anda. Cok ciddi bir 6zgiiven problemi varsa mutlaka
psikolojik destek almakta fayda var. Bazen kendimiz de agamayabiliriz
bazi seyleri. O zaman da psikologlardan ya da ruh saglig1 uzmanlarin-
dan bir yardim almakta fayda var.

| Soyle bir soru var; “Umutlu olmanin 6grenilebilecegini soyledi-
niz bunu nasil 6grenebiliriz, kendimizi nasil degistirebiliriz, ne-
reden ve nasil baglayabiliriz?”

Evet, umutlu olmak i¢in o umudun kaynaklarina bakmamiz lazim
iste. Dedigim gibi ge¢mis basarilariniza bakin, bu yasa kadar gelmissiniz
bir seyleri mutlaka basarmigsinizdir ama beyniniz o kismi kapatir, gor-
mez. Bunlara odaklanmaniz gerekiyor. Pek ¢ok sikintiy: atlatmigsinizdir
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eminim. Ne bileyim iliskilerinizde, evliyseniz evliliginizde, ¢ocuklari-
nizda, yani o kadar ¢ok seyi basarip gelmissinizdir ki bu noktaya, bey-
nimiz bunlar1 gérmiiyor. Bunlara bakip yine basarma konusunda bir
seyler yapilabilir. Umutla ilgili kitaplar yine okunabilir. Psikolojide bib-
liyoterapi denen bir ydontem var, yani kitap okuyarak da baz1 6zellikleri-
mizi gelistirebiliriz. Ozellikle pozitif psikoloji kavramlariyla ilgili, mesela
ben bu alanda ¢alistigim i¢in bu benim isim ama isim olmasi haricinde
umutla ilgili iyimserlikle ilgili, 6zsaygiyla ilgili sadece konuyu bilmem
bile iyi hissettiriyor. Affedicilikle ilgili, yani o kadar genis ki bu kavram-
lar hepsinden azar azar bahsetmeye ¢alistim. Boyle 15-20 konu var ¢ok
detayl: ele alinmasi gerekir. Onlar1 bazi uzun siireli egitimlerde vermeye
calistyoruz katilimcilarimiza. Bu seminer yani o yiizden ne sdylenebi-
lirse onu sdylemeye ¢alisiyorum ama umudu arttirabilmek i¢in ge¢mis
kaynaklarimiza bakmamiz gerekiyor 6ncelik olarak.

|  “Dis denetimli bir kisi farkindalig sagladiktan sonra i¢ denetimli
olabilir mi, bunu nasil saglayabilir?”

Bu da net bir sey degil. Ogrenilen bir gey, i¢ten denetimli olmak, dis-
tan denetimli olmak. En basta 6zsaygiy1 anlattim ki size, 6zgiiveni an-
lattim ki her geyle iligkili. I¢ten denetimli insanin 6zgiiveni de yiiksektir.
Yani bagkalarina gore yasamini diizenlemez bagkalarini mutlak anlamda
memnun etmemiz miimkiin degil. Nasrettin hocanin hikayesini hepiniz
bilirsiniz hani, ¢ocuguyla bir yere gidiyor, ikisi de esegin iizerine bin-
misler, bir adam goriiyor iste diyor ki: “Ya utanmaz adam, hi¢ esege de
acimiyor ikisi birlikte binmis.” Hoca ¢ocugu indiriyor kendisi esegin
lizerine biniyor. Bir bagkas ile karsilasiyor, adam diyor ki: “Cocugu yii-
riitiiyor kendi esegin {izerine binmis.” Cocugu bindiriyor kendi iniyor
“Koca adam yerde yiiriiyor cocugu esege bindirmis” diyorlar. Ikisi de
iniyor esekten birisi ile karsilagiyorlar, o da diyor ki: “Aptallara bak! Esek
bos gidiyor ikisi de yiiriiyerek gidiyor.” O da ¢ocuguna doniip diyor ki:
“Oglum, elin agz1 torba degil ki biizesin.” Yani ne yaparsan yap insan-
lar bir seyler sdyleyecektir. O yilizden benim i¢in dogru ne ona bakma-
miz gerekiyor. Bu 6nemli, yoksa insanlarin ne dedigine ¢ok odaklanir-
sak kendi yolumuzu kaybederiz. Icten denetimli olma 6grenilebilir yani.



| “Kendini acindirma meselesinde digariya degil de icerden buna
meyilli oldugumu fark ediyorum. Ayn1 sey mi? Yani davranista
bunu yapmayip icten ice buna egilimli olma durumu var. Bunu
nasll tolere edebilirim?”

Bu sekilde amaca ulasmak ¢ok zor. Yani acindirarak, depresif, kotii
durumda goriinerek amaciniza ulasmaniz ¢ok zordur. Bazen ulasilabi-
lir elbette, etrafinizda ¢ok merhametli kisiler olur, onlar yardimci olur-
lar ama onlar bile zorla yardim eder. Insanlar etraflarinda canly, giiglii
insanlari istiyorlar. Bu kotii durumdaki insanlara yardim etmeyelim an-
lamina gelmiyor, bu degil ama yol olarak strateji olarak kendinizi acin-
dirmayt, zayif gérmeyi kullandirmayin. Ise yaramiyor ¢ok fazla, iste-
mez insanlar.

| “Mutlu olabilmek i¢in illa toplumun algilarinin mi gerceklesmesi
gerekiyor; iliniversiteyi bitirmek, bir iste calismak, evlenmek, anne
olmak gibi. Kisiye siirekli bu basliklarda geribildirim geldiginde
kendini yetersiz hissediyor. Bu konularda ne yapabiliriz? Toplu-
mun bir dayatmasi olarak sosyal karsilastirmaya maruz kaliyo-
ruz. Burada kendimizi nasil koruyabiliriz?”

Evet, inanin ¢ok samimi bir bi¢imde soyliiyorum bu soéyledikleri-
nizin hi¢bir 6nemi yok. Yani diinyadaki basarili insanlara bakin, bii-
yiik sairlere, roman yazarlarina, ¢ok basarili kisilere. Hepsi iiniversite
bitirmis, toplumun istedigi seyleri yapmus kisiler degil. Hayat hepimize
farkli secenekler sunuyor. Olabilir, tiniversite bitirmemis olabiliriz, bu-
lundugumuz yerde imkanlar ¢ok fazla olmayabilir. Bir siirii sikinti ola-
bilir ama iste igcten denetimli olursak istedigimiz bir seyleri yaparak bir
alanda ¢ok basarili olarak bu saydigimiz seylerin hepsini devre dis1 bi-
rakabiliriz. Universite mezunu olmak cogu kisi i¢in hicbir seyi ifade et-
mez yani belki de. 20 yildir i¢indeyim, hocayim, 6grenci yetistiriyorum,
okudum ama bazen Oyle insanlarla karsilasiyorum ki 10 tane tiniversite
bitirmis gibi. Yani bilgi olarak da sanatsal bir faaliyet olarak da. Onemli
olan dedigim gibi sizin hayatiniza anlam katacak tutkuyla baglanabile-
ceginiz bir seyin tizerine gidip onun uzmani olmak, o konuda deneyim
sahibi olmak. Ne bileyim ¢ok iyi as¢1 olabilirsiniz, gezgin olabilirsiniz.
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Her sey olabilir, ne hosunuza gidiyorsa. Toplumun istediklerini yapti-
ginizda sonugta yine mutlu olamayacaksiniz yani. Az dnce anlattim ya,
mutlak anlamda herkesi memnun etmeniz miimkiin degil, herkesi sev-
meniz miimkiin degil, herkese kendinizi sevdirmeniz de miimkiin degil.
O yiizden ¢ok kafaya takilacak bir sey degil, yeter ki siz bir sey tiretmeyi
isteyin ve igsel olarak sunu hissedin “bir fark yarattim”. Bir sey ortaya
koyabildim diyebileceginiz bir sey yapin dnemli olan budur zaten kar-
siligin1 da alirsiniz.

| Sorular genelde su temel etrafinda toplanmis hocam; hedefle-
diklerimiz var ama biz ¢abalarken baskalar1 yapamayacagimizi
soyliiyor. Tkinci bir konu olarak, psikolojik rahatsizligi dini ne-
denlere baglayanlar var. Mesela psikolojik bir rahatsizlifim var,
“Dindar biri nasil boyle bir sey yasayabilir?” diyorlar. Bu konu-
larda ne soylemek istersiniz hocam?

Bu maalesef Cemil Meri¢in bir soziinden kaynaklanan biiytik bir ya-
nilg1. Psikoloji camiasinda da epeyce tartigildi birkag y1l 6nce. Hani “Na-
maz kilan insan depresyona girmez.” diye bir sey vardi. Hig dyle bir sey
degil arkadaslar. Psikolojik rahatsizliklarin biyolojik kokenleri de vardir
ve her toplum katmani, dindari, ateisti, zengini, fakiri, egitimlisi, egi-
timsizi, herkes yasar bunlari. Hayatinizdaki her sey yolunda olabilir, gok
iyi bir aileniz olabilir, isiniz olabilir, ibadetlerinizi yaparsiniz, her sey iyi
gidiyordur ama yine de depresyona girebilirsiniz. Ciinkii ¢ok nedenli
bir durum psikolojik rahatsizliklar, sadece bir nedenle ilgili degil. Dini
inanglarin olmas iyi bir sey/destek midir kisiye? Bir seyleri asma konu-
sunda kesinlikle iyi bir destektir; sikintilar1 asma konusunda da. Ama
kendinize Gyle bir yiik yiikleyip suglu hissetmeyin. Yani “Ben dindarim,
ibadetlerimi de yapryorum depresyondayim. Neyi yanlis yaptyorum?” Bu
boyle bir sey degil. Yani iilser oldugunuzda “Ben ibadetlerimi de diizgiin
yaptyorum, namazimi da kiliyorum ama niye iilser oldum, niye kanser
oldum?” diyor musunuz? Boyle bir sey demiyorsak, depresyon da me-
dikal bir hastaliktir ya da obsesif kompulsif bozukluk medikal bir has-
taliktir, tibbi bir hastaliktir. Sadece sizin bir seyleri yanlis yapmanizla
ilgili degildir. Hastaliktir. Yanlis yaptigimiz seyler de vardir; iilserde de



stirekli zararli seyler yiyip igiyorsan, evet iilserinizi azdirir ama sadece
sizinle ilgili degildir bu. O yiizden sugluluk duymayin bu konuda. Dini
bu konuda destek olarak kullanmaya ¢aligin. Ciinkii bu durumdan ¢ik-
maniza yardimci olabilir ama kesinlikle etrafimizdaki insanlara “Sen
dindar degilsin, o yiizden bunlar1 yastyorsun” ya da “Sen dindarsin, na-
sil boyle yastyorsun?” dememiz ¢ok biiyiik acimasizlik olur. Her toplum
katmaninda boyle seyler var ¢iinkii. Her sosyoekonomik grupta, her egi-
tim diizeyinde. Kesinlikle yanlis bir degerlendirme bu.

| “Kadim tipta ibn-i Sina’nin miza¢ modeline gore bazi insanlar
mizag olarak daha iyimser, bazilariysa daha az iyimser. Yakin za-
manda da psikolojik saglamlik ve mizag arasindaki iliskiyi ince-
leyen ¢alismalar var m1?2” diye sormus bir katilimcimiz.

Soyle soyleyeyim ben; kisilik 6zelliklerimiz, mizag ya da karakter
dedigimiz seyler birazcik kalici ve degisimi zor. Ve bununla ilgili ciddi
aragtirmalar var. Psikoloji alaninin en 6nemli konulari bunlar. Yani, di-
sadoniik bir kisilige sahipse insan, daha sosyal bir kisiligi varsa mesela,
daha avantajli oluyor psikolojik saglamlik a¢isindan. Ama duygusal den-
gesizlik dedigimiz bir kisilik tipi var. Yani sag1 solu belli olmayan, ¢ok
fazla inisleri ¢ikiglari olan, bir sevinen bir tiziilen, kestirilemeyen bir ki-
silik varsa o insanlarda maalesef psikolojik saglamlik daha diisiik oluyor.
Ruh saglig1 bozukluklarina daha egilimli olabiliyor. Ama bunlar tama-
men denetimimiz disinda degildir. Yani dogustan daha ige doniik ola-
biliriz, daha nevrotik olabiliriz, daha kapali olabiliriz mesela deneyime
aciklik diye bir kisilik ozelligi var; deneyime agik kisiler yeni yasanti-
lara kars1 daha agiktir, daha meraklidir. Ama bazilar1 biraz daha geri
planda kalmay1 sever. Ice doniik olmak kétii bir sey degildir mesela bir
kisilik ozelligi olarak.

Iyimserlikle de ilgili arkadagimiz sormus, bir kitap onereyim size,
onu okusun. Iyimserlik yiizde yiiz genetik degildir yani tamamen gene-
tige bagli degildir. Martin Seligman’nin yani pozitif psikolojinin kuru-
cusu, en ¢ok bu konu iizerinde calismistir, Ogrenilmis Iyimserlik isimli
bir kitabi var. Onu okuyabilirler. Orada, ad1 @istiinde kitabin, iyimserli-
gin ogrenilebilecegini gosteriyor. Iyimser olunabilir, buna bakabilirler.
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| Hocam, vakit ayirdiniz bize, ben vakfim adina, sahsim adina ve
tiim katilimcilarimiz adina ¢ok ama ¢ok tesekkiir ediyorum. Soy-
lediklerinizin ¢ok katkis1 oldu, ¢ok kiymetli, ¢ok degerli bilgiler
paylastiniz. Katilimcilarimiz da ¢ok ¢ok tesekkiir ediyorlar size.
Ben de hepinize tesekkiir ediyorum, sabirla dinlediginiz i¢in. Ve her-
kese iyi aksamlar diliyorum. Tekrar goriismek dilegiyle.
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Uzman Psikolog Hafize Albayrak
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Hafize Albayrak, Uluslararas: Saraybosna Universitesi Psikoloji boliimiin-
den mezun oldu. Uskiidar Universitesi'nde Klinik Psikoloji yiiksek lisansini
tamamladi. Marmara Universitesi Din Psikolojisi boliimiinde doktora prog-
ramina devam ediyor. Cocuk test egitimleri, yetiskinlere yonelik psikote-
rapi egitimleri ald1. Uskiidar Belediyesine bagli bir kurumun psikolojik da-
nigmanlik biriminde ve gesitli psikolojik danigmanlik merkezlerinde ¢ocuk,
ergen ve yetiskin danigan gérmeye devam ediyor. Cesitli vakif ve dernek-

lerde goniillii psikolog olarak galisiyor; psikoloji konulu seminerler veriyor.

|  “Yilmazlik” temali seminerlerimizden “Caresizseniz Care Sizsi-
niz!” adli seminerimizi gerceklestirecegiz. Uzman Psikolog Ha-
fize Albayrak stresin asamalarindan; zor kosullar altinda olumlu
ve beklenmedik basarilar kazanma, sira dis1 kosul ve durumlara
uyum saglama becerilerinden ve 6z sefkatten bahsedecek.

Literatiire baktigimizda stres, kisinin bas etme yetenegini asan ya
da zorlayan bir durum algilandiginda ortaya ¢ikan tepki olarak tanim-
lanir. Stresin birtakim fiziksel belirtileri vardir. Nefes darligi, bas ag-
r1s1, yorgunluk, alerjik dokmeler, terleme, mide bulantisi gibi... Davra-
nigsal agidan ise ¢ok uyuma ya da uyuyamama, yeme aligkanliklar: ya
da madde bagimlilig ile alakali -sigara kullanimi, alkol kullanimi gibi-
semptomlarla karsilagiriz. Psikolojik belirtilere baktigimiz zaman “Ya-
taktan ¢ikamiyorum, birtakim sikintilarim var, endise halim var, yeter-
siz hissediyorum kendimi...” gibi déniitler aliriz.

Beyinde “amigdala” dedigimiz bir organ var. Buna yangin alarmi
diyoruz. Beynin korku alani, ayn1 zamanda limbik sistemi etkileyen bir
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alan. Amigdala korkularimizi 6n beyine yansitiyor. Ornegin ugak tiirbii-
lansa giriyor ugaktaki bir kadin bas donmesi, mide bulantisi gibi semp-
tomlar gosteriyor. Sonrasinda bir daha ugaga bindiginde hatirladig: sey
-beyin o korkuyu ve duyguyu depoladig: icin- mide bulantisi ve bas don-
mesi oluyor. Tekrar o duyguyu hatirlatiyor.

Stresin evrelerini sorarsaniz; alarm, direng ve tiikenme evresi olarak
tice ayrilir. Alarm evresinde, stresle ilk karsilastigimizda ii¢ tepki var-
dir: “Savas, kag ya da don!” Deprem anini diisiiniin. Baz1 insanlar mi-
cadele eder, masanin yanina ya da saglam bir yere egilir ve 6nlemler alir.
Bazi insanlar kogmaya baslar; bazi insanlarsa donup kalir, hi¢bir sey ya-
pamaz. Iste bunlar beynimizin alarm dedigimiz tepkileridir. Herkeste
farklilik gosterir. Bu sirada parasempatik sistem hormon tiretimi sag-
lar. Rahatlama ve gevsemeden sorumlu alanlarimiz yavaslar, hareket ve
enerjiden sorumlu sempatik sistem hizlanir. Bedendeki seker ve yaglar
hizli enerji saglamak icin kana karisir, gerekli oksijeni saglamak i¢in so-
lunum hizlanir. Kaslar hareket etmek i¢in hazirlanir ve gerginlesir, ter-
lemeyle viicudun agir1 1stnmasi onlenir. Bagirsak ve idrar torbasindaki
kaslar, kagma durumunda viicudu hafifletmek i¢in gevser.

Masumlar Apartmani diye bir dizi var, karakterlerden biri stresli ve
kaygili oldugunda idrar kagiriyor. Bu 6rnek, strese verilen tepkiler agi-
sindan aklimizda kalabilir. Biitiin bunlarin sonucunda kiside nabizda
artis, terlemede artis, kasilmis bir mide, nefeste daralma, dislerini gi-
cirdatma, konsantrasyon giicliigii ve asir1 tedirginlik gibi semptomlar
ortaya ¢ikar. Organizmayi tehdit eden durumlarda bu tepkilerin ¢ok
onemi vardir. Clinkii bunlar stresli durumla bas edebilmek igin ortaya
¢ikan tepkilerdir.

Ikinci agama ise direnme agamasidir. Bu agamada kaybedilen enerji
geri kazanilmaya, bedendeki tahribat giderilmeye baslanir. Miicadele
donemidir. Kalp atis1 ve solunum diizene girer, kas gerilimi azalir. Di-
renme esnasinda kisi elinden gelen gayreti meydana koyar, bazen de ko-
yamaz ama yine de olumlu etkileri olur.

Tiikenme asamasinda ise kisi ciddi derecede hayal kiriklig1 yasayabi-
lir. Clinkii bu kisiler birkag kere denemistir ve olumlu sonuca ulasama-
mustir. Bu kisilerde ¢okkiinliik, karamsarlik, kizginlik, 6fke duygulary;



hayal kirikliklari, yasamin anlamini yitirme, yasama kars: istek kaybi,
kendini diger ortamlardan izole etme gibi sonuglar gozlemlenebilir.
Boyle bir kisi toplumda sempatik goriinmez, tam olarak anlagilmaz. Bu
kisiler “Neden boyle? Neden sogukkanli?” gibi tepkilerle karsilagir. Bir
amaca ulagsmak icin denemis ama basaramamuis, kendi igerisinde prob-
lemlerle dolu, lizerine diisenden fazlasini yapan insanlardir. Tiikenme
agamasindaki danisanlarimiz genellikle fedakarlik edip, sagini siipiirge
etmis kisilerdir. Verirler ama bir tiirlii alamazlar.

Insan beyni biitiin olumsuzluklara, tiim bu strese ragmen -hayvanlar-
dan farkl olarak- 6yle bir sistemde yaratilmis ki bunlari kolayca ¢ozebi-
liyor. Insanlar tarafindan stres biyolojik olarak kontrol altina alinabiliyor.
Beynimiz fiziksel ¢cevreden stresorler ile basa ¢ikmak i¢in programlan-
mistir, insan diginda higbir cinste bu yoktur. Stres var, olumsuzluklar
var, ama biz bunu yonetebiliriz, bu bizim irademizle alakali.

Insanlardan “Ben acty1 yagamak istemiyorum, bundan kaginmak is-
tiyorum.” gibi ctimleleri ¢ok duyarsiniz. Bu faydadan ziyade kisiyi zarara
gotiiriir. Bu tiir eylemlerde bulundugunuz zaman genellikle stres geride
durmaz. Peki ne yapmaliy1z? Olaylar1 kabul etmeliyiz, oldugu gibi gore-
bilme yetenegimizi gelistirmeliyiz. “Neden “bu niye basima geldi?” diye
yakinmak yerine, “Ne yapabilirim? Nasil yaklagabilirim? Nasil diizelte-
bilirim?” gibi sorular sormaliyiz.

Biraz da kabul etme asamalarindan bahsetmek istiyorum. Bunlar-
dan ilki kaginmadir. Yani kisi bir sikintiyla kars: karsiya geldigi zaman
bundan kagar, bunu kabul etmez, bakislarini bagka yere ¢evirir, konuyu
degistirir, onu bir tiirlii duymaz, oralara gitmez. Ilk etap budur. Bir siire
sonra merak duygusu ortaya ¢ikar. Duygusal aciya katlanabilmek, actya
diren¢ gostermeyi siirdiirmek ve acinin ¢ekip gitmesini isteriz. Dor-
diincli agama, izin verme asamasidir. Bu zor duygularin kendiliginden
gelip gitmesine izin vermektir. Mutlu anlarimiz da var, mutsuz anlari-
miz da var. Bu ikisini hayatimda harmanlayabilirsem buna izin vermis
olurum. Son olarak da dost olma asamasi. Cektiklerimizin igindeki gizli
degeri gormek, dost olma agsamasinda ¢ok 6nemlidir.

Kabul etmenin tersi direng gostermektir. Direng gostermek ac1 olustu-
rur, kabul etmekse acy1 hafifletir giinkii bir sonraki asamaya gegmemizi
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saglar. “Ben kabul ettim artik ne yapabilirim?” sorusunu sorabilirsin.
Ama diren¢ asamasinda ne yapabilirim sorusu hayatimizda olmuyor.
Sadece “Bu niye bagima geldi? Bu neden oldu?” gibi sorularla kars: kar-
stya kalryoruz.

Su sozii ¢ok seviyorum sizinle de paylagmak istiyorum: “I¢inizdeki
en derin seyin sevecenlik oldugunu bilmeden 6nce diger en derin seyin
keder oldugunu bilmeniz gerekir.” Az dnce bahsettigimiz hayatimizdaki
olumlu ve olumsuz taraflari gérmek, mutluluk kadar hiiziinde oldugunu
fark etmek, bu sekilde yasamak bizi mutlu edebilir. Mutlak bir mutluluk
yoktur hayatimizda. Buna binaen psikolojik saglamliga da deginmek is-
tiyorum. Psikolojik saglamlik, resillance, bir maddenin elastik olmasini,
aslina kolayca dénmesini ifade etmektedir. Bu bana her zaman ¢ok an-
lamli gelir. Aslina kolayca donebilmek saglamligi, direnci yakalayabil-
mektir. Psikolojik saglamligin literatiire gore tanimi ise “Zor kosullar
altinda olumlu ve beklenmedik basarilar kazanma ve sira dis1 kosul ve
durumlara uyum saglama becerisi”dir.

Literatiirde arastirmalar dayaniklilig {i¢ temel tiirde gosterir. Birin-
cisi kisinin stresli veya sikintili durumlara kars: giiclii olmasidir, buna
“direng dayanikliigr” diyoruz. Bir agag diisiiniin kokleri topraga egi-
lir ve gelen firtina ona zarar veremez, direng gosterir ona. “Iyilesme da-
yaniklilig1” ise sudur: Firtina esnasinda agag biikiiliir, sallanir, bir siirii
badireden geger ancak firtina gegtiginde onceki konumuna geri doner.
Yasadigimiz sikintilar1 saglamlikla ¢c6zmeye ¢alisirsak, bir 6nceki konu-
mumuza geri donebilir hatta daha fazlasi bile olabiliriz. “Yeniden yapi-
lanma dayanikliligr” ise @i¢iincii dayaniklilik tiiriidiir. Kisi bir sikinti ya
da travmatik olay deneyiminden itibaren biiytime gerceklestirir. Travma-
nin olgunlagmasi diyoruz biz buna. Yasadigimiz travmalarla sikintilarla
bityiiyoruz, olgunlastyoruz. Ciinkii stresle miicadele giiciinii 6greniyoruz.

“Psikolojik saglamlik” olgusu ile ilgili ortak tanimlar zorlu yagam
olaylari, travma ya da belirgin risk ile basariyla bas etmeyi gerektiri-
yor. Hayatimizda saglikli uyum gosterme olmasi gerekiyor. Bir de tabii
ki kapasitemizin, yeterlilik diizeyimizin olmasi gerekiyor. Hayatimizda
bir risk faktoriine yani zorlanmaya maruz kalmamiz gerekiyor. Haya-
tinda herhangi orseleyici bir sey olmayan, yasaminda gesitli alanlarda



basarili olan bireylere “saglam” diyemeyiz. Bireyler basarili olurlar, ha-
yatlarinda giizel seyler elde ederler ama onlar sadece basarili ve yeterli
bireylerdir. Hayatinda olumsuzluklar yasayanlar, miicadelenin meyve-
sini yiyen ve gercekten psikolojik olarak saglam insanlardir. Ciinki di-
geri zorlukla karsilasmadigi icin bilmiyor.

Stresli, yogun islerde ¢alisan, baslarindan 6nemli olaylar ge¢mis, has-
taliklara yakin olupi yasamlarini saglikli siirdiirebilen insanlar var. Cok
sikint1 yasayip, ¢ok travmalar atlatip, hicbir sey olmamis gibi yasayan in-
sanlar da var. Bastiranlardan bahsetmiyorum tabii ki. Stres altindayken
bu kisiyi saglam kilan nedir? Bu insanlarin tipik 6zellikleri vardir. De-
gismeye ve yeni bir fikre aciktirlar. Olaylarin kontroliinii ellerinde tut-
tuklarina inanirlar. “Benim iradem, ben istersem, ben yardim almaya
karar verirsem ve ben bir sekilde yoluna sokarsam olur.” diye diisiiniir-
ler. Zorluklar: tehdit olarak degil yeteneklerini sinayacaklar: bir firsat,
bir miicadele olarak degerlendirirler. Yasamlarinda bir yerlerde sallan-
mak yerine yagamlarina kenetlenirler. Arkadasta bir sikinti varsa aileye
tutunurlar, ailede bir problem varsa kardeslerine tutunurlar, yani tutu-
nacak bir dal ararlar. Kisi isterse mutlaka birini bulur.

Abdulkadir Geylani'nin bir sozii vardir: “Inanmayan bir goniil, icinde
kus bulunmayan kafese benzer.” Inancimizin olmasi, diizelebilecegine
dair inancimizin olmasi ¢ok 6nemli. Duygularimiz diisiincelerimizi,
diistincelerimiz davranislarimizi etkiler. Mesela bir caresizlik yasadik.
“Eyvah ne yapacagim?” dersek zaten kalp ¢arpintisi, ellerde terleme, tit-
reme gibi birtakim stres belirtileri ortaya ¢ikar. Ama duygumuzu olum-
luya gevirebilirsek “Bir dakika ben ne yapiyorum, tamam olumsuz bir
sey yasiyorum ama kendimi bir durdurayim, kendime bir odaklana-
yim.” diye bir sorarsak diisiincemizi de davranisimizi da olumluya ge-
virebiliriz. Mesela isini kaybeden bir kisi durumunu felaket, telafi edil-
mesi miimkiin olmayan, kendi yetersizligini kanitlayan bir kayip olarak
algilayabilir. Farkl: bir kisi ise yeteneklerine daha uygun, daha az riskli
baska bir is bulmak igin ele gecirilmis bir firsat olarak gorebilir. Uziiliir
ama “Bir sonraki isimde daha iyi kapilar agilacagini diisiiniiyorum.” der.

Stresli, kaygili, sikintili durumlar karanlik zamanlardir. Karanlik
zamanlarda miicadelelerimiz psikolojik olarak daha giiglii olmamuzi,
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insan olarak biiytimemizi ve i¢ gorii kazanmamizi saglar. Olgunlagma
dedigimiz sey aslinda budur. Tutunmak igin bir seyler bulmamiz ge-
rekir; maneviyat olabilir, kimisi bir kaleme inanir onunla mutlu olabi-
lir. Kimisi yardim ederek mutlu olur, insanlara yardim eder, vakiflarda
veya derneklerde ¢alisir. Su sozii de ¢ok severim: “Umut biitiin karan-
liga ragmen bir aydinligin oldugunu gérmektir.” O is 6rneginde oldugu
gibi, evet karanlik bir sey yastyor kisi ama sonrasinda aydinlik olacagini
biliyoruz. Hayatimizda bdyle seylerle ¢cok karsilasiriz. Soyledigim gibi:
“Neden, ni¢in?” degil “Ne yapabilirim, nasil davranabilirim?” sorularini
sorarak kendimizi motive etmek ¢ok 6nemlidir. Zor zamanlarinda ken-
dine kars1 nasilsin? Canin yandiginda kendinle olan iliskin nasil? Bun-
lar iizerine diislinmenizi istiyorum.

Bir 50z vardir: “Bildiginiz cehennem bilmediginiz cennetten iyidir.”
diye. Cok fazla irdelemek ve tizerinde durmak, yani duygularimizla mi-
cadele biraz yorucudur, mesakkatlidir. Terapiye gelen kisilere “Terapi dyle
cok eglenceli, giinlerde ¢ay esliginde sohbet eder gibi konusulan bir yer
degil” deriz. Genelde “Hocam bizi rahatlatin!” falan diyorlar. Oyle bir
sey degil terapi dedigimiz sey. Yiizlestirici. Sonunda kotii hissedebilirsi-
niz, aglayabilirsiniz, bunlar normaldir. Bu 6rnegi neden verdim? Ciinkii
sefkat gormemis bir kisi maalesef 6z sefkate gok odaklanamiyor. Neler
yasadigina dair bilgiler almamiz gerekiyor kisinin. Oz sefkat o kadar ba-
sit bir sey degil. Acilarimiza kanat gerelim, onlara gogiis gerelim degil,
aslinda miicadele etme ile ilgili bir yol psikolojik iyi olus.

Tiirk toplumu olarak kendimizin farkinda bireyler degiliz, bize 6gre-
tilmedigi i¢in bilmiyoruz. Yani biz soruyoruz “Nasil hissediyorsun ken-
dini?” diye. Cevap olarak ne yaptigini soylityor. Toplumun ytizde alt-
mist bu sekilde, genellikle ne hissettigini séyleyemiyor, neler yaptigindan
bahsediyor. Belki burada bir ortiik iligski vardir, kaginmak i¢in kendini
ifade etmemek i¢indir. Ama bu bazen de 6gretilerimizle alakali. Bun-
lar1 6grenebilirsiniz, hissedebilirsiniz, anlattiginiz veya yazdiginiz her
sey aslinda bir duygu ve bu duyguyu kontrol etmek bizim irademizde.

Psikolojik iyi olusta 6nemli olan kisinin sinirliliklarinin farkinda ol-
dugunda bile kendinden memnun olmasidir. Cok olumlu bir tablo yok,
sinirliliklarim var, sikintilarim var ama ben bu héalimle bile kendimden



memnunum. Digerleri ile glivenli iligkiler gelistirmesi, kisisel istek ve ih-
tiyaglarini kargilayacak sekilde gevresini sekillendirmesi, bagimsiz ha-
reket edebilmesi, yasamin amacini ve anlamini anlamasi, kapasitesinin
farkinda olarak onu gelistirmeye yonelik ¢alismalar yapmasidir. Selig-
man’a gore “Mutluluk bir seydir, ama iyi olus bir yapidir. Yani bu hava
ozgiirlitk gibi kendi basina bir sey degil de farkli bilesenlerle ortaya ¢ikar.”

Seligman bunun bes bilesenli ortaya ¢iktigini ifade ediyor. “Olumlu
duygularla, baglanmayla, olumlu iliskilerle, anlam ve basariyla gercek an-
lamda psikolojik iyi olus saglanir.” diyor. Seligman’a gére olumlu duygular
biitiinciil diisiinmeyi saglar, problem ¢6zme ve stresle bas etme becerile-
rini, iretkenligi ve verimliligi artirir, insanlar1 belirli bir seviyeye getirir.

Baglanma dedigimiz, insanin zaman igerisinde bir akista olmasi-
dir. Bir ev hanimi ise evine bagli olmasi, ¢ocuklarina evine yaptig: is-
lere sayg1 duymasi ya da bir is kadini ise isiyle alakal1 hayatin akis1 ige-
risinde olmasidir. Bu ¢ok yiiksek i¢sel motivasyon gerektirir.

Olumlu iliskilere sahip olmak isteyen bireyin sevip saydig: kisiler ta-
rafindan onaylanmasi ve bir siire sonra bu kisileri kaybetmesi onay ve
sefkatin kaybi ile bagdastirilir. Aslinda bunlar1 yapamamak o kisinin
onaylanmadigini ve sefkat konusunda sikinti yasadigini gosterir. Aras-
tirmalara gore travmalardan etkilenen bireylerin iyilesmesi i¢in insana
ihtiyag¢ vardir. Giivenli iliskiler kurmaya ihtiyaci vardir. Kendilerinin
kontrol sahibi olmasina ihtiya¢ duyduklarini belirtirler, bunu isterler. Bi-
rileri tarafindan gevresinde giivenli bélge olusturulmasi gerekir. Insana
her zaman ihtiya¢ duyariz, bazi zamanlar kendi kabugumuza ¢ekilmek
isteriz ama bu her zaman olmaz. En i¢e doniik insanda bile, insana ih-
tiyag hissedilir. Bu tiir iliskiler bize hayata ait oldugumuzu gosterir. Et-
rafiniza bakin, asosyal dediginiz kisiler hayata ait hissetmezler kendile-
rini. Bu diinyada yasadiklarini hissetmezler, bedenlerinde ve ruhlarinda
bunu hissetmezler.

Anlam dedigimiz ise Frankl’a gore insanin yasaminda anlam bul-
mast ve kendi i¢in amag olusturmasidir. Bu kisi herhangi bir iste ¢ali-
styor olabilir, ev hanimi olabilir, yasadigimiz her alanda bir anlam bu-
labiliriz. Kisiler suna takiliyor; “Hocam benim ekonomik 6zgiirligiim
yok ki, bir gelir kaynagim yok ki.” Tutunacak bir sey mutlaka vardir:
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¢ocugu, komsusu... Tutunacagimiz ¢ok fazla sey var. Nietzsche “Yasa-
mak icin bir nedeni olan kisi, hemen her nasila katlanabilir.” der. Birey
hangi dogruda hareket ediyorsa onun i¢in mesakkatli yollar1 sineye ge-
kebilir. Ama istemedigimiz bir sey ise bu bizim i¢in ¢ok zor.

Kendimizi bagkalariyla kiyaslayarak iyi hissedebiliriz. Neden okul-
larda ¢ocuklar birbirlerine akran zorbalig1 yapar? Neden ¢ocuklar benlik
algisini olustururken digerlerine akran zorbaligi yapmak zorunda hisse-
der? Arastirmalara baktigimizda kendilerini digerlerinden daha giiglii
kuvvetli hissettiklerini, hissetmek istediklerini ve bununla benlik algi-
larini olusturduklarini goriiyoruz. Otekini yok sayma yalnizca kendine
odaklanma ile alakal1 olabilir.

Benlik saygisi ile ilgili diger bir konu ise bagariya bagli olmasidir. Bi-
zim i¢in 6nemli olan yasam alanlarinda basarili oldugumuzda kendi-
mizi iyi hissederiz. Basarisiz olursak, ideallerimize kavusamazsak kotii
hissederiz. Direnme agamasinda bahsettigim gibi “Tamam bunu kabul
ediyorum, bir sorun var.” der ve sonrasinda basar1 asamasina gegeriz.
Ancak bazilar1 bunu yapamaz, direnme asamasinda kalir ve berbat his-
seder. Digerlerinden daha iyi hissetme ihtiyacindan nasil kurtulacagiz?
Otekini gérmeyerek. Bundan nasil kurtulacagiz? Iste burada 6z sefkat
devreye giriyor. Baskalarindan aldigimiz sefkati kendi kendimize gos-
termek. Oncelikle kisinin ac1 ¢ektigini kabul etmemiz, aciya olan diren-
cimizi ve korkumuzu terk etmemiz, icimizden gelen sevgi ve iyilik duy-
gusunun aci geken kisiye akitmamiz demektir. Yani bunu yalnizca sézel
ifadelerle degil kalben de karsimizdaki kisiye akitabiliriz. “Baz1 insan-
lar ne kadar hos, merhametli.” deriz. Cok farkl: enerji aliriz onlardan.
Oz sefkat baskasina gosterdiginiz bu insaniyeti kendinize de gdsterme-
niz anlamina gelir.

Oz gefkatle ilgili ti¢ 6nemli baglk var: Kendimize yargilayici de-
gil sevecen davranmak, paylasimlarin bilincinde olmak ve bilingli far-
kindalik. Burada 6z sefkat kendimize olumlu yargilar yoneltmemiz de-
gil, olumlu ya da olumsuz duygular sonucunda kendimize sevecenlikle
yaklasmamizdir. Kendimize, biitiin hatalarimizla bize kucak agan bir
arkadasimizin bize davrandig: gibi davranmaktir. Sizlere tanidik geli-
yor mu bilmiyorum ama insanlar kendilerini elestirmek noktasinda gok



ciiretkardir: “Neden bu isi yaptin? Deli misin? Aptal misin? Senden hig-
bir sey olmaz!” gibi ciimlelerle ¢ok karsilasiriz.

Benlik saygisi digerlerinden ne sekilde farkliymisiz bunu dlger, 6z sef-
kat ise digerleriyle ne sekilde ayniymisiz, buna bakar. Digerleri ile ayni
olmanin unsuru, insan olmamizdir. Insan olmak kusursuz olmak de-
gildir, insan hatalariyla insandir, kusursuz degildir. Anormallik diger-
lerinden ne sekilde farkliyim diye diisiinmekte yatar. Anormallik hissi,
digerlerinden ayrilma kisiye zarar verir. Kendinin toplumdan izole edil-
digini diistiniir, kisiyi disarida kalmis psikolojisine sokabilir. Digerlerin-
den izole olma duygusu kisiyi kétiilestirir. Psikolojik olarak bilingli far-
kindalik anda kalmak, su an ne varsa onunla olmak demektir.

Bazen deriz ki “Hocam ben bu ara sunu ¢ok goriiyorum, o kelimeyi
¢ok duyuyorum, o kelimeyle ¢ok karsilasiyorum.” Bu bir tesadif degil,
o anki diisiincelerimiz ve duygularimizla alakali algida segiciliktir. Te-
sadiif diye bir sey yok hayatimizda hi¢bir zaman. Sikintilar hep olacak-
tir ama gokyiiziine baktigim zaman nefes alabiliyor muyum? Bir kusa
baktigim zaman onun ugusunu gorebiliyor muyum? Denize gittiginde
sadece kayalar1 goriiyorsan, ummani goremiyorsan bir sikint1 vardir.
Etrafimizda boyle insanlar ¢ok fazladir. Bu insanlarla yasam zordur.

Kendimizi elestirmenin ac1 verici oldugunu biliyoruz da bunu niye
yapiyoruz? En 6nemli neden, motive olmak i¢in kendimizi elestirme-
miz gerektigine inanmamiz. Kétii bir not alan égrenciyi diigiiniin. Eve
geliyor notunu soyliiyor annesi ya da babasi onu acimasizca elestiriyor.
Notunu gosteriyor “Sen hicbir sey yapamazsin. Bir baltaya sap olamaz-
sin.” gibi sozler soyliiyor. Bu sizlere tanidik geliyordur. Peki matematik-
ten sifir alan bu ¢ocuk o elestirilerle kars: karsiya geldigi zaman ne ola-
cak? Kisa siireligine matematige ¢ok calisacak ama kendisine inancini
kaybedecek. Depresyona girer, basarisizliktan korkar. Belki de matema-
tigi birakur. Peki, baba sefkatli davranirsa ne olur? Cocuk notunu goster-
diginde “Anlamadigin bir sey var galiba, bu noktada sikintilar var belli.
Bu dénem senin i¢in 6énemli, tiniversite sinavina hazirlanryorsun. Ben
seni basarinla ve basarisizliginla seviyorum. Ne yapabilirim senin i¢in?
Kursa yazdirayim mi1? Hangi konuda destek almak istersin?” gibi soz-
ler soylenmelidir. Motivasyon kaynagimiz kamg¢ilamak degil de sefkatle
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yaklasmak olursa bir sikint1 ¢itkmaz. Maalesef olumsuz sozlerle, en kotii-
stinii gostererek yapiyoruz genelde. Anneler diyor ki: “Hocam kendisine
inanirsa nefsine diigkiin olur, tembel olur.” Arastirmalar bunun tam ter-
sini gosteriyor. Kendimizi elestirmek motivasyonu diisiiriiyor.

Kendimizi elestirdigimizde, bedenimiz savunma sistemini kullan-
maya baglar. Fiziksel biitiinligiimiize tehdit olusur. Adrenalin ve kortizol
salgilariz, “savas veya kag” tepkisine hazirlaniriz. Modern zamanlarda
tehdit bedenimize degil benlik algimizadir. Kendimizle ilgili begenme-
digimiz bir sey, bir eksikligimiz oldugunu diisiindiigiimiizde kendimizi
tehdit altinda hissederiz. Kendimize saldiririz aslinda. Ayni anda hem
saldirgan hem de saldiriya ugrayan oluruz. Siirekli kendini elestiren bi-
riyseniz, siirekli yliksek diizeyde stresiniz var demektir. Sonunda bede-
niniz kendini korumak i¢in kendini kapatir ve bu stresle basa ¢ikabil-
mek i¢cin savunma mekanizmasi gelisir. Bu da depresyon semptomlar:
olarak ortaya ¢ikar. Danisanlar der ki mesela “Hocam kolumu kaldira-
miyorum. Yataktan ¢ikmak istemiyorum. Hayatimda ciddi bir isteksiz-
lik var.” Biz de “Harekette bereket vardir.” deriz. Sen adim atmayinca
giizellikler seni bulmayacak. Harekete gececeksin, goreceksin sonra bu-
nun meyvesini yiyebilirsin. “Bir adim atip buraya gelmen bile bir adim.”
deriz mesela. “Bunun farkindasin, sikintinin farkindasin kabul ettin ve
geldin.” Kendimize sefkat verdigimizde mutluluk hormonlari salgilariz.
Kendimizi giivende ve rahat hissettigimizde elinizden gelenin en iyisini
yapabildigimiz ideal ruh halinde oluruz.

Oz sefkatli birey daha az depresyon, kayg, stres, mitkemmeliyetci-
lik ve tatmin duygular yasar. Bu kisilerin motivasyonu da kuvvetlidir.
Kisiler 6z sefkati daha ¢ok duygusal algilar, aslinda 6z sefkat cesaret isi-
dir. Herkesin yapamayacag1 bir seydir. Acimizla, tizlintiimiizle, sevinci-
mizle kendimizi kucaklamak zayif insanlarin yapabilecegi sey degildir.
Tam tersine giiglii insanlarin yapabilecegi bir duygudur. “Su anda bunu
deneyimlerken kendime nasil destek olabiliyorum?” sorusu énemlidir.
Zor zamanlardan gecerken bu soruyu kendimize sormak, yanit1 dogrul-
tusunda acimizi ve ac1 ¢eken bizleri yatistirmaya yonelik davraniglarda
bulunmak en dogal hakkimizdir.



Insanlar bazen 6z sefkatin rahatina diiskiinliik ve bencillik oldugunu
diisiiniiyorlar. “Hocam benim kag tane gocugum var ben simdi kendime
mi odaklanacagim?” gibi ciimleler duyabiliyoruz. Kalbimizi kendimize
actikca bagkalarina verebileceklerimiz de artar. O parmak sallayan an-
nelerimizi kesfettikce, sefkat duygumuz kabardik¢a kendimizin ne ka-
dar sefkate, insan olarak sevmeye ve sevilmeye ihtiya¢ duydugunu fark
edecegiz. Sadece o yollarin agilmasi lazim. Bu da farkindalikla olusur.

Acimizi inkér etmek, kaginmanin 6rtiik bir yoludur. Kendimizi ka-
bul edersek baskalarini da daha kolaylikla kabul ederiz. Kendimize fay-
damiz varsa, 6tekine faydamiz olabilir. Ornegin bugiin iyi hissetme-
seydim, hasta olsaydim bu sunumu yapamayacaktim. Bagkasina da bir
faydam olmayacakti. Dogal olarak dnce kendimize yatirim yapmak ben-
cillik degildir. Benlik saygisiyla kiyaslarsak, 6z sefkat, benlik saygisinin
verdiginden daha istikrarli bir degerlilik hissi veriyor. Ciinkii basarisiz
oldugunuzda da sizin yaninizda oluyor. Kendine 6z sefkat gosteren ki-
silere bakin, mutlaka kendiyle ilgili olumsuz bir sey bulur dtekine sug
atmaz. Bagkalarinin onlari nasil degerlendirdigi 6nemli degildir. Deger-
lendirme almayi firsat olarak degerlendirirler. Oz sefkatli insanlar bir
elestiriyle karsilagtig1 zaman “Bir dakika ben ne yapiyorum? Bunu na-
sil degistirebilirim?” gibi sorular sorarlar. Fakat 6z sefkatten yoksun in-
sanlar “Ne oluyor ya? Beni neden elestiriyorsun? Neden bunu yapiyor?
Ben bunu hak etmiyorum.” gibi ciimleler sarf ederler. Iste bu ciimleler
0z sefkatli olup olmadigimizi1 gosteriyor. Moralimiz bozuk oldugunda
“Her gegen giin kendimi daha iyi hissediyorum.” gibi ciimlelerle kendi-
mizi toparlamaya ¢aligmamiza gerek yoktur. Oz gefkatli insan bir mii-
cadele icerisinde degildir. Olaylar1 oldugu gibi, artis1 ve eksisiyle kabul
eder; miicadele igerisine girmez. Elimizdeki var olan giizelliklere tutu-
narak olumlu duygular gelistirebiliriz, var olmayanlara degil.

Kendinize bir liste yapin. Olumsuz hissediyorsaniz “Benim su anda
hayata tutunacak nelerim var?” gibi. Bu kisiye iyi hissettiriyor. “Ac1 ha-
yatimizdan ¢ikip gitmez, hayatimizin iginde kayiplara karisir.” der psi-
kiyatrist Barry Magid. Size bir siir okumak istiyorum:

Bir stire sonra,

bir eli tutmakla, bir ruhu zincirlemek arasindaki

ince fark: 6grenirsin,
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Ve askin yaslanmak,
birlikte olmanin da giivende olmak
anlamina gelmedigini 6grenirsin.

Ve opiiciiklerin sozlesme
ve hediyelerin de vaat olmadigini
ogrenmeye bagslarsin.

Ve yenilgileri

basin dik ve gozlerin agik karsilamaya baslarsin,
bir ¢ocugun iiziintiisii ile degil,

bir yetiskinin zarafeti ile...

Ve her seyi,
bugiinii diistinerek yapmay: da ogrenirsin,
ciinkii yarin ile ilgili her sey belirsizdir.

Bir siire sonra giines 151g1nin
yakici oldugunu dgrenirsin,
eger fazla maruz kalirsan.

Bu yiizden

baska birisinin sana ¢igek getirmesini beklemeden
kendi bahgeni yarat

ve kendi ruhunu kendin siisle.

Ve goreceksin ki dayaniklisin
ve kuvvetlisin

ve degerlisin

Cesaretimizi kaybetmis gibi hissedebiliriz. Gii¢ kosullar altinda ya-

styorsak, bu yaklasimin bize ne kadar yardimci olacagindan kusku du-
yuyor olabiliriz. Boyle hissetmemiz ¢ok normal. Hatta anormal durum-
lara verilen normal tepkilerdir bunlar. Biitiin bunlara 6z sefkati eklemek,



sonucu muglak goriinse bile, baz1 durumlarda minik bir kivilcim goste-
riyor. Bu da bizim insan olarak ihtiyacimiz olan tek seydir.

Konuyu neden “Caresizseniz, ¢are sizsiniz!” olarak belirledim? Ciinkii
kendimize sefkat gostermek ¢ok dnemlidir. Bunu yapiyorsak hayatimiz-
daki motive edici kaynaklar1 buluruz ve basarili bireyler oluruz diye dii-
stintiyorum. Su kesitleri de sdylemeden gegmek istemedim.

“Diisiin. Kim iizebilir seni senden baska? Kim doldurabilir igindeki
boslugu sen istemezsen? Kim mutlu edebilir seni, sen hazir degilsen? Kim
yikar, yipratir, sen izin vermezsen? Kim sever seni, sen kendini sevmez-
sen? Her sey sende baglar, sende biter.”

Yeter ki ytirekli ol, titkenme, tiiketme, tiikettirme igindeki yasama
sevgisini. Cok tesekkiir ederim dinlediginiz i¢in. Sormak istediginiz bir
sey varsa sorularinizi alabilirim.

| Cok tesekkiir ediyoruz. Katihmcilarimizdan sorularini alabiliriz.
Soyle bir katki sunabilirim hocam. Oz gefkat kétii giin, 6zgiiven
daha iyi giin arkadas1 gibi. Ozgiiven sen zaten iyiyken “Sen ba-
sarilisin, sen iyisin, ¢ok giizel isler yapiyorsun, boyle devam et!”
der gibi. Ama 6z sefkat, “Birazcik iizgiinsiin!” der gibi. Sarip sar-
malayan kotii zamaninda koruyup kollayan bir duygu gibi geli-
yor bana. Belki bu katilimcilarimizin da ayrimi yapmasina yar-
dimci olur.

Ebeveyn gibi 6z sefkat. Nasil ebeveynlerimiz her tiirlii olumlu ya da
olumsuz seklimizle bizi kabul eder, evladini yanlis yaptiginda atmaz.

| Miisaadenizle sorulara geceyim. Bir katilimcimiz sunu sormus:
“Zor zamanlarda cevremle iletisimi kesiyorum. I¢ alemime ceki-
liyorum. Bu beni yipratiyor. Ne yapmaliyim?”

Ailesinde mutsuzsa, disarida da sikintilar yasiyorsa, tabii ki i¢e do-
nebilir. Bazen i¢e donmek sagliksiz bir sey degildir, dozaji 6nemlidir.
Belirli bir siire ice donebiliriz. Kisisel olarak neler yasadigini, ne his-
settigini 6grenmem gerekiyor soruyu daha net cevaplayabilmem icin.

| Bagka bir soru var. “Miikemmeliyetcilik, en iyisi olmayacak kor-
kusuyla ertelemeye, bu erteleme de bir siire sonra caresizlige
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doniisiiyor. Bunu asabilmek icin yapilmasi gereken ilk adim ne

olabilir?”

“Bir dakika su anda bedenimde ne hissediyorum? Ne yapryorum?
Ne zaman hissediyorum? Ne zaman erteleme diisiincesi oluyor? Giinde
kag saat ¢alistyorum? Her giin buna yogunlastyor muyum?” diye sor-
mak kisiye katki sagliyor. Erteledigi sey her neyse, her giin bir 10-15 da-
kika ona mesai harcamak, hi¢bir sey yapilmasa bile masa basinda dur-
mak bile dnemlidir. Boyle tavsiyede bulunabilirim ilk etapta.

| Katilimcimiz soruyor: “Cogu zaman basarisizligim 6z sayg: ek-
sikliginden kaynaklaniyor. Kendime verdigim sozii tutamamak
gibi. Bunun Oniine nasil gecebilirim?”
Bir kisi bunu hissediyorsa orada parmak sallayan bir i¢ ses vardir
mutlaka. Onun kesfedilmesi ¢ok 6nemli. Bununla ilgili farkindalik ka-
zanmak i¢in terapi alirsa faydali olur diye diisiiniiyorum.

| O ig sesi fark etmek de ¢ok onemli degil mi? Yiiksek dozajdaysa,
elestirel ebeveyn sesini birazcik kismak gerekir. Tamamen bitmesi
miimkiin degil zaten, birazi da tetikte tutar, ding kilar ama o sef-
katli ebeveyn sesini giiclendirmek gerekir.

Giiglendirmek aslinda o problemi yok etmek degil, nasil bir 6riintiide
oldugunu fark edip bunu nasil degistirebilirim yoluna gitmek. Bunu di-
stiniirse kisi cevabini buluyor.

| “Psikolojik saglamlilik ve 6z sefkat icin giinliik egzersizler var
m1?” diye sormus katilimcimiz.

Etrafimiza bakmamiz, gokytiziine bakmamiz, nefes aldigimizi his-
setmemiz, saglikli oldugumuzu hissetmemiz, bunlarin hepsi 6z sefkattir.
Olaylarla ilgili diistinmektir: “Ben bu olayda nasil kendimi sineye ¢eke-
biliyorum? Nasil tepki veriyorum? Basarisiz oldugumda kendime nasil
davraniyorum? Séyledigim gibi basarisizsin m1 diyorum, yoksa basari-
s1z oldum ama daha sonra ne yapabilirim sorularini mi1 soruyorum?”
Bu miithis bir egzersizdir.



| “Degersizlik ve yetersizlik hissettigimde disosyatif tepkiler veri-
yorum ve uyumak istiyorum. Onerileriniz nelerdir?” diyor bir
bagka katilimcimiz.

Donakalma olabiliyor kisilerde. Bazi insanlar uyumay1 tercih ede-
biliyor. Olaylarin detaylar1 sorulmali. Su an bir 6neri ve tavsiyem yok.
Eger ciddi anlamda artiyorsa psikolojik sikintilar, ¢ok uyuma istegi veya
hi¢ uyuyamama, hayattan zevk almama gibi semptomlar varsa bir psi-
kiyatrist ve psikolog destegi almas: gerekir.

| Bagka bir soru soyle: “Kendimden ¢ok karsimdakilere deger ve-
riyorum. Zamanla aym degeri gormemekten ¢ok yipraniyorum.

Insanlarla iligkim ilk zamanda oldugu gibi olmuyor. Bunun ne-

deninin ¢ok ilgi ve sevgi gostermek oldugunu diisiiniiyorum. Ne

yapmalryim?”

Baz1 insanlar ok fazla vererek kendilerini yipratiyorlar. Vericilikleri-
nin altinda yatan sebepler var. Sevilmek ve sevildigini hissetmek istiyor-
lar. Cok iyilik yapan, siirekli verici ruhlu insanlarin ¢aresizlik duygular:
vardir. Stkint1 hissettigi i¢ sesleri var. lyiligi baskasi icin mi, baskasini
sevdigimiz i¢in mi, yoksa o insanlar tarafindan takdir gérmek ve onay-
lanmak i¢in mi yapryorum? Bu ayrimi yapamiyorsa kisi bu noktada yar-
dim almasi gerekir diye diistiniiyorum.

| “Her yenilgi sonucunda kendinde hi¢ su¢ bulamamak, incinenin
sadece kendisi oldugunu diisiinmek ve bunun sonucunda kendi-
mize ¢ok fazla sefkat gostermek de bir sorun mudur?” diye so-
rulmus.

Burada narsistik bir koku aliyorum. Hep kendine yonelik birtakim
seyler gormesi... Sonrasinda i¢ diinyasinda sugluluk hissetmesi, digerle-
rini tizdiigii icin incinmekten kagindig icin ondan kagiyor. Uziilmeme
duygusundan kaginmak i¢cin bunu yapiyor. Burada kisinin 6riintiisii gok
cok 6nemli. Incitmekten kagindig1 icin birtakim eylemlerde bulunmuyor
sadece toplumda dik durmak istiyor. Ama bazen zayif, sikintil1 olabili-
riz. Kuran’da “aciz kul” olarak geciyoruz. Hepimiz birbirimize muhtag
bir sistemde yaratilmigiz. Dogal olarak zayif ve incinmis hissedebiliriz.
Bunu hissederken “Ne yapiyorsun? Bir dakika ya dik dur giiglii dur!”
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gibi climleler sarf ediyorsak burada bir sikint1 vardir. “Bu olabilir, bun-
lar1 yasayabilirim” mantigiyla bakiyorsak problem yoktur.

| “Kiigiiciik bir hediye bile 6z sefkat i¢in yeterli midir?” diyor kati-
Iimcimaz.
Kesinlikle yeterlidir. Kendine kahve 1smarlamak diyoruz biz ev ha-
nimlarina. Imkanin varsa kendine kahve 1smarla. Muhtesem bir hediye.

| 18 aylik bir ¢ocugu olan katilimcimiz “Cocuga 6z sefkati nasil
asilayabilirim?” diye soruyor.

Once gefkati agilayarak. Sefkat nasil agilanir? Birtakim davranislarla,
ozellikle anneden. Bu ¢ok 6nemli bir soru tesekkiir ediyorum. Sozel ol-
mayan ifadelerle duygularimiz karsimizdakine yansir. Illa sozel ifade et-
menize gerek yok. Cocugunuza sarilmaniz, sadece tebessiim etmeniz,
onu sevdiginizi yansitmaniz ¢ocugunuza sefkati 6gretmeniz demektir.
Sefkati 6grenen bir kisi 6z sefkati igsellestirir.

| Bir baska ebeveyn “Oz sefkatimizi saglayamadiysak bunun ¢o-
cuklarimiza yansimasi nasil oluyor?” diyor.

Once kendimizi degistirmek gerekir. Cocuk gordiigiinii kopyalar ya-
pistirir. Kendini degistirmesi gerekiyor ki kars: tarafa bu anlamda bir
sey saglayabilsin. “Hocam oglum kitap okumuyor” diyorlar. “Peki evde
siz kitap okuyor musunuz?” diye sordugum zaman “Hayir!” diyorlar.
CGocuk gordiugiini yapar.

| Baska bir soru: “Olumsuz durumlarda siirekli kendimi su¢larim
ve bu durumdan ¢ikmak i¢in onaylanma ve destek alma ihtiyaci
duyarim. Bu konuda ne yapabilirim?”

Olumsuz durumlarda kendisini suglama, parmak sallayan anneyle
alakali. Neden kendini sugluyor? Eglenceli bir ortama girenlerin giil-
mesi beklenir. Giildiikten iki dakika sonra derler ki “Ya bir dakika ben
niye bdyleyim? Sikintilar var ben niye su an giiliiyorum?” Kastre ediyor
kendini, “kastrasyon” diyoruz buna. Kendini suglayic1 olmay1 ona 6g-
reten bir sey mi var hayatinda? Bu yiizden mi kendine o sefkati veremi-
yor? Bunun konusulmasi gerekiyor.



| “Caresizlik duygusunu siirekli yagiyorum. Artik her sey bitti, yo-
lun sonu geldi, diye diisiiniiyorum, umudu goremiyorum. Ger-
¢ekten buradan bir ¢ikis var mi1?” diye sorulmus.

Kesinlikle ¢ikis var. Bu soruyu sorduguna gore kisi kabul etmis. Bu
zaten birinci adim. Ikinci adim ne yapmam gerektigidir. Nasil harekete
gecebilirim? Bunun i¢in bir destek alinirsa giizel olur. O garesizlik duy-
gusu neyden kaynaklaniyor bununla ilgili goriistilmesi lazim bir uzmanla.

| Belirli bir tema etrafindan toplananlar1 topluca sorayim. Disari-
dan gelen yonergelerin kendisini fazlasiyla etkiledigine dair so-
rular var. Bununla ne yapabiliriz? Disaridan gelen sdylemler, i¢
konusmalar: tetikliyor. Bu konuda ne 6nerirsiniz?

Insaniz, tetiklemiyor dersek zaten bu miimkiin degil. {llaki bunlari
yasayacagiz. Zaten buradaki amacimiz olumsuzluklar: sifira indirgemek
degil. Iyi olusu tanimlarken sunu séyledim: Sinirliliklarimizin farkinda
olup mutlu oldugumuzu hissetmek. Bu ¢ok dnemli. Tabii ki hayatimizda
sikintili siiregler olacak, olumsuz seyler yasayacagiz. Digsal ¢cevreden bir
seyler olacak. Rekabet duygulari olugacak. insan olmanin verdigi bir sey
bu. Ne kadar kendimize odaklanirsak, mindfulness dedigimiz bilingli far-
kindaligimiz: gergeklestirirsek, biitiin bunlardan éncesinde yiizde yiiz
zarar aliyorsak bu yiizde kirka iner. Yasam kalitemizi arttirir.

| Hocam vakfimiz, sahsim ve tiitm katilimcilarimiz adina ¢ok tesek-
kiir ediyorum. Sicak, sarip sarmalayan bir sunum oldu. Emegi-
nize saglik. Burada bizlerle birlikte oldugunuz ve davetimizi ka-
bul ettiginiz i¢in tekrar tesekkiirler.

Ben tesekkiir ederim. Umarim yiiz yiize de goriisebilecegimiz se-
minerler olur.

HAFIZE ALBAYRAK NE DEMEK iSTEDI?

#stresvestresinevreleri #psikolojiksaglamlik #psikolojikiyiolus
#ozsefkat #benliksaygisi #bilinglifarkindalik
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AILE HIKAYESININ ‘BABA’ KARAKTERI

Yy

Dr. Ogretim Uyesi Muhammet Ubeydullah Oztabak

08.01.2021

Muhammet Ubeydullah Oztabak, istanbul Universitesi Rehberlik ve Psiko-
lojik Danigmanlik Boliimii’'nden 1998 yilinda mezun oldu. Yiiksek lisans ve
doktorasini ayni boliimde tamamladi. Ozel okullarda ve devlet okullarinda
psikolojik danigman olarak gorev yapti. Psikoterapist olarak ¢alismaya de-
vam ediyor. Ayn1 zamanda okullarda, sivil toplum kuruluslarinda 6grenci,
Ggretmen, veli ve yoneticilere yonelik egitimler veriyor. BasartYorum, Giri-
simci Cocuk Yetistirmek, Karmcanin Ayak Sesi ve Egitimde Diisiinme Stille-
rinin Kullamilmas: kitaplarina imza atan Oztabak halen Fatih Sultan Meh-
met Vakif Universitesi Egitim Bilimleri Boliimii’nde 6gretim iiyesi olarak

gorevini siirdiriiyor.

| “Aile Rolleri ve Iliskileri” temal1 seri kapsaminda “Aile Hikaye-
sinin ‘Baba’ Karakteri” seminerimizi gerceklestirecegiz. Dr. Mu-
hammet Ubeydullah Oztabak, baba roliiniin aile bireyleri ile psi-
kolojik etkilesimine dair hususlar1 bizlerle paylasacak.

Sanayi Devriminden sonra ¢alisan kadin oraninin artmasi, evle il-
gili sorumluluklarin paylasilmasi, ¢ocuk bakimuiyla ilgili yeni diizenle-
melerin getirilmesi, ekonomik agidan kadinlarin daha bagimsiz héle
gelmesi, geleneksel ailelerin ¢ekirdek ailelere doniismesi, bosanmis veya
tek ebeveynli ailelerin sayisinin artmasi gibi bir¢ok nedenden baba fi-
giirli 6n plana ¢ikar.

200-300 y1l 6nce, gocugun ahlak ve egitiminin birinci dereceden so-
rumlusu babalardi. Hristiyan Batr'da da bu béyleydi. Cocuga Incil 6g-
retmek, evladina meslek edindirmek babanin goreviydi.
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[slam kiiltiiriinde ¢ocugu evlendirmek babanin gérevidir. Boyle bir
evlenme tiirli Batr'da da vardir. Hem meslek seciminde hem dini gerekle-
rin 6gretilmesinde hem de insanin en hayati doniim noktalarindan olan
evlilik asamasinda babanin rolii daha baskindir. Bosanma sonrasinda,
gocugun bakimindan sorumlu olan dncelikle babadir. Evlilik bittigi za-
man ¢ocuklarin bakim ve sorumlulugu babaya verilir.

1800’lere geldigimizde, sanayi devriminin ve endiistriyellesmenin
etkisiyle artik sadece para kazanan baba modelini taniyoruz. Erkekler
daha ¢ok evin disinda para kazaniyorlar ve uzun saatler ¢alistyorlar. Bir
anlamda ekonomik kolelik basliyor. Baba-ogul veya usta-¢irak iliskisiyle
geciskenlik azaliyor. Cocuklarin bakimui isi bu yiizyillardan sonra daha
¢ok kadinlara veriliyor. Kadinlarin masumiyeti, safhig1 destekleyici ta-
raflar1 daha ¢ok goze carpiyor. Calisan baba ve destekleyen anne mo-
dellerini goriiyoruz.

Bir 6nemli kirilma da diinya savaslarindan sonra yasaniyor. Diinya
savaglari, milyonlarca insanin, ¢ogunlukla erkek niifusun, 6lmesine ve
ailede ciddi bir yapisal degisiklige sebebiyet veriyor. Cekirdek aile yapi-
sina gecisi ve ailelerin kii¢lilmesini gozlemliyoruz.

1970’li yillardan sonra da giliniimiiz babasi ortaya ¢ikiyor. Giiniimiiz
babasi, sadece para kazanan bankamatik babadan ziyade esine destek
olan, ¢ocugun bakiminda daha aktif rol alan, gocugunu oynatan, onun
bakimini iistlenen, altini degistiren baba tipi. Bu degisimi reklamlarda
da gorebiliyoruz. Reklamlarda da bu baba tipinin vurgulandigini, 6n
plana ¢ikarildigini gorebiliriz.

Yunan ve Roma mitolojilerinde ¢ok fazla baba vardir, babalar 6n
plandadir. Batr'da daha ¢ok babasini éldiiren ogul, bizdeyse daha ¢ok
oglunu oldiiren baba arketipleri vardir. Gegmiste doguma soyle baki-
lird1: “Baba ¢ocugu hissedemez, bu konularda anne gibi olamaz, daha
pasiftir, bebek belli bir yasa geldikten sonra o zaman baba devreye gi-
rer.” Hamilelik deneyimi, esasinda sadece kadinin yasadigi bir deneyim
degildir. Anne belli bedensel belirtiler, duygu degisiklikleri, zaman za-
man depresif haller, olumlu-olumsuz diistinceler, kilo artis1 gibi birgok
tizyolojik degisim yasar. Arastirmalara gore, hamilelik ve dogum si-
rasinda, anne kadar olmamakla beraber, baba da fizyolojik degisimler



gecirebilir. Babanin hamilelik doneminde esine yardim etmesi ve esine
yakin durmas: gerekir. Bu bir anlamda dogacak ¢ocuga kendini hazir-
lama siirecidir.

Babalik, erkek i¢in, erkeklik islevinin ige yarar oldugunun ispat1 gi-
bidir. Memelilerin canli diinyasinda aile kurmakla ilgili i¢gtidii vardir.
Kadini elde etmek ya da fethetmek, neslin devam etmesi i¢in dollemek
ve tiremek i¢cgiidiiseldir. Bu tiremenin meyvesi ¢ocuktur. Erkegin ¢ocugu
gormesi i¢giidiisel olarak kendisinin aktif oldugunu, etkinligini, fonksi-
yonunu onamasi demektir.

Psikolojide baba, anne-¢ocuk baglanmasinin arasina girerek tiggeni
olusturmasi gereken kisidir. Anne-gocuk arasinda derin ve giiglii bir
bag vardir fakat bu bagin sonsuza kadar bu sekilde olmamasi gerekir.
Baba, bu bagi ti¢genlestirecek, zayiflatacak evin tigiincii kisisidir. Baba,
bu {iggeni saglayabilmesi i¢in erkenden roliinii tistlenmelidir. Kiiltiiri-
miizde baba genel olarak geride durur. Bazen yardim eden, esini anla-
yan, onunla is birligi yapan, hamilelik programlarina katilan, bunlarla
ilgili kitaplar okuyan, pedagoji diinyasini takip eden, ebeveynlik duru-
munu kabul eden, bebeklere ilgi gosteren bir ideal baba figiirii karsimiza
¢ikarken; bazen de dogum olayini yok sayan, evlenmeden 6nceki alis-
kanliklarini devam ettiren, dogumu dogal olmayan bir siireg gibi algi-
layan bir baba figiirii karsimiza ¢ikar.

Bebek babay1 anne karninda sesinden taniyabilir. Ilk énce annesi-
nin yliziini tanisa da, iliski icerisinde babay1 ¢abucak tanir, hayatinda
o tiggeni dogum oncesinde ve dogum sonrasinda hizlica etkin héle ge-
tirir. Eskiden bebegin pasif oldugu diisiiniilse de son aragtirmalarda be-
bek karsilikli etkilesime girilen, karsisindakini etkileyen ve ondan etkile-
nen, karsilikli bir iligki icerisinde olan bir canli olarak karsimiza ¢ikiyor.

Antropolojik incelemelerde babaliga gecis torenleri goriirsiiniiz. Or-
negin Roma toplumlarinda ¢ocugun kaldirilip herkese gosterilmesi “Ben
onun babaligini ve hayat boyunca bakimini, sorumlulugunu istleniyo-
rum.” demektir. Bu bir ritiieldir. Babalig1 etkileyen faktorlerden biri de
babanin kendi babasiyla igsellestirdigi imgeler veya bilingdis1 nedenler-
dir. Annenin fonksiyonu ise babay1 bu ¢emberin disinda birakmamak-
tir. Anne de babanin etkin oldugunu diisiindiigii zaman bu ti¢gen daha
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kolay olusur. Annenin babaya “Sen erkeksin, anlamazsin, ¢ocuk biiyii-
diikten sonra bu ise girersin.” ifadelerini kullanmas1 dogru degildir. An-
nenin fonksiyonu babanin dislanmislik duygusunu azaltmak, bu deneyi-
min keyifli oldugunu ona gostermek ve onu takima alip oyuncu olarak
oynatmaktir. Babanin varlig1 annenin yiikiini alir. Anne yalniz kalma-
digin1 hisseder ve ti¢geni ¢ok rahat olustururlar.

Biitiin anne ve babalarda ideal bir ¢ocuk imgesi vardir. Kafada ta-
sarlanmis bir ¢ocuk vardir ve bebek bu tasarlanmis ¢ocuga ne kadar
benzerse, anne babanin onunla iligkisi o kadar iyi yiiriir. Burada atlan-
mamasi gereken seylerden biri gocugun gercekligidir. Ebeveynler ideal-
lestirdikleri cocukla degil, karsilarindaki gercek ¢ocukla ilgilenmelidir.
Bebekler genelde babaya daha ¢ok benzetilir. Bunun sebebi erkeklerin
kendi genetiginden olan ¢ocuklara ¢ok daha fazla ilgi gostermesidir.
Jung’un deyimiyle kolektif bilingalti, baba bu isten uzaklasmasin diye
benzetmeyi genelde baba tizerinden yapar. Anneyle sembiyotik bag de-
digimiz, otomatik bir bag olusuyor. Zamani geldiginde bu bag1 kopar-
masi gereken kisi babadir. Bunu saglamak i¢in baba diinyasinda bebege
yer agmalidir. Bu da iligki kurmakla, iletisim saglamakla olabilir. Co-
cukla baba arasinda muhakkak iliskinin olmasi gerekir. Eger olmazsa
baba zihninde bebege yer agamaz ve sembiyotik iliskiye miidahale ede-
mez. Bunun i¢in baba hamilelik siireci ve diger siireglerde buna vakit
ayirmalidir. Baba-¢ocuk iliskisinde birlikte gecirilen zamanin siiresi de-
gil kalitesi ¢cok onemlidir.

Bazi durumlarda baba esinin hamile kalmasiyla kendi babasiyla ig-
sellestirdigi kizginlik, sugluluk veya reddedilmeyle ilgili duygular da ya-
sayabiliyor. Kimi zaman esini kiskaniyor, cocugunun kendi yerine gege-
cegini zannediyor ve bu korkuyla negatif davranabiliyor. Bunlarin hepsi
babanin zihnindeki temsillerle alakalidur.

Bebekler diinyaya geldikten sonra annenin ve babanin duygularini,
diistincelerini, davranislarini igsellestirir ve kendi i¢ diinyalarinda bir
imaj olustururlar. Kisilik bir¢ok i¢sel temsilin uyumlu biitiiniinden olu-
sur. Insanlarin icinde 6gretmeni, annesi, babasi ve bunlarin bir siirii par-
gacig1 var. Kisinin bir kusak onceki atalarinin iligkileri bu temsile yan-
sir. Bazen travmatik iligkiler kendi ¢ocugunun dogumunda tekrar ortaya



¢ikabilir, baba o travmay: tekrar yasayabilir, birden degisebilir, kiskang-
liklar veya kabullenememeler baslar. Bunun temelinde igsellestirdigi ba-
banin tekrar aktive olmas var.

Babay1 kabul demek hayat boyu siirecek iliskinin baglatilmas: demek-
tir, bu iligki bosanma da olsa devam etmelidir. Bir erkek, bebegi planla-
madan 6 ay 6ncesinden itibaren sagligina dikkat etmelidir. Sadece anne-
nin degil babanin da béyle bir hazirlik yapmasi gerekir. Saglikli beden,
saglikli bir ruha etki yapar. Etkilesimin igerigi ve dogasi 6nemlidir. Ba-
balar, annelere oranla ¢ocuklar1 daha fazla kaldirma, sallama daha ¢ok
gocukla goz goze gelme egilimindedirler. Dolayisiyla iliskileri anneden
biraz daha farkly, biraz daha sert olabilir. Baba-kiz iligkisinde, babalarin
goz goze gelmek, bebegin yiiz ifadeleriyle daha fazla ilgilenmek, bebegin
yiiz hareketlerini taklit etme gibi davranislar daha fazladir. Annelerin
de daha gok beslenme ve bakimla ilgili olarak bebekle ilgilendigi bilinir.

Arastirmalardan elde edilen sonuglara gore, ¢caligmayan annelerin
bebekle iletisimi giinde ortalama 8-9 saat, babalarin yaklagik 2 saat ci-
varindadir. Ekonomik yiikiimliiliikler ve disaridaki sorumluluklarindan
otiiri, bebeklerle giinde 15-20 dakika vakit gecirebilen babalar da var.
Bu 15-20 dakikayi verimli gecirmeleri saglanmalidur.

Bebek anne ve babayla farkl: iligkiler kurar. Eskiden bebeklerin an-
neler araciligiyla baskalariyla iletisime gectigi soylenirken, yeni kuram-
larda bebeklerin bagimsiz sosyal iligki kurduklar1 agiklanir. Cocuk an-
nesi tizerinden babasiyla iliski kurmaz, ikisiyle de farkl: iligkiler kurar.
Baba aktif oldugu zaman bebek babayla dogrudan iliski kurar, iliskisini
bu sekilde gelistirir. Babayla giivenli iliski kuran bebekler de yabancilarla
daha kolay iliski kurabilir, daha sosyal olur. Baba dis diinyay1 anne ise
i¢ diinyay1 temsil eder. Babayla iliskisini gelistiren ¢ocuklar dis diinya
ile de kolay iligki icerisinde olabilir.

[liskide de farkliliklar vardir. Mesela anne bebekle daha cok tekrara
diisen konusmalar yapar veya ikisi birlikte bebek¢e konusmalar yapar.
Bebek dikkatini annenin yiiziine odaklar. Annenin sesini, yiiziinii daha
cabuk ayirt eder. Bebek anneyle goz goze gelince annenin sag beyninden
bebeginkine akis yasanir. Anne bu sekilde duygularini bebege aktara-
bilir. Babalar ise erkek ¢ocuklariyla daha fazla konusurlar ve karsilikli
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soz alirlar. Bir bagka iliski de mesaj okuma ile alakalidir. Annenin me-
sajlar1 daha iyi okuduguna dair genel kanaat kismen dogrudur. Bebe-
gin aglamasi dogumdan sonra degisir, anne bu aglamay1 anlar. Yapilan
arastirmalar gosteriyor ki babalar bebekle ¢ok vakit gegirdiginde bebe-
gin aglama tinilarini onlar da anlayabiliyor. Bu durum birlikte gegiri-
len vakitle alakalidir. Babalar konusurken yinelemekten ziyade karsilik
vererek konusurlar, tepki vererek konusurlar; anneler ise dokunsal ola-
rak konusurlar.

Beslenme de bir iletisimdir. Babalar beslenme ve bakim islerini an-
neye birakir. Annelere daha ¢ok ev islerinde ve dis islerde yardim eder-
ler. Bu kiiltiireldir, bazi kiiltiirlerde, 6rnegin Cin’de babanin sorumlu-
lugu ¢ok daha fazladir. Bir bagka farklilik ise oyunla alakalidir. Bakima
az katilan baba, ¢ocugunun bebeklerle ve oyuncaklarla oynamasina da
daha az katilir. Genelde bebek, bakimina iliskin sinyalleri daha ¢ok an-
neden alir ama gii¢ miicadelesi olan oyunlar1 babayla oynar.

Bir arastirma, babalarin erkek ¢ocuklarina daha farkli davrandi-
gin1 ortaya koyar. Bu durum esitsizlik degil icgiidiisel bir yonelimdir.
Cocuk okula baglayacagi zaman, babanin fonksiyonu akademik basa-
rida 6n plana gikar. Baba hem sosyal uyarict hem de akademik perfor-
mans anlaminda, ¢ocuklar1 dogrudan etkiler. Biligsel gelisimde babasiz
gocuklar daha geriden gelir. Biligsel gelisimde etkili faktorlerden biri de
oyundur. Baba oyuna ne kadar katilirsa, gocugun bilissel gelisimini o
oranda destekler. Ciinkii baba oyunlarda daha fazla bagimsizlastirici et-
kiye sahiptir. Anne daha koruyucu, konservatif, kolektiftir. Baba daha
¢ok disa agar, daha destekleyici, daha cesaretlendiricidir. Biitiin bu mo-
dellemeleri oyunlar tizerinden yaptigindan babalarin oyunlara katil-
masi ¢cok onemsenir.

Cevreyi kesfetme bebeklikteki merak duygusu ile ortaya ¢ikar ve bu-
nun disa agilimini daha ¢ok baba saglar. Mesela anne ¢ocugu bakkala
gondermez; baba gonderir. Anne gonderirse dokuz dogurur, “Gitti mi
gitmedi mi, aldi m1 almad1 m1?” Baba gonderir, doniip donmedigine ba-
kar. Bir bakima ¢ocuga “Sana giiveniyorum, yapabilirsin.” mesaji verir.
Cocuk bunu yapmazsa bagimli kisilikler gelisir. Kiigiik yaslarda bosanma
veya kay1p sonucunda tek ebeveynle 6zellikle anneyle kalan ¢ocuklarda



bagimliliklarin ¢ok fazla oldugunu gorebiliyoruz. Clinkii anne tama-
miyla enerjisini ¢ocuga verir. Babanin ti¢iincii kisi rolii ortadan kalkar.
Burada da devreye baba figiirleri girer.

Cok tartisilan bir konu da su: Babalik biyolojik mi, yoksa imgesel
midir? Agirlikli psikanaliz ¢evresi imgesel oldugunu soyliiyor. Baba ol-
mak dollenmeyle, genetikle alakali ama bunun islevsel olan imgesel
kismi fonksiyonla alakalidir. Cocuklar okul 6ncesi donemde ciddi se-
kilde model alirlar, 6zdeslesirler. Ozdeslesme babanin ice alinmasi de-
mektir. Bu taklitle baslar. Bir taraftan babayi idealize ederler. En giiclii
babadir. “Benim babam senin babani déver.” Bu idealizasyonla babanin
imgesini i¢ine alir ve gii¢lenir.

Aynalamay1 yani ¢ocugu gormeyi birinci olarak anne yapar; hemen
ardindan babanin aynalamasi gelir. Babanin diinya genelinde, kolek-
tif bilingaltindaki imgesi giigtiir. Kiz olsun erkek olsun, biitiin ¢ocuklar
giclii, giivenilir, sirtin1 dayayabilecegi bir baba figiiriine ihtiyag duyar.
Baba hangi meslegi yaparsa yapsin gii¢ figlirtidiir. Cocuk buna ihtiyag
duyar. Gergek hayatta giiglii olan babalar bu fonksiyonu icra ettiklerinde
daha fazla giiglii olur. Baba ev islerine yardim etse de ¢amasir-bulagik
yikasa da gii¢ figiirtidiir. Bu kolektif bilingaltinin, yani tiim insanlarin
ortak zihinsel paylasimidir. Babasiz biiyiiyen ¢ocuklarda o gii¢ eksikli-
ginin patolojiye doniistiigii goriilebilir. Cocugu okulda ziyaret etmesi,
okula birakmasi, kayit ve karne giintinde, veli toplantilarimda ona des-
tek olmasi ¢ocuga kendini giiglii hissettirir.

Onemli giinlerin paylagimi babayla olmalidir. Ornegin ¢ocuk icin
bisiklet sahibi olmak ¢ok 6nemlidir. Bunu baba, anne ve ¢ocuk birlikte
yasamalidir. Babasiz ergenlerle yapilan ¢aligmalarda bu ergenlerin ma-
tematik puanlarinin diisiik, sozel alanlarinin daha giiglii oldugu gorii-
lir. Matematigin babayla bir ilgisi oldugu sdylenebilir. Sorun ¢6zme,
agirlikli olarak babayla alakalidir. Cocuk o metodolojiyi babadan 6gre-
nir ve babali ¢ocuklar daha iyi problem ¢ozer. Matematikte iyi olduk-
lar1 kadar problem ¢6zmede de iyi olurlar. Cocugun bilissel gelisimde
babanin 6nemini buradan da anlayabiliriz.

Bir bagka baba fonksiyonu cinsel rollerle ilgili. Babanin iyi baba ol-
mas, i¢indeki kadini kullanabilmesiyle alakalidir. Icimizde “anima ve
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animus” denen, Jung’un ortaya attig1 iki arketip vardir. Kadinin i¢indeki
erkek parcasiyla, erkegin i¢indeki kadin par¢asindan bahsedilir. Erke-
gin icindeki kadin pargas: aktif olursa daha merhametli, gocugunu ko-
ruyup kollayan, bakimiyla daha fazla ilgilenen bir profil ¢ikar. Psika-
nalitik agidan da ilk kural koyucu babadir. Kural koyma baski kurmak
i¢in degildir, kuralin varlig1 6nemlidir. Her ailenin kendi i¢inde kurali
olmak zorundadir. Bunu tespit edecek kisi giiclii bir babadir. Baba ku-
rallarini koyamazsa gii¢ ve otorite anlaminda ¢ocugun goziinden diiser.
Bu tehlikeli bir durumdur. Bu gii¢ erkek ¢ocugunun da kiz gocugunun
da zihinsel gelisimini etkiler. Kiz ¢ocukla anne ilgilensin, erkek ¢ocukla
baba ilgilensin diye diisiinmek dogru degildir.

Baba ¢ocugun cinsel gelisiminde erken donemden itibaren aktif fonk-
siyon icra eder. Babanin kotii fonksiyonlarinin patolojiler olusturdugu
bilinmektedir. Cocuklar 3 yasina kadar unisekstir, kadin-erkek arasinda
fark: hissederler. 3-4 yastan itibaren cinsel kimlikler bu modellemelerle
olusur. Baba saglikli iletisim kuramazsa, yetersizse veya asir1 baskici baba
modelini benimsemisse ¢ocuk 6zdesim modeli olarak anneye yonelir.

Babanin ti¢iincii insan olarak bir fonksiyonu da sudur: Bazen anne-
ler patolojik olabilirler orada baba o patolojiyi dengeleyen kisi olur. Has-
taliklari, belli kisilik bozukluklari, rahatsizliklar: olabilir. Baba burada
dengeleyici unsur olarak devreye girer. Baba regiile eden, tahterevalliyi
ortalayan kisi durumundadir. Cinsel rol yonelimleri, cinsel rol se¢imle-
rinin hepsi, esasinda semboller ve i¢sellestirmeler iizerine kurulur. Kiz-
lar silahla oynasin, erkekler bebekle oynasin deniliyor ya, bunlar birer
simgedir. Sembol ve imgeler 6nemlidir.

Sicak ve ilgili bir baba, her zaman kat1 ve soguk bir babadan daha
fazla taklit edilir. Esasinda ¢ocuklarin sinir1 ebeveynlerin sinirlaridir.
Kural koymak ilk basta baba figiirii ile kurulacak iliskinin zayiflama-
sina neden olacak gibi goriinse de esasinda tam tersidir. Baba ve ¢ocuk
arasinda duygusal bag varsa, kural koymak, baba ile olan baglanmay
ve gelisimi kolaylastirir. Baba ilgisizse, sefkatli degilse, cezalandiriciysa
gocuk daha fazla 6fke, geride kalma ve sinirli diizeyde iliski kurma dav-

ranislar1 gosterir.



Babanin kiz ¢ocuguyla iliskisi neden énemlidir? Cilinkii bir kiz ¢o-
cugunun karsi cinsle iligkisi, baba-kiz iliskisi tizerinden kurulur. Bir
anlamda, babanin ¢ok énemli 6zellikleri kiz gocuguna transfer olur. Bu
tigiir tizerinden kiz ve erkek diinyas: veya duygusal altyapr anlamlan-
dirilir. Bir arastirmada birbirleriyle iliskisi olan ya da flort eden kiz-er-
kek gruplarina, ilk turda partnerinin hangi 6zelliklerinden hoslandik-
lar1 soruldu. Tkinci turda kizlara, erkek arkadaslariyla babalari arasinda
benzerlikler; erkeklereyse kiz arkadaslariyla anneleri arasindaki benzer-
likleri soruldu. Anne-babalar1 ve partnerleri arasinda bir korelasyon or-
taya cikt1. Yaklasik %60-65 oraninda benzerlik bulundu.

Babasindan siddet goren bir kiz gidip yine babasina benzer siddet uy-
gulayan bir erkekle evlenebilir. “Siddet goriiyorsa kesinlikle siddet gor-
meyecek bir insan seger” seklinde bir alg1 varsa da tam tersi gerceklese-
bilir. Kiz ¢ocugun dis diinyadaki basarisi, akademik kariyeri, is basarisi,
sosyal iligkileri babasiyla iligkisinden etkilenir. Annesiyle olan iliskisi
daha ¢ok i¢ diinyasin1 kurmak iizerinedir. Kiz bitytidiigiinde, evlendi-
ginde, ¢ocuk sahibi oldugunda babadan bir parca tasir. Karar verirken
“Acaba babam bdyle mi yapardi?” diye kendine sorar. Babanin olmadig:
yerde de hep baba vardir.

Baba da kiz gocugundan inanilmaz derecede sevgi alir. Kiz ¢ocugu,
baba i¢in yasam enerjisidir. Ona ¢ok biiyiik mutluluk ve gurur verir.
K1z ¢ocugu begenilme, onaylanma, takdir edilme, kabul edilme ve bii-
tiin olarak bir karsi cins tarafindan onaylanmay1 baba ol¢iisiinden al-
gilar. Baba tarafindan degersiz ve yetersiz olarak goriilen ¢ocuklarda o
yeterliligi, degerliligi baska yerlerde arama ihtiyac1 olusur.

Babanin bir gorevi de toksik kiiltiirden ¢ocuklarini korumaktir. Terk
etmemek, ilgi gostermektir. Belli bir yastan sonra da ergen kiza ¢ok fazla
yaklasilmaz, ¢ok fazla sarilinmaz, 6piilmez, biraz mesafe konur. Bu su
sekilde agiklanabilir: Senin bilylimene sayg1 gosteriyorum, bu yiizden
hafif bir mesafe koydum ama sen benim her zaman evladimsin. Baba
gocugunu dpmeye, sarilmaya devam edebilir ancak ¢ocugun beden bii-
tinliigiini algilamasi agisindan kisitlanmalidir. Baba-evlat arasinda
boyle bir kisit normalde yoktur. Baba hem sevilen hem ¢ekinilen bir fi-
giirdiir. Baba bir taraftan kotii polistir, yani korkulmas: gereken kisidir.
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Diger taraftan da korumasi gereken, sevgi gostermesi gereken bir insan
olarak ortaya ¢ikar.

Cocuk sahibi olmanin babaya da biiyiik bir faydasi vardir. Bu durum
babay1 olgunlastirir. Kiz-baba iliskisinde bu soylenebilir. Erkek-baba ilis-
kisinde ise durum biraz daha farklidir. Ciinkii burada rekabet isin icine
girer, iletisim baba tstiinliigii ve itisme-kakigsma tizerinden siirer. Biling-
disinda baba tarafindan “Biiyiiylince beni yok edecek.” kaygist hissedi-
liyor seklinde yorumlar yapilir. Ilkel kabilelerde bu boyledir. Hristiyan-
lik’ta baba-ogul-kutsal ruh ile yine bir baba figiirti vardir. Hastalanmak
kabile reisi icin ¢ok kotii bir durumdur. Devlette siireklilik esastir, za-
yiflamis bir kabile reisi de (baba figiiriidiir her zaman) fonksiyon icra
edemez. O yiizden kabile reisi dldiiriiliir. Daha layik olan ya da ¢ocugu
onun yerini alir. Imparatorluk hikayelerinde ¢ocugunu éldiiren padisah-
lardan bahsedilir. Kolektif bilingaltinda, bityiiytince yok edilme korkusu
erkek ¢ocuk figiiriinde ortaya ¢ikabilir. Liderlik erkek kimliginin vazge-
¢ilmez bir pargasidir. Catismada ya da gii¢ savaslarinda bunlari hatirlaya-
rak problemleri ¢ozer. Ote yandan babanin narsistik diisiincesiyle proje
gocuk tasarimlar1 daha fazla erkek ¢ocuga yansir. Erkek ¢ocuk avantajli
oldugu gibi dezavantajli da olabilir. Hayatta bagarili olmus, para kazan-
mis fakat iyi egitim gérmemis bir baba, ailesinin statiisiinii yiikseltmek
i¢in ¢ocugunu zorla okutmak isteyebilir. Kendisi okumadig: i¢in, ideal
gocugu okumalidir. Bu bir narsistik tasarimdir. Cocugun ger¢ekliginin
gozden kagirilmasidir. Kimligin oturus donemi ergenlikteki iligkilerin
kalitesi 6nceki iliskilerin kalitesiyle orantilidir. Ergenlikte, bir anda baba
fonksiyonu diiser gibi goziikiir ¢linkii ergenler her seyi bilirler. Babala-
rinin bilgisiz oldugunu diisiiniirler. Belli bir yastan sonra kii¢tikliikteki
baba ideali tekrar yerine gelir.

| 1lk soruyla baslayabiliriz: “Ailede babanin vefat ettigi, boganma
neticesinde sehir dis1 ve yurt disinda yasadigi, yakin ¢evrede baba
figiiriiniin olmadig1 ya da ¢esitli yasam olaylariyla ¢cocugun baba
figiiriiniin darbe aldig1 aile ortamlarinda, annelerin yaklagimi
nasil olmalidir? Aile ortaminda bu eksikligin giderilebilmesi i¢in
yapilabilecekler neler?”
Bu duruma “baba yetimligi” denir. Baba kaybi sadece 6liimle degil-

dir. Babanin bosanma, ayr1 yasama, savas, go¢ gibi nedenlerle uzun siire



disarida kalmasi bir anlamda yetimlik sayilabilir. Burada ¢ocugun etki-
lenmesi yasla da alakalidir. Ama bu islev kaybinda muhakkak baba fi-
glirliniin yerine koyulabilecek birisi aranir. Bu kisi day1, amca olabilir.
Eskiden bu fonksiyonu icra eden dedeler vardi. Gliniimiizde genis aile-
den kopunca dedeler de fonksiyon kaybettiler. Soyle yapilabilir, cocugun
6zdesim kurmast icin okula gidecekse erkek 6gretmen tercih edilebilir.
Abi pozisyonunu yerine getirebilecek iyi bir abi bulunabilir. Babalik bi-
yolojik olmaktan ¢ok imgeseldir. Kadin i¢in hem anne oldu hem baba
oldu denir. Para kazanma, evin isleri, zor sartlarla miicadele etme gibi
konularda anneler babalik yapabilir ancak imgesel anlamda baba olma-
lar1 miimkiin olmaz. Cocuk bu imgeyi yakin ¢evresinden veya ergense
arkadaslar1 tizerinden gergeklestirebilir. Ergenlikte ¢etelesmenin fazla
goriilmesi, gete reisi ya da bir gruba bagli olmak, bunlar da bir baba fi-
gliriine igaret ediyor.

Anne, babanin iglerini yerine getiren kisi olsa da eril bir sistem igeri-
sinde biiytiyen ¢ocuklar igsiz kalmis bir babaya sayg: gostermezler veya
onun koydugu kurallara uymakta giigliik ¢cekerler. Baba var ama silikse
bu da problemdir. Sadece olmamasi degil, var olup silik kalmas: da bu
yetimi ortaya ¢ikarabilir. Cocuk veya geng, baba yoksa onun yerine ikame
bir baba koyar. Alkol, madde bagimlisi ya da siddet uygulayan babalar
s6z konusuysa bazen bosanma daha iyi bir ¢6ziim olabilir. Babay1 ¢ev-
reden uzaklastirmak ¢ocugun yararina olabilir ¢iinkii boganma olma-
dig1 durumda ¢ocuk orselenebilir ve zedelenebilir. Bu tip ailelerde ¢o-
cuklarin ihmal ve istismara ugrama olasilig1 daha yiiksektir.

Yeni ortama girmekten ¢ekinen, digariya giivenmeyen bir bireyin ebe-
veynleriyle iliskisi incelendiginde genelde ¢ekingenliginin dogrudan an-
neyle alakal1 oldugu goriiliir. Anne yeni ortamlara giremedigi i¢in ¢cocuk
da giremiyordur. Burada ayrilamayan anne ve zayif baba figiirii vardur.
Annenin ayrilamamasini baba dengeleyebilir. Senin giivenli alanin bu-
ras1, bunun disina ¢tkmaman gerekir duygusunu veren agirlikli olarak
annedir. Cocukla baba kendi basina oyun oynayabilmelidir.

Erikson'un doénemlerinden olan ikinci ve tiglincii donem daha ¢ok
giriskenlikle, bagimsizlikla ilgilidir. Dért-bes yaslarda babanin etkin rol
almasi gerekir. Etkin olmazsa i¢ ige olan iliski devam eder bu da ¢ocu-
gun hicbir sey yapmamasina neden olur. Bunun sonucunda bagimli kisi-
lik olusur. Baba iligskide ¢ok rol almadiginda, 6zellikle kiz ¢ocuklarinda,
anneye bagimli ¢ocuklar ortaya ¢ikar. Cocugun duygu regiilasyonu yani
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duygu diizenlemesini 6ncelikle anne yapar. Anne ¢ocugu kucagina alir,
p1s pislar, sesiyle o duyguyu regiile eder. Cocuk oncelikle anneye sari-
lir, gogiis gogse temas insanlar: rahatlatir o yiizden sarilmak her za-
man tavsiye edilir. Fakat bunun devamindaki duygu regiilasyonlarinda
baba da etkendir. Baba da ¢6ziim bularak o duyguyu regiile ederek ¢o-
cuguna yardim eder. Ozellikle erkek ¢ocuklarda baba yoksunlugu ¢ok
daha fazla agresyona sebep olabilir. Cocuklar bu anlamda yeni figiirlere
ihtiya¢ duyarlar. Gerekiyorsa profesyonel yardim almak, gevresel sartlar:
iyi konumlandirmak gerekir. Cocugun gevresindeki kisilerin iligkide rol
almalari saglanabilir, ¢iinkii erkek cocuk bir erkekle oynadiginda daha
iyi regiile olur. Ev en seffaf olunan héldir. Esas yetistirme, duygu akta-
rimi1 evdeki hélin aktarimidir. Babanin rol almasi saglanmali, dogum-
dan itibaren baba ¢ocuga vakit ayirmalidir. Kaliteli vakit gecirmek icin
sadece gocuga odaklanan bir vaktin olmasi gerekir. Baba kendi ilgi alan-
larina ¢ocugu ¢ekmemelidir ¢iinkii burada baba kendini tatmin ediyor-
dur. Alinan oyuncaklarin, pahali seylerin pedagojik fonksiyonlar: yok-
tur. Oyuncaklarin, giysinin fazlas1 gocugun doyumsuz olmasina neden
olur. Psikolojik yatirim yapilmayan durumda fiziksel yatirim yapmak
¢ocuk tizerinde olumsuz etki birakir. Genelde baba bu mekanizmay1
kullanir, sugluluk duyar ve onu telafi etmek i¢in hediye alarak telafisini
kendince uygular.

| “Kiigiik yasta kurulamayan baba-cocuk iliskisi yetigskinlikte nasil
telafi edilebilir? Baba figiirii belirsiz bir kadin karsi cinse giiven
ve baglanma konusunda sikintilar yasiyorsa bu nasil halledilebi-
lir?” diye soruluyor.

Boyle bir durumda profesyonel yardim almak énemlidir ¢iinkii ba-
bayla kurulan iliski daha sonraki iligkilere yansir. Maalesef egitim bos-
luk kabul etmiyor. Kiigiikliikten yetiskinlige kadar (0-20 yas) var olan
bir baba figiirii yoksa kisi buraya bagka bir figiir koymustur. Dolay1siyla
bundan sonra o iliskiyi gelistirmek ¢ok zordur. Ciinkii kisi boyle bir ih-
tiyag hissetmez, béyle bir yoklugun ne demek oldugunu bilmez. liskiye
iyi bir yatirim yapilirsa gelisme saglanabilir ama ¢ocuklukta yaganama-
yanlar daha sonra ayni sekilde yasanamaz. Baba da ¢ocuk da goriismek
istiyorsa bir yere kadar iligki gelistirilebilir. Belli gerceklikler varsa bun-
lar kendi icerisinde kabul edilir, affedilebilir.



| Bir bagka soru: “Baba gii¢ konumunu, kural koyucu konumunu
nasil kullanmal1 ve nasil tesvik edilmelidir? Burada sinirlar na-
sil olmalidir?”

Klasik bir baba figiirti vardir. Bu baba kural koyar. Baba hem ku-
ral koyar hem denetler hem de cezalandirir. Biitiin mitlerde bu sekilde-
dir. Babanin bu fonksiyonu arkeit yani daha i¢sel yapimizda vardir. Bu
konuda anne ¢ocuga “Bu konuyu babana sor.” diyerek babaya yardim
eder. Burada baba bir simgedir. Bu simgeyi anne giiglii tutmak zorun-
dadir yoksa ileride basa ¢ikmakta zorlanabilir. Orada sinir ¢izici birisi
olmak zorundadir. Bu fonksiyon ana olarak annede degil babadadir, bu
daha ¢ok psikanalitik agidan boyledir.

Babanin giiciiniin azalmasi demek bireysellesen, kurallara uymayan,
sinir ¢izilemeyen insan topluluklarinin ortaya ¢ikmasi demektir. Glo-
bal anlamda bakildig1 zaman bu daha patolojik bir toplum demek. Iyi
baba kavramu1 gelisirse ¢ocuk da daha iyi plan kurabilir. Gelecegi tasar-
lamada baba ilham kaynagidir. Bu yiizden bunu kiigiik yasta alan ¢o-
cuk ileride de devam ettirebilir. Toplum degistik¢e kavramlar da degisi-
yor. Erkek figiirleriyle modern diinyada ¢ok fazla oynaniyor. Erkeklerin
metroseksiielligi, erkeklerin makyaj yapmasi, daha kadinsi goriinmesi
yaygin olarak goriilebiliyor. Cocuklarda cinsel karmasa yaganabiliyor.

| Son olarak anne-baba adaylar icin kitap tavsiyelerinizi paylagir
misiniz?
Ozlenen Baba (Ahmet Caglayan), Baba Gibi Yar Olmaz (Fitzhugh
Dodson), Baba ve Cocuk (Oya Giingormiis Ozkardes), Baba [slevi (Isil
Ertiizlin), Bana Hazir Misin Baba? (Sirin Segkin-Gokhan Oral).

MUHAMMET UBEYDULLAH OZTABAK NE DEMEK iSTEDI?

#babafigiirti #babacocukiliskisi #sembiyotikbag
#sosyaliligkiler #6zdeslesme #kolektifbilingaltt
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Ayse Yilmaz, lisansin1 Dicle Universitesi Psikoloji Boliimii’nde, yiiksek li-
sansini Uskiidar Universitesi Klinik Psikoloji alaninda yapt1. Biitiinciil Psi-
koterapi, $ema Terapi, Biligsel-Davranig¢1 Terapi, EMDR, Imago Cift Tera-
pisi, Hipnoz, Holistik Psikoterapi, Dinamik Psikoterapi, Evlilik ve Cinsel
Terapi Entegrasyonu, Néropsikolojik Testler egitimlerini ald1. 2003’ten bu

yana gesitli kurumlarda terapi yapiyor; yetiskin, aile ve ergenlerle ¢aligiyor.

| “Aile Rolleri ve iliskileri” temasi kapsaminda “Esler Arasinda
Saglikli iliski Kurabilmenin Yol Haritas’” seminerimizi gercek-
lestirecegiz. Uzman Psikolog Ayse Yilmaz evlilikte esler arasin-
daki iletisimi giiclendirmenin metodlarini ve bu konudaki aras-
tirmalari bizlere aktaracak.

Bireyler terapi hizmeti almaya genel olarak ¢ocukluk, ergenlik ve ev-
lilik donemlerinde gelir. Bu ii¢ donem bireyin kisisel gelisimi, kendini
tanimast, kendini bilmesi ve bitylitmesi i¢in ¢ok 6nemlidir. Kiginin ken-
dini tanimasi, bilin¢dist inanglarinin farkinda olmasi evlilik siirecine
olumlu yansir. Birey bu inanglarinin farkinda degilse, evlilik bu inang-
lar1 fark etmesini ve kendini tanimasini saglar. Iliskiler kisilerin yansi-
masidir, bu nedenle es ve ebeveynlik rolleri kisinin oldugundan ve go-
riindiigiinden Gte taraflarini ona gosterir. Segilen es, yetistirilen ¢ocuk
bireyin i¢ diinyasinda géremedigi, ¢6zemedigi, bakamadig, bilemedigi
yonleri gérmesine yardimci olur. Bu siireg kisi i¢in gelistiricidir. Kimileri
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bu siirecte esiyle birlikte bu yolculugu tamamlar, kimileri ise ne yapaca-
gin1 bilemez, ¢atisma yasar ve evliligin disina ¢ikar.

Kisinin bilingdis1 inanglarini tanimasinda duygular: tanimak 6nem-
lidir. Kisinin duygularini tanimasi, kendini tanimasi anlaminda ¢ok bii-
yiik bir rehberdir. Kisi duygularini tanidigi kadar kendini tanir. Kendini
ne kadar taniyorsa, kendini o kadar tanitma firsat1 elde eder, kendine uy-
gun es adayin1 segebilir. Kendini bilen kisi, saglikli ¢ocuklar yetistirme
konusunda avantajlidir. Duygular: tanimaktan kasit sevmek, tiziilmek
gibi duygulardan ibaret degildir. Bireyin bilin¢disindaki ¢cocuklugundan
gelen, cocuklugunda kodlarina islenen duygular: tanimasidir. Evlilik bii-
tiin bunlara ayna tuttugu icin gelistirici ve iyilestiricidir.

Evliligin terapétik etkisinin oldugu da séylenebilir. Evlilik kisinin
kendisiyle, duygulariyla bulusmast i¢in 6nemli bir siiregtir. Bireyler duy-
gularini gelistirirken bir taraftan acitan yanlariyla yiizlesir. Baz1 dani-
sanlarin terapi siiregleri sancili geger, kisiler ac1 gekerek biiyiir ve iyilesir.
Duygular1 tanima deyince bireyin ¢ocuklugunda travmatik bir ge¢misi
var myi, travmatik bir olaya sahit oldu mu, ebeveynlerinin bilin¢dis1 ¢6-
ziimlenmemis mevzular1 var mi, ebeveynlerinin dort nesil 6ncesinden
bir travmasi var mi, bunlara bakilmalidir. Dort nesil 6nceki travma adim
adim bir sonraki nesle aktarilir. Birey bu travmay ¢oziime kavustura-
mazsa kendisi de dort nesil sonrasina aktarabilir. Kaygilarinin, arzu-
larinin, 6fkelenmesine neden olan olay ve durumlarin farkinda olarak
kendini taniyabilir. Ornegin 1srar karsisinda ofkeleniyorsa “Acaba ben
gocuklugumda isgal edilmis, kontrol edilmis birisi olabilir miyim, his-
settigim duygu bogulma, kontrol edilme, daralma olabilir mi?” diye sor-
gulamalarda bulunmalidir. Ofkenin dncesine bakmak birincil duyguyu
bulmayi saglar, 6fke ikincil duygudur. Birincil duyguyu yakalamak bire-
yin kendini bulmas1 anlamina gelir. Birincil duygu kiminde degerlilik,
kiminde degersizlik, kiminde sugluluk, kiminde incinmislik, terk edilme
korkusu, isgal edilmislik, yalnizlik korkusu olabilir. Kisinin derinlerinde
veya Kkisiyi yetistiren kisilerde bu korkular varsa, erken donemde (7 yas
oncesi) ve ozellikle 0-3 yas doneminde ¢ocuk annenin duygusunu igsel-
lestirir. Annenin duygusu neyse ¢ocugun duygusu o olur. Cocukta 6n
beyin gelismedigi icin 6grenme yolu sezgisel ve duygusaldir. On beyin
5-6 yasinda gelismeye baslar ve 25 yasina kadar gelismeye devam eder.



25 yas Oncesi terapiye gelen kisilerin ¢ok hizli yol aldig: goriiliir. 25
yasindan sonra travmalar daha kemiklesmis oldugu icin terapiler daha
zorlu gecer. 0-3 yas aras1 donem Kkisilik gelisimi donemiyken, 3-6 yas arasi
donem cinsel kimlik gelisimi donemidir. 3-6 yas aras1 dénem ergenli-
gin ve cinsel kimligin altyapisini olusturur. Bu dénemde bilingdis1 ¢6-
ziimlenmemis mevzulariniz varsa, evlilik bunu ¢oztimletir. Bireyin his-
sedemedigi, bastirdigy, inkar ettigi, yasin1 yasayamadigi duyguyu tekrar
yasayarak, yasatarak iyilestirir. Kisiyi duygusuyla bulusturur. Ama iyiles-
tirirken bazen aci gektirir, degersiz hissettirir, yas yasatir, sugluluk yasa-
tir, incitir ama kisinin bulusamadig1 duygular: yetiskin egosuyla tekrar
yasatarak iyilestirir. Bu noktada evlilik tedavi eden bir seydir.

Kisi bilingdist mevzularinin olup olmadigini merak ediyorsa dort
seye bakabilir. Ilki “Beni 6fkelendiren seyler neler?” Her insani 6fkelen-
diren mevzular olabilir. Ofkelendiren mevzular ¢ok fazlaysa, kisinin de-
rinlerinde bir korku, kaygi, travmatik durumlar olabilir. Ofkelendiren,
tetikleyen, rahatsiz eden, endiselendiren seyler bireyin kendini tanimasi
ve iliskideki dinamiklerini gorebilmesiyle ilgili ipucu sunar. Ebeveyn-
lerin iligkisi de bireyin kendisi ve evliligiyle ilgili bilgi verir. Bir cocugu
li¢ sey biyiitiir; annesi, babasi, anne ve babasinin iliskisi. Kisi ebevey-
nlerinin iligkisine bakarak kendi iliski bigimini gorebilir. Kisi evlendi-
ginde ebeveynlerine benzemekten kaginmasina ragmen, eger ¢oziimlen-
memis mevzulari varsa evlendiginde bilingdis1 olarak kadinsa annesinin
roliinii, erkekse babasinin roliinii oynayabilir. Elestirilen, kacilan, kiif-
redilen seyler bilingdisinda evlilige taginabilir. S6zel olmayan, bilingdis:
durumlarin bilinmesi iletisimin baglamasi i¢in 6nemlidir. Birey kendi-
siyle kurdugu iliskiyi bilirse, baskalariyla kuracag iliskiyi bilir. Ken-
disi ile kurdugu iliskiyi dontistiirebilirse, dizayn edebilirse bagkalariyla
kurdugu iliskiyi dizayn edebilir. S6zel olmayani sozele dokebilirse ile-
tisim baglar.

Bazen ¢iftler “Biz konusamiyoruz, birbirimizi ¢ok seviyoruz ama an-
lasamiyoruz.” sikayetleriyle gelir. Kisi duymaktan, hissetmekten kork-
tugu duygular1 ve bakmaktan, gormekten, yasamaktan korktugu travma-
lar1 varsa bunu bilingdisi olarak esine yiikleyebilir. Ya da anne-babasiyla
¢oziilememis bilingdis1 mevzularini esine yiikleyebilir. Beyni annesine
benzemeyen bir es secmesine ragmen bilingdis1 olarak esini annesiyle
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karistirabilir. Bilingdisinda annesiyle ¢6ziimlenmemis bir mevzu varsa,
esini, annesine doniistiirebilir ya da annesiyle ¢c6zemedigi mevzuyu
esiyle ¢ozmeye calisir. Cocuklukta yasanan travmalara ¢ocukken mii-
dahale edilebilirse iyilesme hizli olur, ¢ocuklar olumlu ve olumsuz du-
rumlardan kolayca etkilenir. Olumsuz etkilenilen durumlar iyi bir mii-
dahale oldugunda hemen iyilesmeye doner. Bu nedenle ¢ocuk terapileri
¢ok hizli yol alir. Ciinkii ebeveyn de buna eslik eder. Cocukluktaki ¢o-
ziimlenmemis mevzular ¢oziimlenmek i¢in ergenlikte yine kendini gos-
terir. Der ki “Cozemedigim bir durum, ulasamadigim bir duygu var, hig
yasanmamuis bir yas var, gergeklestiremedigim bir mevzum var, ertele-
digim bir sen varsin. Her ne ise hadi bunu ¢6z.” O yiizden ergenlik do-
neminde ebeveynler ¢ocuklarini sik sik terapiye getirir. Ergenlikte ca-
tigma yasarlar; ofke, kiisme, depresif duygudurum, motivasyon kaybi,
ders ¢alisamama gibi mevzular ortaya ¢ikar. Aslinda kisi iyilesmeye, ken-
dini rehabilite etmeye ¢alistyordur. Ergen terapileri de hizli olur ancak
ergenlikte de ¢oziimlenmemis mevzu evlilige kalirsa siireg uzar. Ciinki
evlilikte ikinci bir kisinin varlig1 s6z konusudur. Hem sevilen hem ra-
hatsiz olunan hem onsuz yapilamayan hem de onda goriildiigiinde ra-
hatsizlik duyulan seyler evlilik terapisinde ortaya ¢ikar. Cocuklukta ve
ergenlikte ¢oziilemeyen mevzular ¢6ziilmeye baslar. Ya iki taraf da sag-
likl1 bir sekilde evrilir, iliskiyi dontistiiriir ya da bir taraf diger tarafi is-
tismar edip somiiriiyorsa, kendi olmasina izin vermiyorsa yollar ayrilir.
Yiiksek oranda ortada bulusma ve doniigme olur.

Insanlar olumlu ve olumsuz duygulara sahiptir. Genellikle olumlu
duyguyu yasamak ister, mutlu olmayi, sevilmeyi, giivende hissetmeyi
arzular. Diinyamiz tamamen giizelliklerle inga edilmis degildir, dolay1-
styla yiizde yiiz iyi duygular hissetmek miimkiin degildir. Insanlar diia-
litenin oldugu bir diinyadaki diialitenin oldugu varliklardir. Nedir bu?
Zitliklar. Bu diinya ve insan zitliklarla vardir. Diinyanin varolusu ve in-
sanlarin diinyaya ilk gelisi de boyledir. Dogum varsa 6liim de vardir. Bu
zithig1 hem insanlar yasar hem de iliskiler. Kisiler evliligi olumlu olum-
suz duygularla gotiiriilebilecek bir siireg olarak kabulleniyorsa, bu evli-
lik saglikli olmaya ¢ok yakindir. Eger ciftler olumsuz durumu ve duy-
guyu hissetmeyi kabullenemiyorsa zorluk yasar. Diialiteyi, hayatin i¢inde



var olan zitliklar: kabullenmek saglikli olundugunu gosteren en 6nemli
seylerden biridir.

Saglikli olundugunu gosteren 6nemli seylerden bir digeriyse dogallik-
tir. Dogalligin igerisinde hata yapma, hata yapabilmeyi goze alma hakki
vardir. Ebeveynlerin mitkemmeliyetciligi ¢ocuklarina zarar verir. Cocu-
gum icin ¢ok giizel bir diinya olusturmaliyim, ¢ocugumu ¢ok giizel ko-
rumaliyim, ¢ok giizel yetistirmeliyim, ¢ok giizel imkanlar sunmaliyim,
hi¢ hata yapmamaliyim gibi diisiinceler ebeveyn ve ¢ocuk igin yiiktiir.

Miikemmeliyetgilik evlilik i¢in de tehlikelidir. Zithigin ve olumsuz-
lugun oldugu bir diinyada tamamen olumlu diisiinmek iitopiktir. Do-
gallig1 kabullenmek kars: tarafi oldugu gibi, eksiklikleriyle, kusurlariyla
sevmek ve kabullenmek evliligin saglikli gidisatiyla cok ilintilidir. “Ben
ne kadar dogalsam o kadar saglikliyim.” diyebilirsiniz. Ben es adayimin
yaninda dogal davranabiliyorsam ve bu halimle de kabulleniliyorsam bu
evlilik oldu demektir. Mitkemmel evlilik, insan, ebeveyn, ¢ocuk diye bir
sey yoktur. Bu fantastik bir seydir. “Biz birbirimize tutkuyla asik olduk,
evlendik, ¢ok seviyoruz ama biz anlagsamiyoruz, konusamiyoruz. Niye
konusamiyoruz? Biz konusup, anlagsmak istiyoruz, bizi anlagtirin.” tale-
biyle terapiye gelen ciftlerin oldugunu séylemek miimkiindiir. Bu giftle-
rin genellikle kendini duyurmaya ¢alistigini goriiyoruz. Ciftler arasinda
“Beni gor, beni duy, benim istedigim olsun, bu iliskinin kontrolii bende
olsun, ben de varim.” gibi konugmalar geger. Eger anlagmak, duyulmak
istiyorsaniz agziniz1 kapatin, kulaklarinizi agin. Sadece dinleyin. Iceri-
den ofke gelir, duygu gelir sadece dinleyin, anlayin. Anladiginiz: his-
settirin ya da “Anlamis miyim, boyle mi?” deyin. Anladiginizdan emin
olun, sonra konusun. “Once sen beni duy, ben konugayim.” demek gii¢
savasl olusturur. Bundan dolay ¢iftler yoruluyor, tiikeniyor, bulusami-
yor, konugamiyor, anlagamiyor.

Bireylerin hassasiyetleri, yaralari, ebeveynlerinden gelen sorunlari, ge-
lisimsel fiksasyonu, ¢oziimlenmemis meseleleri varsa eslerini duymalar1
kolay olmayabilir. Duymak, anlamak, anlagmak, onun ihtiyacini verebil-
mek zor olabilir. Bu durumda ne yapilabilir? Kisi tetiklendigini, 6fkelen-
digini hissettigi yerde duymak ve duyurmakta zorlanacaktir. Anlayabil-
mek ve anlasabilmek kisinin ne kadar ¢ok bagirdigiyla, konustuguyla,
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sustuguyla ilgili degildir. Mesele dogru zamanda, zeminde, kosulda ve
hazirken anlasmakla miimkiindiir. Eger kisi yogun duygusal reaksiyon
veriyorsa o an konugsmamali ve “Seni dinlemek istiyorum ama su an ko-
nusabilecek durumda degilim, sakinlesmeye ihtiyacim var. Sakinlese-
yim sonra konugalim.” diyebilmelidir. Mesela hi¢ olmayacak bir yerde
esiniz tarafindan rencide edildiniz diyelim, “Seninle bir sey konusmak
istiyorum, benim i¢in 6nemli bir sey. Ne zaman miisaitsin?” diyebilir-
siniz. Randevu almak ¢ok basit ve etkilidir. Size hazir olmasi ve sizi din-
lemesi i¢in 6nemlidir. Birey esi veya kendisi miisait olmadiginda “Ben
miisait degilim.” deme hakkina da sahiptir.

Sinirlar1 bilmek énemlidir. Konugsurken ¢ok etkili ve pratik bir yon-
tem olarak Hamburger Tekniginden soz edilebilir. Kisi karsisindaki ki-
siye olumsuz bir durumu aktaracag: sirada 6nce olumlu bir seyi soyler
yani hamburgerin ekmegini koyar, hamburgerde esas mesele koftedir ve
kofteden 6nce ekmek koyulmalidir. Daha sonra olumsuz durum agiklan-
mal1 ardindan yeniden olumlu bir sey séylenmelidir. “Ya senin kalbin o
kadar giizel ki ok seviyorum kalbini.” dediniz ve sonra “Ama bazen be-
nim kalbimi kirtyorsun. Bu kalbimi kirmazsan bu kalp o kalbi daha ¢ok
sevecek.” lyiyle bagladiniz, asil mevzuyu soylediniz, olumsuzu séyledi-
niz, iyiyle bitirdiniz. Boyle iletisim kuran bir insan amacina daha kolay
ulagabilir. Insan iyi olan seyi dinlemeye agiktir. Insan olarak olumluya
ihtiyag duyariz. Iltifata, begenilmeye, sevilmeye, onaylanmaya ihtiyag
duyariz. Bunlari alabilmek i¢in insanlar evlenir. Alabilmek i¢in evleni-
yorsa alabilme sorumlulugunu tstlenebilmelidir. Kisinin kendisine ve-
remedigi bir seyi esinden beklemesi pek saglikli degildir. “Degerli his-
setmeye ihtiyacim var, kendime hi¢ deger vermiyorum, esimin bana
deger vermesini istiyorum.” diistincesi es i¢in biiyiik bir yiik olusturur.
Kisi ne hissettigini, neye ihtiya¢ duydugunu bilmeli, ihtiyaglarini alma-
nin dogru yolunu bulmalidir.

Erken donem, 0-3 yas, travmasi olan kisiler ne istedigini bilme konu-
sunda zorlanir. Kisi ne istedigini bilmiyorsa veya ne istedigini bilmeyen
biriyle evliyse terapi yol almasina yardimci olur. Kisiler terapi almaktan
¢ekinmemelidir, terapi hem kendilerine hem de evliliklerine ¢ok sey ka-
tabilir. Kisi travmasini ¢ézdiigiinde ¢ocugunu da iyilestirir. Ama trav-
may! iyilestirmek kolay degildir. Miras birakmak daha kolaydir. Kisilerin



esinin zihnini okumasini beklemesi iligkiye zarar verir. Kisi esine ken-
dini dogru bi¢cimde ifade edebilirse esinin onu anlamasi ve ihtiyaglarina
karsilik vermesi daha kolay olur.

Mabhserin dort atlist denen bir kavram vardir. Bunlar evlilikte en bii-
yiik yasaklardir. Birincisi, duvar 6rmek. Duvar 6rmeyin. Duvar o6rdii-
giiniizde karsi taraf terk edilmis hisseder. Bir de ¢ocukluktan terk edil-
mislik varsa duygular karismaya baslar. Diger ticli de kiisme, su¢lama ve
elestirmedir. Siiriingen beyin, otomatik olarak bu dort seyi yapmaya ki-
siyi meylettirir. Frontal lob mantik, muhakeme, dogru ile yanlisi ay1rt et-
meye yonlendirir ve 25 yasina kadar gelismeye devam eder. Kiigiik yasta
olumsuz duygu yiiklendiyse amigdala ofke, kaygi, suglama, elestirme,
bagirma ¢agirmaya yonlendirir. Cocuklar kendilerini davraniglariyla ve
duygusal reaksiyonlariyla belli ederler. Clinkii cocugun 6n beyni, frontal
lobu gelismemistir. Tamamen duygusaldir ama duygusunu sozle ifade
edemez. Duygusunu, rahatsizligini, sikintisini ifade edemedigi icin ag-
lar, mizirdanir, tutturur, 6fkelenir, altina yapar, uzaklasir, yorar ya da
kapatir. Ebeveynler birbirlerine destek olmuyorsa, birbirinin duygusal
ihtiyaglarini karsilamiyorsa bu yiizde 70 oraninda gocugu etkileyecek-
tir. Anne kendini iyi hissediyorsa ¢ocugunu goriir, davraniglarinin ve
duygusal reaksiyonlarinin altindaki asil mevzuyu goriir. Cocugun psi-
kolojisini anlayabilmek kisinin kendini anlamasina, kendini anlamasi
esini anlamasina yardimer olur. Cocugun davranisini okudugunuzda,
altindaki duyguyu ve ihtiyac1 ya da rahatsizlig1 yakaladiginizda “Boyle
mi oldu, béyle mi hissediyorsun, bunu mu istiyorsun?” diye sordugu-
nuzda gocuk s6zsiiz olani soze doker.

Es iliskisinde de boyledir. 30-40 yasina gelmis ama ¢ocuklugunda
zorlu bir siireg, travmalar olabilir; omuzlarinda ge¢misteki nesillerin yiikii,
blokajlari, hastaliklari, anksiyetesi var. Bosanma siireci, terk, travma ola-
bilir. Annenin bir derdi varsa kendi derdiyle ugrasirken ¢ocugunu gore-
bilmesi zordur. Hicbir ebeveyn ¢ocuguna isteyerek zarar vermez, hicbir
insan da evliliginde isteyerek sorun yasamaz. Hig¢ kimse isteyerek bo-
sanmiyor, sonug oraya gotiirtiyor. Cocugunu géremeyen anne, gocugu-
nun kendini gérememesine sebep oldugu i¢in ¢ocuk 30-40 yasina geliyor
evleniyor ama kendini géremiyor. “Ben” olusmuyor, duygu olusmuyor.
Evlenince bilingdisindaki mevzu bilince sigriyor, duygular geliyor, kaos
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olusuyor, sonra suglamalar basliyor. Kisi kii¢tikliigiinde anne ya da ba-
basiyla yapamadig1 hesaplasmayi esiyle yapmaya ¢alistyor. Anlagmak is-
teyen birey sozel olmayani soze dokmeli ama s6ze dokmeden 6nce de
kulagini agmalidir. Karsidaki kisi ¢ok zor, ne istedigini bilmeyen, trav-
matik, zorba, narsistik bir yapr ise ikna etmek zor olabilir. Bunun i¢in
terapi almaya tesvik etmek gerekebilir.

Es iliskisinde sinir sorununun altinda, ¢ok koruyucu, kontrolcii,
miidahaleci ya da bagimli ebeveynler yer alir. Kendi kaybetme kaygila-
rindan yalnizlik veya terk edilme korkularindan, tek basina duramama
hélinden dolay1 ebeveynler ¢ocuklarina ¢ok ilgi gosterebilir. “Helikop-
ter ebeveyn” tanimini burada kullanabiliriz. Ebeveynler ¢ocugun kendi
kendisiyle kalmasina izin vermediyse, ¢ok vererek ya da talep ederek is-
gal ettiyse, bu kisiler yakin iligkilerinde bogulmus, daralmis, sikintily,
kisitlanmig hissedebilir.

Ebeveynler ¢ocuklarina, esler birbirine alan tanimalidir. Kisisel alan-
larina sayg1 duymalidir. Kisiler birlikte olmaya da kendileriyle kalmaya
da ihtiyag duyarlar. Esleri disinda kisilerle de bir arada olmaya ihtiyag
duyarlar ve bu normaldir, denge kurmak énemlidir. i¢ ice gegmis bir se-
mada kisiler birlikte ¢ok fazla vakit gegirir, bagimli bir iligkiye doniisiir.
Bazen bir taraf ¢ok iliski kurmak ister, yapisir, sikistirir, hep birlikte ol-
mak ister, digeri de kenara gekilir. Iki kisi igin de zor bir durum ortaya
¢ikar. Kimisi de yakin olmaktan o kadar korkar ki az bir yakinlik olur.
Bunlar ge¢miste ebeveynlerle kurulan iligkilerin yansimasidir. Kisisel ter-
cihlere saygi duymak, bazen kendinizle kalabilmek ¢ok 6nemlidir. Calis-
mayan kadinlarin bir hobi edinmesi, sportif faaliyetlerinin olmasi, ken-
disini besleyen seyler bulmasi, evin icinde dahi olsa okumasi, tiretmesi,
yazmasl, 6grenmesi onemlidir. Evlilikte bireyselligi korumak 6nemlidir.
Kars: tarafin bireysel alanina saygi duymak 6nemlidir. Bireysel tarafi, bi-
rey olmayi beslerken bir taraftan da “biz” olmay1 basarabilmek 6nemli-
dir. Iligkide bir narsist ya da bencil varsa, hep sen beni besle, “Bu iliskide
sen sadece ben icin varsin.” iliskisi siirdiiriilemez. Kisisel alana, kisisel
tercihlere saygi duyan bir es segmek gok 6nemlidir. O alani isgal eden
ese alan talebinde bulunulmalidir. Yalniz kalmaya ihtiyacim var, ken-
dimle kalmaya ihtiyacim var denilebilmelidir. Bu “Seni istemiyorum!”
demek degil, “Sadece kendimle kalmak istiyorum.” demektir. Eger kisi



bunu sdylemezse, diger taraf “Seni artik istemiyorum!” gibi algilayabi-
lir. Yalniz kalmay1 tolere edemeyen kisi digerini bunaltabilir.

Yalniz kalma ve terk edilme korkusu olan kisiler bilin¢disindaki bu
korkudan dolay: genellikle kendilerini terk ettirirler. Kigide terk edilme
korkusu varsa, yalniz kalma korkusuyla yiizlesemediyse ¢ok boguyor,
daraltiyor ve alan tanimiyor olabilir. Ilgi, sevgi, degerli hissetme ihti-
yact ve ¢ok talep etmek kars: tarafin bunalmasina ve partnerinin iste-
diklerini verememesine neden olabilir. Esinizden neyi ¢ok istiyorsaniz,
o alamayacaginiz sey olur. Kisi ne kadar ¢ok sevgi istiyorsa o kadar ala-
maz. Hayat kisiye kendini sevmeyi 6grenmesini soyler. Kendini sevmeyi
Ogrenen kisi seven birini seger. Kontrol ve talebin ¢ok oldugu iliski sag-
liklr iligki degildir. Bir iliskiye baglama sebebiniz o iligkinin bitme se-
bebi olabilir. “Beni ¢ok seviyor diye evlendim, beni artik sevmiyor diye
ayrildim.”, “Cok ge¢imliydi, ¢ok anlayisliyds, ¢ok giivenilirdi, giivenim
kayboldu, ayrildim.”

Kisinin derinlerindeki kaybetme, yalnizlik, sevilmeme, degersizlik
korkusu igsel biitiinlesmeyi kazanabilmek i¢in kadinlarda da erkeklerde de
vardir. Kisi bu duygularini kabullenebilirse, bu duygularda durup kendi-
sinin kabullenmesini saglayabilirse o iliskide durabilir. Durabilir oldugu
icin de esini zorlamaz. Zorlamadig: i¢in de istedikleri akar gelir. Akisa
birakilan akar gelir. Kisi tutturdugu seyi alamaz. Bir ¢ocuga “Kosma!”
derseniz o ¢ocuk daha ¢ok kosar. Clinkii kogsmak aklina sokulmus olur.

Kisi kendi olumlu ve olumsuz duygularina yakinlik kurdugu, bireysel
alanin gelistirebildigi, bas edemedigi (yalnizlik, terk edilme gibi) duy-
gular1 bas edilebilir hale getirdigi, travmalarini ¢6zdagii, kisisel sinir-
larin1 korumay1 6grendigi, nerede ne kadar verecegini, ne kadar “Hayir
ben onu yapamam” veya “Evet bu benim sorumlulugumda” diyebildigi,
ne kadar yiiklenebilecegini ve yiikleyebilecegini bildigi, o dengeyi bul-
dugu -ki bazilar1 o dengeyi bulamiyor- zaman iliski saglikli olur. Erken
donem travmast olan kisiler bu konuda zorlanabilir. Iligkilerin yiizde
seksen-doksani bilingdisi iletisime dayanir. Kisi karsisindaki kisinin
soylediklerinden ¢ok hissettirdiklerine asik olur. Partnerden alinan bi-
lingdis1, ad1 konulamayan, s6ze dokiilemeyen durumlar yakalanip bi-
lince gikarildiginda sozlii iletisim baglar.
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Sevgi dili iligkilerde 6nemlidir. Herkesin sevgi dili farklidir. Sevgi di-
lini bulan kisi ne sekilde sevildiginde sevildigini hissediyor, bunu bilir.
Kisi isitselse seni seviyorum soziine ihtiya¢ hisseder ama kars: taraf do-
kunsalsa seni seviyorum sozii ona ge¢mez. Kisi olumlu bir sekilde ken-
dini ifade etmelidir. Beni boyle sevme diye terslemek yerine beni boyle
sevince ¢ok hosuma gidiyor, dyle degil de soyle yapinca daha ¢ok ho-
suma gidiyor denilerek olumlu bigimde partner yonlendirilebilir.

Kisilerde belli ego durumlar1 vardir: Cocuk ego durumu, yetiskin
ego durumu, ebeveyn ego durumu. Her bir yasta, gelisimsel donemde
bir basamak tirmanilir. Baglanma dénemi, ayrisma donemi, cinsel kim-
lik dénemi, ergenlik gibi art arda giden dénemlerdir. Kisi ebeveyni ye-
tersizse, talepkarsa, bagimliysa, kendi kendine veya ¢ocuklara yetemi-
yorsa ya da sartlarla ilgili gercekten yetememek s6z konusuysa bazen
¢ocuga ebeveyn rolii yiikleyebilir. Kiigiik yasta ebeveyn olmus, ¢ocuk-
lugunu kaybetmis veya ¢ocukluktan ¢ikadig: icin hep ebeveyn arayan
iki tip insan mevcuttur. Bu kisiler birbirlerine ¢ekim hisseder, kendi
yasayamadiklar1 ¢ocuklugu goriir ve partnerinin ¢ocukluguna 6zenir.
Kisi se¢tigi olgunlasamamis ese anne rolii yiikklemeye baslar o ese sen
anne oldugun miiddetge bu iliskiye devam edebiliriz demek ister. Boy-
lelikle zaten kiiciik yasta olgunlagmis es depresiflesmeye baslar ya da
ofke patlamalar yasar. Bu iliskiler ¢ok zorlayicidir. Cocuk ¢ocuk gibi
olmali, gocukken ¢ocuklugunu sonuna kadar yagamalidir. Ebeveynler
¢ocuga on beyinlik yaptik¢a ¢ocuk anne ve babanin iligkisini, prob-
lemleri nasil yasadiklarini ve astiklarini gérerek bunu igsellestirir, ge-
lisir, basamaklar1 tirmanir. Tiirk toplumunda kadinlar daha ¢ok anne
roliindedir ve anne roliine girdiklerinde, eslerinin annesi gibi oldukla-
rinda, es kadini bilingdisinda kadin olarak gérmemeye baglar. Cocu-
gunun etrafinda donen, ¢ok veren, fedakarlik yapan, sorumluluk alan
anneler ¢cocuklarini bencil yetistirir. Cocugun ona hizmet eden anne-
sine degil mutlu, kendisiyle kaliteli vakit geciren, duygularini géren bir
anneye ihtiyaci vardir.



| Kattlimcimiz soyle soruyor: “Kendimi ifade etmeyi veya sorunu
dile getirmeyi saglikli biri sekilde nasil yapabilirim?”

Onu anlamlandirin, disiiniin, ¢6ziin. Randevu alin, uygun zamanda
oturun konusun. Travmatik veya olumsuz bir durum, 6fke, terk edilme
veya yalnizlik korkusu, “Bunu soyledigimde ya beni birakirsa, istedigimi
alamazsam, tizliliirsem...” gibi kaygilar varsa kisinin konusmasi miim-
kiin olmaz. O kaygilariyla terapi odasinda ytizlesmelidir. Eger travma
varsa kisi 3 tepki olusturur: ya donar kalir ve konusamaz; ya o duyguyu
yogun bir sekilde yasar ve savasir, savastik¢a da yorulur ve yorar; ya da
kaginma davranisi sergiler, sorunu ifade edersem karsi taraf beni kirabi-
lir, incitebilir diye diistiniir. Boyle bir durumda kisi birincil duygusunu
ifade etmelidir. “Seninle konusmak istiyorum ama senin beni kirman-
dan korkuyorum, senin benden vazge¢menden korkuyorum.” denilebi-
lir. Samimiyet iyilestiricidir. Kontrol ve talebin oldugu yerde kisi iste-
digini alamayabilir.

AYSE YILMAZ NE DEMEK ISTEDI?

#evlilik #sevgidilleri #egodurumlar: #sinirlar
#mahserindortatlisi #hamburgerteknigi
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AILE HIKAYESININ ANNFE KARAKTERI

Psikolog Tuba Karacan

23.01.2021

Tuba Karacan, lisans 6grenimini psikoloji ve sosyoloji alanlarinda tamam-
ladi. Uluslararasi alanda gesitli psikoterapi egitimleri ald1. Psikoterapist ola-
rak ¢alisiyor, bir yandan da Avrupa Birligine bagli bir sosyal projede koordi-
natorliik yapiyor. Cesitli dergi ve gazetelerde yazilari yayimlanan Karacan’in

Herkes Evine Donmek Ister isimli bir kitabi bulunuyor.

| Bugiin “Aile Rolleri ve iligkileri” temas1 kapsaminda “Aile Hika-
yesinin ‘Anne’ Karakteri” seminerimizi gerceklestirecegiz. Psiko-
log Tuba Karacan, anne roliiniin aile bireyleriyle psikolojik etki-
lesimine dair hususlar1 bizlerle paylasacak.

Anneler zaman zaman “Bagkalarinin kolayca yerine getirdigi bir seyi
sen neden bu kadar zorlanarak yapiyorsun” gibi soru ve ithamlara ma-
ruz kalabiliyor. Bu yiizden kendilerini sikismis hissediyor, ¢cocuklariyla
aralarindaki duygusal bag zayifliyor.

Anneler yasadiklar1 duygular1 kabul edemediginde, duygularinin
anormal oldugunu diisiindiigiinde, hamilelik sonrasi (postpartum) dep-
resyon gibi siireclerden gectiklerini bilmediklerinde yeterince iyi bir anne
olamadiklarini diisiinmeye ve kendilerinde sorun aramaya baglayabilir.
Yanlis yapma kaygis1 ve korkusu anne-¢ocuk iliskisinde duygulariyla
var olamamalarina, davranislarini gevrelerinden 6grendikleri annelik
tanimlarindan hareketle biligsel diizeyde sekillendirmelerine neden olur.

Bireyler benliklerini ve kisiliklerini dogduklar1 evin i¢cinde sekillen-
dirmeye baglar. Ozellikle anne rahmine diigmesinden iki yagin sonuna
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kadar devam edegelen siirecte, bebek cesitli ihtiyaclar hisseder. Thtiya-
cina yeterince uyumlanabilen bir anne varsa, anne bebekten gelen isa-
retleri sezgisel olarak hissedip onun ihtiyaglarini zamaninda ve yeterince
karsilayabiliyorsa, duygusal inis ¢ikislarinda bebege eslik edip onu re-
giile edebiliyorsa, bebek agladiginda korkmuyorsa, bebek degerliligi ve
kendi varliginin bir kiymet icerdigini igsellestirir.

Anne depresyondayken bebegin ihtiyaglarina duyarli olmayabilir. Bii-
tiin hareketleri, bebegiyle kurdugu iliski yavaslar. Bebekten anneye gi-
den uyaran az olur. Annenin bebegin ihtiyaglarina uyumlanmada zor-
luk gektigi durumlarda, bebek o yoksunlugu hisseder ve hayat1 boyunca
azla yetinmeyi 6grenir. Insanlardan bir sey istememesi gerektigini, bazi
seyleri hak ettigini, elde etmeyi bagsardigini degil kendisine ikram edil-
digini diistiniir. Annenin bebege yeterince “Senin ihtiyaglarini duyuyo-
rum, goriiyorum ve bunlarin degerli oldugunu biliyorum.” diyememesi
bebegin tiim algisini belirler. Hem kendisiyle hem de bagkalariyla ilis-
kilerinde, hayat1 boyunca belirleyici olur.

Annelerin annelik yapma bigimleri, bebeklerin kendilik algilarini se-
killendirir. Bunun yani sira, ¢ocuktan gelecek tiim uyarilar: her saniye
teyakkuzda bekleyen, cocugun tiim ihtiyaglarina agir1 duyarls, her seye
hemen miidahale eden anne gocugunu asir1 uyaran bir anne olabilir. Bu
tip bir anne, bebegin ihtiyaci ortaya ¢ikmadan imdada yetisir. Halbuki
¢ocugun ihtiyaci ortaya ¢iktiktan sonra onu fark edip kendisine gelecek
cevab1 beklemesi ve algilamasi gerekir. Bu sekilde ¢cocuk “Ben ne istiyo-
rum? Kendimden ne bekliyorum? Kiminle nasil bir iliski kurmaliyim?
Isgal mi ediliyorum? Sinirlarim ihlal mi ediliyor? Herkes mi béyle?” so-
rulariyla bas baga kalir. Kendini ve kendi ihtiyaglarinin ne oldugunu tek
basina 6grenemez. Bu insanlar duygusal iliskilerde ¢ok fazla somiiriiye
maruz kalir. Esleri ya da partnerleri tarafindan isgal edilirler. Bu onlar
icin tanidiktir, ¢iinki kendi ebeveynleri tarafindan fazlaca isgal edilmis,
kusatilmislardir. Hayatlar1 boyunca benzer oriintiileri tekrar ederler.

Birey annesinden nasil bir ebeveynlik goriiyorsa, hayat1 boyunca kur-
dugu iliskilerde ayni oriintiiyli tekrarlar. Baglanma iligkilerinde, duy-
gusal iligkilerde... Baglanmanin nasil ortaya ¢iktigini anlamak i¢in an-
ne-¢ocuk iliskilerine bakilir. Annenin sadece annelik yaparken verdigi



giiven degil, diinyay1 nasil algiladig1 da ¢ok onemlidir. Ciinkii baglan-
mak kadar ayrismak da hayatin pargasidir. Bireyler bag kurmak kadar,
ayrilmak da isterler. Bir el tutariz sonra o eli birakip bagka bir el tutariz.
Baglanma ve ayrilma pes pese gelir. Anne eger diinyanin giivenli bir yer
olduguna, bagkalarinin ¢ocuguyla iyi iliskiler kurabilecegine ve ¢ocu-
gunun karsisina ¢ikan sorunlarla bas edebilecegine inaniyorsa yani ona
giiveniyorsa ¢ocugun hayatla kurdugu iliski giiven ¢ergevesinde gelisir.
Kisi hem kendisine hem de iliskide oldugu insanlara giivenir. Baz1 in-
sanlar iyi davranigla karsilagtiginda “Acaba benden nasil bir beklentisi
var?”, “Bu yakinlik acaba bana zarar mi verecek?”, “Beni somiirmeye, is-
gal etmeye mi ¢alistyor?”, “Benim hayatima miidahale mi edecek?” gibi
kaygilar yasar. Bu sorular kisinin annesiyle olan iligskisinden aktarilir.
Anne yakinliga ¢ok izin vermemistir ya da anne tarafindan isgal edil-
mistir. Kisi birinin kendisiyle giivenli bir iliski kurabilecegine, kendi
ayaklarinin iizerinde durabilecegine inanmaz. Bu Kkisiler baslarina bir
sey gelecek kaygisiyla hep tetikte bekler. “Acaba bugiin ne yasayacagim,
yarin ne yasayacagim?” kaygisiyla hayata tutunmaya galisirlar. Bu o ka-
dar yogun bir kaygidir ki, insan1 kaygan bir zeminde tutar. Cok zorla-
yicidir. Her an bagina bir sey gelecegi, her an zarar gorecegi kaygisiyla
en yakinlarina bile stipheyle bakabilirler. Es iliskilerinde bu ¢ok fazla
goriliir. “Elle tutulur hi¢bir sey yok ama esimin bana zarar verebilece-
ginden endiseleniyorum, beni terk edecegini diisiiniiyorum.”, “Beni al-
datacagindan endiseleniyorum, bir tiirlii giivenemiyorum. Bir sorun ya-
sadigim sdylenemez ama yine de bu giivensizligi icimden atamiyorum.”
derler. Burada kisi dnceki duygusal yakin iliskilerinde giivenli alani na-
sil deneyimledi ve bugiin neyi tekrar ediyor buna bakulir.

John Bowlby’nin 6nde gelen isimlerinden oldugu baglanma kuramini
ele alalim. Eger bir bebek annesinden ayr1 kaldiginda onun yoksunlu-
gunu hissedip hemen annesini arryorsa; anneyle bir araya geldiginde ona
sarilip, yeniden onunla sicak bir iligki kurup yatistyorsa annesiyle ara-
sinda giivenli bir baglanma var demektir. Bu iligkinin olugmast i¢in anne
duygusal olarak bebegin ihtiyaclarina duyarli olmustur. Bebegin duy-
gular ortaya ¢iktiginda (6fkelendiginde, kizdiginda, mutlu oldugunda)
ona eslik etmistir. O zaman bu bebekle anne arasinda saglam bir iligki
vardir, kopsalar da birlesirler. Bu birinci grubumuz.
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Bebekle anne ayrildiginda bebek asir1 huzursuz oluyorsa, hicbir se-
kilde sakinlesmiyorsa, hatta anneyle tekrar bir araya geldiginde bile yatis-
makta zorlaniyorsa, bebek annenin yoklugunda kendi duygularini den-
geleyemiyorsa bebekle anne arasinda giivensiz baglanma vardir. Anne
bebegin ihtiyaclarini bir karsilamistir bir karsilayamamaistir, bir duyarlt
olmustur bir duyarli olamamuistir. Bebek ikili duygu durumunda kalmis-
tir. Bu ¢ocuklar ¢ok zor yatisir ve kaygili olur. Sonra kurduklar iligki-
lerde, ozellikle duygusal iliskilerde “yapismaci kisilik” olurlar. Birles-
tikleri kisilerden ayrilmakta zorlanirlar, terk edilmekle ilgili korkular:
olur. Eger kars1 taraf biraz kendini geri ¢ekerse sevilmedikleri, degersiz
olduklar1 hissine kapilirlar. Giivenli baglanmayan kisiler hep diken iis-
tiindedir ve sevilip sevilmediklerini sorgularlar. Bu ikinci grubumuz.

Bir de kagingan baglanma vardir: Cocuk anneden ayrilir, anne gel-
mis mi gitmis mi umurunda olmaz. Annenin varligindaki, yoklugun-
daki, annenin kucagina alindiktan sonraki tepkisi aynidir. Anne gidince
gabucak bir seylerle oyalanir. Annenin ¢ocukla kurdugu bagda bir ko-
pukluk vardir. Bu ¢ocuk hi¢bir zaman yakinlig1 deneyimlememistir. Bu
da iigiincii grubumuz.

[k grup baglanmayi dengeli deneyimlemistir. ikinci grup agir1 de-
neyimlemistir. Ugiincii grubunsa hi¢ yakinlik deneyimi yoktur.

Uglincii grubun bireyleri ilerleyen yaglarda duygusal iligkilerinde
birilerine yakin olmaktan en fazla korkanlardir. Biriyle biraz yakinlas-
tiklarinda iclerine korku diisebilir; beni isgal edecek, benimle ilgili her
alana miidahale edecek, beni etkisi altina almaya ¢alisacak gibi korku-
lar gelistirebilirler. Iliskide hep giiglii goriinmeye calisarak karsi tarafa
duygularini ifade etmeyebilirler. Bu kisiler ebeveynleriyle giivenli bag-
lanma kuramayan, kagingan baglanma tipine sahip kisilerdir.

Ebeveyn ve ¢ocuk arasinda saglikli bir baglanma gerceklesmezse yani
yapisma olmazsa ayrisma olmast da miimkiin olmaz. Yapismanin duygusu
kayg1 olmamalidir. Hig iligskinin olmadig, paralel iki duvar gibi kuru-
lan anne ¢ocuk iliskisi daha sonra iki sevgilinin duvar gibi durdugu bir
iliskiye doniisiir. Kagingan baglanan bireyler kendilerine daha ¢ok ilgi,
alaka gosteren, kaygili baglanan bireyleri partner olarak secerler. Kaygili



baglananlar genellikle istedikleri sevgiyi alamayacaklar1 duvar gibi du-
ran insanlar1 duygusal iligkilerinde istemsizce tercih ederler.

Anne ¢ocuga rahmine diistiigii andan itibaren bir duygusal sistem
aktarir. Ilk iki yas duygusal sinir sisteminin en hizli gelistigi, deneyim-
lerle sekillendigi donemdir. Bu donemde gocuk daha ¢ok anneyle birlikte
oldugu i¢in onun tiim duygusal ve davranigsal aktarimlar: deneyimle
yerlesir. Cocugun sonraki hayatinda, bagkalariyla kurdugu iliskilerde,
kendisiyle ilgili algisinda, duygulariyla ilgili yapacaklarinda, ortaya ¢1-
kan duyguyu nereye koyacaginda annesiyle kurdugu iliski belirleyici-
dir. Eger cocuk cok elestirel bir annenin elinde dogmussa, her davranisi
elestiriliyorsa, asagilaniyorsa “Asla iyi olamam.” duygusunu igsellestirir.
Kisi ne yapsa kendisinden memnun degilse; kafasinda bir ses nereye gitse
onunla geliyorsa ve yaptig1 hicbir seyi begenmiyorsa, hicbir seyden mem-
nun olmuyorsa, siirekli elestiriyorsa, hep bagskalariyla kiyasliyorsa, “Se-
nin yaptigin da bir sey mi? Daha fazlasini yapabilenler var! Bu ne ki?”
diyorsa iyi olmadig: diisiincesini i¢sellestirmeye baslar. Eger anne sug-
layarak, utandirarak ¢cocugun yaptiklarini tenkit ederken benligiyle il-
gili yorumlarda bulunuyorsa ¢ocuk “Ben kotii biriyim!” diistincesini ig-
sellestirir, kendisi olmaktan utanmaya baslar. Hatta, yaraticiyla kurulan
iligki bile ayn1 giivene dayanmaktadir. Yaratici siirekli cezalandiran, agik
arayan, glinah yazmaya calisan biri gibi algilanabilir.

Giivenli iligki hayatin her alaninda genellenebilir. Kisi baglandig:
kisinin hosuna gidecek bir sey yaptiginda sevildigi; hosuna gitmeyecek
bir sey yaptiginda sevilmedigini hissedebilir. Anne tarafindan idealize
edildigi gibi biri oldugunda sorun yaganmazken, kendisi olmaya ¢alis-
tiginda istenmedigini hissediyorsa sahte bir kimlik gelistirmeye baslar.
Annenin beklentilerine gére hareket eden tarafi ile 6teki yanini birlesti-
remediginde, siirekli bagkalarinin beklentilerine uyumlanmaya ¢alisan
birine doniisiir. Fikri soruldugunda “Siz ne arzu ederseniz?”, “Sizin i¢in
sorun yoksa benim i¢in de yok!” gibi ifadelere siklikla bagvurdugu anlar,
bagkalarinin beklentilerine uygun davranmaya ¢alistig1 anlara referans
gosterilebilir. Cocuk bu sekilde sahte bir benlik gelistirmekle de kalma-
yabilir, bu durum Kkisilik boliinmesine kadar gidebilir. Kisinin beklen-
medik davraniglar sergilemesine sebep olur.
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Bireyin oldugu gibi kabul edilmeye, sevilmeye ihtiyac1 vardir. Ne yok
sayan, tiimiiyle kendi tahakkiimiinii kurmus ne de agir1 fedakar bir an-
nelige ihtiya¢ duyar. Asir1 fedakar ve verici anneler gocuklar iizerinde
tahakkiim kurabilir. Anne ¢ocugun sinirlarini ihlal etmesine, onu zor-
lamasina ve kotii hissettirmesine ragmen, asir1 fedakar ve verici oldugu
icin ¢ocuk 6fkesini, kizginligini disa vuramaz. “Ne yapsam hakkini
odeyemem!” inancini i¢sellestirir. Ote yandan icten ice anneye 6fkele-
nir, onun asir1 vericiligi karsisinda ezilir ve kendi kétii durumuna an-
neyi ortak etmek ister. Ttimiiyle kendisinin kotii, hatali oldugunu kabul
etmek istemez. Bunu tastyamaz. Bu durum Kkisiyi otoriteyi memnun et-
meye yonlendirir. Vatandas olarak, aile i¢cinde, is hayatinda, iliskideki
haklarda tiimiiyle kendisini yok saydig: iliskiler gelistirmeye baslar.

Bir Ingiliz psikolog “Ne agir1 fedakar, verici ne de tiimiiyle yok sa-
yan gormezden gelen, orseleyici, zorlayici annelik, higbiri ‘yeterince iyi
anne’ demek degildir.” der. Bireyin annelik yaparken kendini oldugu ha-
liyle yeterli hissetmeye ¢aligmasi, eksiklikleriyle de annelik yapabilece-
gini kabul etmesi gerekir. “Eger ebeveynlik bir sanat olsaydi, ¢ocuklar:
i¢in elinden gelenin en iyisini yapmaya ¢alisan, ¢ocuklari i¢in en iyisini
diistinen ama bunu onlara asla hissettirmeden yapan, ¢ocuklarina asla
onlar i¢in ellerinden gelenin en iyisini yaptiklarini hissettirmeden ebe-
veynlik yapmak.” bu igin sanat1 olurdu. Bireyler iyi ebeveynlik yapmaya
caligirken her seyi dogru yapmaya o kadar fazla odaklanir, o kadar kita-
bina gore ebeveynlik yapmaya ¢alisir ki, duygudan uzaklasir, kendi sez-
gilerine yabancilagir ve ¢ocuklariyla ger¢ek bag kuramaz.

Bir kitaptan bir ciimle alindiginda, o ctimlenin kisilik yapisiyla, iliski
tipiyle, aile sartlarryla uyumlanabilmesi ve ona déniistiiriilmesi gok 6nem-
lidir. Bu motamot yapildiginda ¢ocuga duygu ge¢mez. Kisi ¢ocugu kar-
sisinda ne hissediyorsa, ge¢mise doniip kendi ¢ocukluguna baktiginda
benzer duygulardan gectigini goriir ve hatirlar. “Annem bazen ufak bir
yaramazligima ¢ok fazla tepki verirdi ve ben ¢ok kirilirdim, incinmis
hissederdim. Sanki bana kiistiigiinde, bana sirtin1 dondiigiinde, benimle
konusmadiginda bana olan sevgisinin bittigini diistiniirdiim.” gibi ifa-
deler repertuvarinda vardir.



Hemen herkes ¢ocuklugundaki yaralar1 tamir etmek i¢in ¢ocuklu-
guna donmek ister ama bazen de ¢ocuklugundan kagar. Cilinkii bazilar:
hatirladig1 gibi bir gocukluk yasamaz. Hafiza hatirlamak istedigi gibi bir
hatira tanzim eder. Hatiralar hafizanin istedigi gibi kurgulanir. Kisi ne
kadarini kaldirabilirse o kadarini 6niine sunar. Bu yiizden kimileri ¢o-
cuklugunu hig hatirlamaz. Kimisi de mitkemmel, kusursuz bir ¢ocuk-
luk hatirlar. Aslinda iyi annelik ya da iyi babalik kisinin her istediginin
verilmesiyle olmuyor. Aile her istegin alinabilecegi bir yer degil aksine
diinyada kisinin her istedigini, istedigi zaman, istedigi sekilde alama-
yacagini ilk deneyimledigi yerdir. Pandemi doneminde yetiskinler bile
ne kadar zayif, yeni duruma adapte olabilmekte zorlanan varliklar ol-
duklarini fark etti.

Cocuklar kendi giiglerini bilerek hareket etmek zorundalar. Bunun
icin de ebeveynlerinin kusursuz davranmalarina degil, hata yapmalarina
ama yaptig1 hatalarda 1srarci olmamalarina, o hatay1 onarmalarina ve
hatanin bir iligkide nasil onarilacagina sahit olmaya ihtiyaglar1 var. Ebe-
veyn ofkelendiginde, 6fkenin yayilmasini ¢ocuklar gorerek deneyimleye-
cekler. Ebeveynler kendi aralarindaki iliskilerde ¢atistiklarinda ve sonra
tekrar dengeye geldiklerinde iliskinin nasil kaldig1 yerden devam edece-
gini gorerek deneyimleyecekler. “Esimle aram iyi degil, ona kars1 ken-
dimi dengeleyemiyorum ama ¢ocugumda sakin kalmaya ¢alistyorum.”
ifadesi dogru degil. Ciinkii cocuguna nasil davrandig degil, esiyle ara-
sindaki iliskide ne yaptig1 cocuga daha ¢ok sey ogretir.

Herkesin ¢ocukluguna doniip bakmaya ve orada neler yasadigina, ne
yaralar aldigina, neleri iyilestirip nerelerde yarali ¢iktigina bakmaya ce-
saret etmesi gerekir. Anne idealize edilen ya da tiimiiyle kotii ve yeter-
siz goriilen bir kadin olarak degil kendi gergekligiyle goriilmeli. Onun
hikayesini bilerek, kendi gegmisinden getirdiklerini annelik yapma bi-
¢imlerinde gorerek kabul edilmeli. “Evet annem buray1 bende eksik bi-
rakt1 ve bugiin bu yaranin bedelini 6diiyorum.” diyebilmek ama yetiskin
olarak o giin annesi tarafindan o6rselenmis, zarar gormiis, yaralanmais,

gocuga sefkatle doniip bakip sarilabilmek gerekir.
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| Sorulara gegelim dilerseniz. “Annesi dogumdan kisa bir siire 6nce

vefat etmis bebekler i¢in neler diyebiliriz? Cevresi destekleyici olsa

da ¢ocugun kimlik ve duygusal gelisimi ne diizeyde etkileniyor?”

[k iki y1l giivenli baglanmay1 saglayamayan kisiler icin telafi hakki
her zaman sunulur. 0-2 yasta olmazsa 0-6 yasta, eger onda da olmazsa
ergenlikte bu durum telafi edilebilir. Ergenlik de kagirilirsa, evlendigi
zaman veya annelik siirecinde bu hak sunulur. Kisi annesiyle iliskiyi ku-
ramasa da ¢ocuguyla istenen ve 6zlenen iliskiyi yasayamaz, diye bir sey
yoktur. Bu 6yle bir bagdir ki 6miir boyu siirer. Eger dezavantajli durum
varsa, anne kaybi s6z konusuysa, baba veya anneanne ¢ocukla ilgilen-
melidir. Cocuk ihtiyaglarinin kim tarafindan karsilandigina bakmaz.
Kimin ona uyumlanabildigine, duygularina eslik edebildigine, onunla
bag kurabildigine bakar. O yiizden annenin olmadig1 durumda baba,
anneanne, babaanne devreye girebilir.

| Basa bir soru: “2,5 yillik evliyim. Anne olmay1 ¢ok istiyorum ve
kendimi hazir goriiyorum. Ama igten ice yogun bir sekilde yeterli
bir anne olamayacagim, bu isi beceremeyecegim korkusu yastyo-
rum. Hatta bununla ilgili kabuslar goriiyorum. Kabuslarimda be-
begimi bir yerde unutuyorum ya da emzirmeyi, beslemeyi unu-
tuyorum. Bunun i¢in ne yapabilirim?”

Bazen dile getiremediklerimizi riiyalarimizda ifade ederiz. Bazen
glinliik hayatta ¢6zemediklerimizi rityalarimizda ¢ozeriz. Kisi yasadik-
larini riiyada tekrar deneyimler, orada ¢6zmeye ¢aligir. Orada o kay-
giyla bas etmeye calisir. Bilimsel annelik, her seyi kitabina gore ve hata-
s1z yapma baskisi ebeveynleri, anneleri ¢ok zorluyor. Siirekli kendilerini
suclu ve yetersiz hissettiriyor ve uzman goriisiine bagimli olmak kisiyi
kendi anneliginden uzaklastiriyor. Annelik biraz da kaygidir zaten. An-
nelik umut ile korku arasinda gidip gelinen bir yerdir. Kimse ¢ok giivenli
annelik yapmiyor. Herkes i¢giidiisel olarak o kaygiy1 yastyor, umutlani-
yor, korkuyor. Bunlar dogal, normal seyler. Annelige dahil olan seyler.
Cocugu kucagina aldiktan sonra bunlar biraz daha azaliyor. Uyumlan-
dik¢a insan kendine daha fazla giiven duyuyor.

TUBA KARACAN NE DEMEK iSTEDI?

#glivenlibaglanma #giivensizbaglanma #ka¢inganbaglanma
#kaygilibaglanma #annegocukiliskisi #giivenliiligki
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| “Aile Rolleri ve Iligkileri” temali seminerlerimizden biri olan “Ebe-
veyn Iliskisi ve Kardes Iliskisine Yansimasr” adli1 seminerimizi
gerceklestirecegiz. Psikolog ve Psikoterapist Elif Demirer, kardes
iligkilerinde ortaya ¢ikan iletisim problemlerini ve anne-baba ilis-
kisinin bu iletisime etkilerini aktaracak.

Cocugun i¢inde bulundugu, yetistigi ortama aile dinamigi denil-
mektedir. Cocuklar davranislarinin ¢ogunu bulunduklar: ortamda 6¢-
renerek kazanirlar. Ozellikle yasamin ilk yillarinda ve okul éncesi do-
nemdeki ¢ocuklar -siklikla digariy1 referans alan varliklar olduklar
i¢cin- bulunduklar:1 ortamdaki davranis sekilleri beraberinde, nasil dav-
ranmalar1 gerektigi hususundaki kazanimlarini gelistirir. Bu nedenle
aileyi olusturan ift arasindaki iligki, aslinda ilk ¢ocuk olarak diisiini-
lebilir. Ciftlerin ilk ¢ocuga yani iliskilerine olan yaklagimlari, bu iliski-
deki agirlikli duygular: ve siklikla kullanilan davranis bigimleri ya da
iliskideki iletisim tarzlari, iliskide sorun oldugunda bunlar1 ¢6zme bi-
gimleri ¢ocuk tarafindan gozlemlenir. Cocuk gozlemledigi bu davranis
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bigimlerini, ilk etapta yakin ¢evresinde uygulamaya baslar. Yakin ¢ev-
resi kardesiyle kurdugu iliskidir. Kardesiyle kurdugu iliskide referans al-
dig1 unsur, anne ve babasinin kullandig: iliski tarzi ya da sorun ¢6zme
bicimidir. Anne-babanin birbirlerine olan yaklasimlari ¢cocugun kendi
kardesiyle iliskisinde ortaya ¢ikar. Akabinde bu tutumlarin ¢ocuk tara-
findan sosyal ¢evresinde, akran iligkisinde sergilendigi goriiliir. Bu ne-
denle ciftler arasindaki iliskinin dinamigi, ¢ocuga nasil bir rol model
teskil ettikleri, ¢ocuk tarafindan 6grenilmis davranisi beraberinde ge-
tirir. Kardes kiskangliklarinda, ebeveyn tutum ve yaklagimlarini kulla-
nirken ¢iftlerin nasil rol model oldugu, nasil bir ortam sundugu, bu or-
tamdaki yaklasimlari, gocugun sorun ¢6zme becerisini ve sorunlarini
ifade etme becerisini ya da 6fke aninda nasil iletisim kurulmas: gerek-
tigini sekillendiriyor.

Burada ciftlerin kendi bireysel yasantisindaki i¢ cocuk, yetiskin yon
ve ebeveyn yoniiniin de ¢ocugun davranislar: tizerinde etkin rol oyna-
dig1 soylenebilir. Her bireyin, bireysel yasantisinda {i¢ yonii vardir. Bun-
lar ¢ocuk yon, yetiskin yon ve ebeveyn yondiir. I¢ ¢ocukluk yonii, ¢o-
cukluk déneminde ¢ocuklugu, yasantiy1 temsil eden, derinde bulunan
bir kimliktir. I¢ cocukluk yonii, belli bir yastan sonra ¢ogu bireyin veda
ettigi bir yondiir. Gegmise doniip baktigimiz zaman oyunu, oyun oyna-
may1 biraktigimiz dénem, i¢ gocugumuza da veda ettigimiz bir donem
olarak distiniilebilir. Bu, genelde ebeveynlerin ¢ocuklariyla oyun oynar-
ken zorlandiklar1 ya da ¢ocuklariyla oyun oynarken sikildiklari, huzur-
suz olduklari gibi birtakim duygu siireclerinden ge¢meleriyle alakalidir.

Kisi eger kendi igsel anlamdaki ¢ocukluguyla temas etmekte zorla-
niyorsa ve orasiyla bir iliskisi yoksa ¢ocukla kurdugu iliskide de zorla-
nabilir. Ozellikle oyun esnasinda ya da ¢ocukla iliskideyken sikilmalar,
huzursuzluklar ya da o anda yeterince bulunamamak gibi dinamikleri
ortaya ¢ikarabilir. I¢ cocuk ile temas etmenin esitli yontemleri vardir ve
en tipik yontem “kendimizle kurdugumuz iligski” olarak yorumlanabi-
lir. Bireyin kendisine yonelik 6z-sefkatli davranis bigimleri ya da kendi
duygusunu diizenleme becerileri olarak diisiiniilebilir. I¢ cocugumuzla,
kendi igsel siirecimizle, kendi duygu durumumuzla ya da kendimize gef-
kat gosterme durumlariyla temas ettigimizde bu durum ¢ocukla olan
iliskiye de yansimaktadir.



Bir diger yon ise ebeveyn yoniidiir. Ebeveyn yo6nii, bireyin kendi ebe-
veyni ile kurdugu iliski ile baglayan ve “Nasil ebeveyn olunur?”un 6gre-
nildigi bir siirectir. Bireyler ¢ocukluk ¢aginda anne ve babalarini goz-
lemler ve nasil anne-baba olunduguyla ilgili bir fikir edinir. Bu fikir
birey ebeveyn oldugu zaman agiga ¢ikar. Anne-baba olundugunda, ige-
ride bulunan ebeveynle ve deneyimlenen, 6grenilen davranis kaliplari
ile bireyin kendi ¢ocugu ile iliskisi olusmaya basglar. Cocukken birey-
ler; ebeveyni gozlemlerken, oradaki ebeveyn olma siirecini deneyimler-
ken ayni zamanda kendi ebeveynlik rollerini de edinmeye baslar. I¢ ¢o-
cuk yon ve ebeveyn yon, ¢ocukluk siireciyle beraber gelisen yonlerken,
yetiskinlikte yetiskin yon devreye girmeye baslar. Bu durumu yani ¢o-
cuklugumuzdan miras kalan i¢ ¢ocuk yoniimiiz ve ebeveynlerimizle ge-
¢irdigimiz iliskiyle olusturdugumuz bag siireglerini yetiskin yoniimiizle
organize etme hélini gecis olarak diisiinmek miimkiindiir. Bu {i¢ yon, aile
dinamiklerinde ve ¢ocukla olusturulan iliskide olduk¢a etkin rol oynar.

Yetiskin rol su an ile baglantili ve ilgili olan yondiir. Yetiskin roliiyle
beraber i¢ yon, ebeveynlik yonii ve biitiin bu rollerin nasil yonetilecegi
6grenilmis olur. Bu siiregle beraber kisi kendi i¢ diinyasinda, kendi ile
kurdugu iliskide kabul ve organize olmayi, duygu diizenlemeyi haya-
tina dahil ettigi zaman bu ebeveyn rollerine de yansir. Cocuk, bir or-
tama gelir ve bu ortamdaki dinamik ciftler arasindaki iliski bi¢imi, bu
iligkideki iletisim tarzi, sorun ¢6zme becerileri ve davranis bicimleri ¢o-
cuk i¢in bir rol model tegkil eder. Bu ortamda bulunan ciftlerin kendi
bireysel yagantilarindaki ¢ocukluklar: ve ebeveynleriyle kurduklari ilig-
kiyse onlarin ebeveynlik rollerini oldukga etkiler.

Birgok ebeveyn ¢esitli davranis siiregleri, ¢esitli tutum stiregleri ige-
risine giriyor. Bu tutum ve davranis siiregleri, bizim ge¢misteki 6greti-
lerimiz ile ¢ok ilgili ve ilintilidir. Kisiler 6rnegin ¢ok iiziildiigiinde ve bu
duygu yasamlarinin islevini bozmaya basladiginda ad1 ‘depresyon’ olu-
yor. Hi¢ tizilmeyince toplum tarafindan belki ‘umursamaz’ olarak go-
riilebiliyor. Ama ortalama diizeyde yasanilan bir {iziintii halinden bir-
gok sey 6grenmek miimkiin.

Ebeveyn davraniglarinda hi¢ olmama, asir1 olma ve ortalama hal s6z
konusudur. Otoriter olma ya da otorite kurma héli diisiiniilecek olursa,
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bir ebeveynin otorite halinin hi¢ olmamasi ¢cocugun yasaminda sinir-
s1z yasantiy1 beraberinde getirir. Cocuklar yetiskinlik siirecine kadar, ye-
tigkinler tarafindan organize olmaya ve kurallara ihtiya¢ duyan bir ge-
lisim evresi gegirirler. Ebeveynin otoriteyi fazla kurdugu diisiiniiliince
¢ocuk kendini birey olarak hissetmez. Kendi kararlarini, kendi sinirla-
rin1 ya da kendi diistincesini ortaya koyamaz. Otoritenin vasat hali ye-
rine ortalama hali; ebeveynin ¢ocugun yasina ve gelisimine uygun ku-
rallar koymasi, bu uygun kurallara bagl kararlar almasi, zaman zaman
esneklikler saglayabilmesi seklinde diisiiniilebilir. Ebeveynimizle kurdu-
gumuz iliskimizde “Ben, annem ve babamdan hangi noktadan musta-

rip ya da yaraliysam kendim bunun tam tersini yapacagim.” diisiincesi
de hakim olabilmektedir.

Hosgoriiniin fazla héli ¢ocuk agisindan yasam iginde biraz narin
olmay, iliskiler noktasinda ebeveynlerindeki benzer hosgoriiyti kendi
cevresinden bekleme durumunu beraberinde getirir. Cocuk sosyal ilis-
kilerde benzer miisamahay1 géremedigi zaman, ister istemez hayal ki-
riklig1 yasayabilir. Ger¢ek yasam algisiyla bas etmekte zorlanabilir. Tam
tersinde, hosgoriiniin hi¢ olmadig1 durumda ise bu defa ¢ocuk kendini
¢ok anlasilir hissetmeyebilir ya da ebeveyninden gormek istedigi sefkati
yeterince hissetmeyebilir. Bir ¢ocuk, her seyi yapamaz. Herkesin héliha-
zirda edinmeye ¢alistig1 davranislar: vardir. Bir ¢ocuk i¢in de bu s6z ko-
nusudur. Yapmakta ve edinmekte zorlandiklarinda hosgoriilii ve sabirl
olmak, ¢ocuga oralarda kosulsuz sevgiyi hissettirebilmek ve “Bu yapti-
gin1 sevmiyorum evet ama seni her halinle kabul ediyorum.” demek or-
talama hosgorii hali olarak tanimlanabilir. Bu kardes kiskanglig1 krizle-
rinde de sikga ortaya ¢ikabiliyor.

Bir bagka nokta ise; ¢ocuklara fazla koruyucu davranmaktir. Co-
cugu dis diinyadan korumak isteyen ebeveyn siklikla cocuga tehlikede
olma hélini pompaliyor. “Soyle yapma basina su gelir. Aman dur diise-
ceksin.” gibi tehlike noktalarini pompalayan ebeveynler ¢ocuga tehli-
keyle nasil baga ¢ikacaklarini 6gretmeyi kagirabilir. Bu nedenle ¢ocuk-
lar sorunla nasil bas edebilecegine, arkadas: zorbalik yapinca nasil dur
diyebilecegine ya da o sorunun nasil ¢oziilecegine dair bir alt yap1 ku-
ramaz. Cocuklarin ebeveynleri gozetiminde deneyim kazanmasi gere-
kir. Bir ¢ocugun psikolojik anlamda dayanikliligini arttirabilmek adina



-ki bu ¢ocuklar psikolojik olarak fazla dayanikli olamiyor- onlara sorun
¢ozme becerisinin 0gretilmesi gerekir. Koruyuculugun ortalama hali ola-
rak ¢ocuga karst “Senin deneyimleme héline izin veriyorum. Bunu de-
neyimle. Ben de ihtiyag hissettiginde sana gii¢ ve destek verecegim an-
cak senin de bununla bas etmeni ve bunu deneyimlemeni istiyorum.”
noktasinda durmaliyiz.

Cocuk egitiminde dengeli ve kararli olabilmek 6nemlidir. Bu durum
giftler arasindaki iligkiyle ve ebeveynlerin i¢ diinyasindaki dengeyle ¢ok
alakalidir. Bir anne keyifliyken ¢ocuguyla ilgili olumsuzluklara daha to-
leransh iken bir bagka giin ayn1 problemlere yonelik daha stresli oldu-
gundan toleranssiz davranabiliyor. Cocuklar burada ebeveynin yakla-
siminda bir denge ya da kararlilik goremediginden agik kap: buluyorlar
ve bu agik kapidan ¢ok rahat sizabiliyorlar. Ebeveynlerin iliski dinami-
ginde daha ¢ok ortak karar ve tutumda durmasi, ayni sekilde davran-
masi, ¢ocugun ikisinden birini bir sekilde tavizkar gérmemesi, hem kendi
diinyalarinda hem de ¢ocukla iliskilerinde ¢ok belirleyici ve dnemlidir.
Bununla beraber ilgi ve ¢ocuklar arasindaki adalet de ¢ok 6nemlidir.
Giintimiizde ¢ocukla oyun vakitleri gegmise gore ¢ok daha 6zenlidir.

Kiskanglik konusu siklikla goriilmektedir. Oncelikle bu duygu bas-
tirilmasi, kesilip atilmasi gereken, yok sayilmasi gereken bir duygu de-
gildir. Cok olagan, insani ve normal bir duygudur. Elbette her duyguda
oldugu gibi bu duygunun giindelik hayatin iglevini bozmamas: 6nemli-
dir. Bu islev bozulursa ister istemez ebeveyn iliskilerini, kardes iliskile-
rini etkilemeye baslamaktadir. Cocuk, kiskanglik duygusuyla ortalama
olarak iki yas civarinda tanigir. Iki yagina kadar cocuk ebeveyni ile bag-
lanmanin dort evresini de tamamlamis olur. Baglanma noktasinda ebe-
veyni ile bu siireci tamamlayan ¢ocuk ayrigma dénemine geger. Siitten
kesilme evresi ve tuvalet egitimi iki yas donemlerine denk gelir. Okul
oncesi egitim ortalama {i¢ yas itibariyle baglar. Tiim bunlar “Ebevey-
nimle bir siire baglandim, beslendim, gelisimimi destekledim ve sonra
ben artik oradan ayriliyorum.” mesajini verir. “Bir birey olma yolunda
ilerlemeye bagliyorum.” der ¢ocuk. Bu beraberinde duygular1 da dene-
yimlemeyi getirebilir.
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Cocuk on bir yasina kadar soyut donemde degildir yani soyut kav-
ramlar1 anlamlandirmakta zorluk ¢ekerek somut diisiinmektedir. Bir
¢ocuga -okul oncesi donemde- “Kapa ¢eneni!” derseniz ¢enesini kapali
tutmasi gerektigini anlar, konusmasini istemediginizi degil. O nedenle
kiskanglik gibi soyut bir duyguyu tanimlayamazlar. Ne oldugunu algi-
layamazlar ama bu yagsamama ihtimalini beraberinde getirmez. Cocuk
orada bu duyguyu yasar ve deneyimler. Cocugun beslendigi bir alan var-
dir ve o alan yasamin ilk yillarindan bu ana dek baglandig: bir alandur.
O alanda duygusal, fiziksel, sosyal ve bilissel agidan beslenmektedir. Yani
gelisiminin her bir evresinde ebeveyni ile kurdugu iliskideki beslenme
alanlariyla yol almaktadir. Sonra birdendire, onun gibi beslenmesi ge-
reken, onun gectigi evrelerden gecen biri daha geliyor, paylasmak du-
rumunda kaliyor. Say1 artinca iggiidiisel olarak, kendisine diisen payin
kaygisini tasimaya baslar ve kiskanglik olusur. Bu ¢ok olagandir, ¢iinkii
yanindaki de onun gibidir ve bu durumda onun rakibi olacaktir. Cocuk-
lar ebeveynden yana beslendikleri alana ve ayn1 anda iki kisi ya da ti¢ kisi
o beslenme alanindan paylarina diisecek olan kisma odaklanmis olurlar.
“Bana az mu1 geldi, ona ¢ok mu gitti? Bana ne kadar zaman ayirdi, ona
ne kadar ayirdi?” gibi diisiinceler kiskanglik duygusunu ortaya ¢ikarir.

Her ¢ocuk kiskanir ve her ¢ocuk i¢in bu siire¢ s6z konusudur. Biraz
daha giinliik hayatin islevini bozan, ¢ocugu hirpalayan bir kiskanglik
slirecinin ortaya ¢ikma sebebi olarak kaginci ¢ocuk olundugu ¢ok 6nem-
lidir. Genelde evliligin ilk bes yili ¢ok sancilidir. i1k bes yilda dogan ilk
¢ocuk, ilk deneyimdir ve ebeveyndeki enerjinin tek bir noktaya aktaril-
dig1 kisidir. Tk ¢ocuktaki dinamikler, baglanma hali, annenin ruh hali,
babanin ruh hali, o ¢ocugun beslenme alanlarindaki doyumu tarafin-
dan etkilenir. Tkinci ¢ocukta daha deneyimli bir ebeveyne sahip olu-
nur. Pesi sira tiglincii ¢ocuk geldiyse arada ve ortada kalma ihtimali de
vardir. Ortanca ¢ocuk kiigiikle biiyiik arasinda kalip cabuk olgunlasa-
bilir. Cocuklarin ebeveynin yasaminda denk geldigi donem, ebeveynin
baglanmanin en 6nemli dort evresinin tamamlandig; ilk iki yilda yas,
travma ya da stres faktorii yasamasi, cocugun baglanmada yeterince do-
yum alamamasi ve akabinde kardes gelmesi bu ¢ocuklarda siireci san-
cili héle getirebilir. Cocugun kaynag: paylasmayla ilgili kaygilar1 ya da
gocuga ayrilan zamanin azalmasi kiskanglik tetikleyici olmaktadir. Bu



durumda ebeveynlerin davraniglarinin degismesinin de etkisi vardir.
Tiim bunlarla birlikte “Ilk ¢ocukla ilk iki yili nasil gegirdim, diger ¢o-
cugumla nasil gecirdim ya da hamileligimi nasil gegirdim?” sorulari-
nin cevabi 6nem tagimaktadir. Ortada, ¢ocukla giivenli baglanma nok-
tasini deneyimleyen iyi bir iliski varsa bu ¢ocugun kardes kiskangligini
yasama yogunlugu daha az olur. Ancak o dénemlerde sikint1 varsa, ¢o-
cukla iliskide problemler varsa, gocugu benimsemekte bir sorun varsa,
bag kurmakta, ait hissetmekte zorluklar varsa ve bu sekilde yol almaya
calisirken bagka bir ¢ocugun hayata girmesi durumu varsa, birinci ¢o-
cuk etkilenip zorlanabilir. Yeni bir kardes dogdugunda ¢ocuklarin ge-
nelde maruz kaldiklar: seyler “Aa, sen agabey mi oldun? Sen artik biiyii-
diin, kardesine soyle davranmalisin.” gibi sozlerdir. Cocuk paylasmanin
kaygisini yasar, yanina rakip geldigini diisliniir ve ne yapacagiyla ya da
neyle karsilasacagiyla ilgili endiseleri vardir. Sosyal ¢evresi ¢ocuga aga-
bey, abla olduguna dair seyler soyler ya da bir seyleri idare etmesine yo-
nelik sorumluluk yiikler.

Cocugun kiskanglik duygusunu baskilamaya ¢alistig1 yetiskinler ta-
rafindan fark edilemeyebilir. Oysaki herhangi bir duyguyu baskilamak
gibi bir durum s6z konusu degildir. O duyguyu yasamak, yasarken is-
levini bozmayacak kadar yasamak 6nemlidir. Kardes kiskangliginin ne-
denlerine bakildiginda “Biiyiik ¢ocuk ilk iki y1l1 nasil ge¢irdi? Baglanma
nasildi? Kardesin gelmesiyle beraber tutum ve davranislardaki degisik-
likler nelerdi? Cocuklar arasindaki zaman ayirimi yoniinden degisimler
ve cevresel faktorler nelerdi?” sorularinin cevaplar: 6nemlidir.

Cocuk kardesini kiskandigini soyut diisiinemedigi ve soyutu anlam-
landiramadig icin somut davranislarla gostermeye baslamaktadir. Bu-
rada en tipik karsilasilan durum ¢ocugun regrese olma halidir. Regrese
olma hali, kardes ile bebeklige doniis halidir. Cocuk bes ya da alt1 ya-
sindadir ama iki yasinda gibi davranabilmektedir. Bebek gibi konusma,
yemek yedirilmesini isteme, alt 1slatma ya da anneye tamamiyle yapis-
ma-uzaklasma durumu gozlemlenebilir. Daha ¢ok ayrisamayan ¢ocuk
mevcuttur. Kardesi olunca okula baslatilan ¢ocuklarda bu durum sik-
likla goriilmektedir. Bu ¢ocuklar “Beni okula gonderip o ikisi evde ne-
ler yapryor?” diye diistiniir. Bu diisiince ¢ok normaldir. Cocuk kardesle
beraber okula baslatilmamalidir. Daha 6ncesinden baslatmak daha
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sagliklidir. Cocuk kardesle es zamanli okula basladiginda sevilmeyip
dislandigini diisiintir. Bunlar disinda siklikla karsilagilan diger durum-
lar huzursuzluk, kardese yonelik zorbalik gosterme, bebek gibi aglama
seklinde goriiliir. I¢indeki kiskangliga eslik eden agresyon duygusunu
da gosterir. Ofke tetiklendigi icin cocuk zorbalik yapar, zorbaca davra-
nir. Bunun tam tersi bir durum da mevcuttur: Kardesini kiskanmayip
¢ok sevip ¢ok sahiplenme durumu. Bu da saglikli degildir. Cocuk kis-
kanmaktan utanip o duyguyu baskilamak i¢in daha ¢ok sevgiye yone-
lebilir. Parmak emme, alt 1slatma, disk: kagirma da kardes kiskangligi-
nin belirtilerindendir. Parmak emme, alt 1slatma, diski kag¢irma ti¢ hafta
gibi bir siireyi asarak devam ediyorsa kesinlikle bir sorun vardir ve go-
cuk tetikleniyordur.

Genel itibariyle, cocugun yasamina kardes geliyorsa déncesinde ¢o-
cuk hazirlanmalidir. Bu hazirlik donemi 6nemlidir. Ebeveynler bu ko-
nuda aceleci davranmamalidir. Cocuklar zaman kavraminda zorlan-
diklar i¢in dordiincii-besinci ayda hazirlik evresine ge¢mek daha iyi
olabilir. Bu hazirlik evresini gergeklestirirken ¢ocuklara her konuda -sa-
dece kardes degil, okula baslama, tasinma da olabilir- oyunla yaklagmak
¢ok 6nemlidir. Bu oyunlara “hazirlayici oyunlar” denilmektedir. Cocu-
gun oyuncaklariyla anne, baba, ¢ocuktan olusan tigleme hazirlanarak
¢ocuga oyun iizerinden canlandirma yapilir. “Burada bir anne varmas,
bir baba varmis ve bir de ¢ocuklar1 varmis. Yeni bir kardesin gelecegi-
nin haberini almislar. Hem heyecanlanmislar hem ¢ocuk biraz korkmus.
Onu neler bekledigini, neler yasayacagini bilememis.” seklinde ¢ocugun
duygularini da anlatan bir hazirlayici oyunu ¢ocukla beraber deneyim-
lemek faydali bir yontemdir. Oyun igerisinde ¢ocuk, kendi duygularini
da katmaya baglar. “Evet, ne olacak? Nasil olacak?” gibi sorularla kendi
duygularini da paylasmaya ve katmaya firsat bulur. Onun duygu diin-
yasinda diizenleme saglamasi i¢in bu 6nemli bir noktadir. Bir bagka
nokta, gelecek kardesin hazirligina diger ¢ocugu dahil etmektir. Oda
hazirligy, kiyafet hazirlig1 gibi konulara diger cocuk da dahil edilmeli-
dir. Cocuklarin istedigi sey, gercek bir iliskidir ¢linkii ¢ocuk psisesi, ye-
tiskin psisesinden hissedisleri, iligkide oluslari, anda oluglar1 bakimin-
dan ¢ok daha muazzamdir. Istedikleri sey bir yetiskinin onu kandirmast
degil onunla bir iliski kurulmasidir. Gergek bir iligkinin temel dinamigi



diirtist olmak, seffaf olmak, oldugun gibi olmaktir. “Biz annen ve baban
olarak kardesinin gelisiyle seni de mutlu edecek bir sey yapmay: diisiin-
ditk. Ciinkii kardesin bir bebek ve onun bdyle bir seyi diisiinebilmesi
heniiz miimkiin degil. Onunla sana da su hediyeyi almak istedik” sek-
linde séylemek, 2000 y1l1 ve sonrasi ¢ocuklar i¢in ¢ok daha yerinde ola-
caktir. Ciinkii 2000 y1l1 ve sonrasinda dogan cocuklar “Z Kusag1’ olarak
tanimlanmakta ve onceki kusaklara gore daha farkli 6zelliklere sahip
olduklar1 goriilmektedir. Kardes hazirligina ¢ocugu da dahil ederken
kaygiyla beraber abartili, gergek¢i olmayan davranislardan da uzak du-
rulmalidir. Iligkide olmak, gercekten o anda gocukla olmak ona yonelik
sevginin devam edecegine dair giiveni en iyi sekilde vermeye yardimci
olacaktir. Bebekle ilgili olumsuz davranislardan da kaginilmalidir. “Of
bebek altina yapmis kotii kokuyor, pis bebek”, “Aman dur, onu alma-
yayim seni alayim” gibi sdylemler farkinda olmadan ¢ocugun olumsuz
duygu durumunu beslemis olmaktadir. Oysaki ¢ocuk artik ailede 4 kisi
olma halini yasam icerisinde ne kadar deneyimlerse o kadar ona uyum-
lanacaktir. Ama onun uyumlanmasinin 6niine siirekli engel koyulursa,
stirekli bebek kétiilenirse sikint1 yaganabilir.

Esler arasindaki is bolimd, iletisim, empati kurmak, ¢ocuklar: pay-
lagsmak ¢ocuklara ayrilan vakti ¢ok daha kaliteli hale getirebiliyor. Bir
bagka nokta ise, ¢ocugu, kardesini sevme konusunda zorlamamaktir.
O ne zaman kendini ona uyumlu hissederse, ona alisirsa o zaman sev-
meye baslayacaktir.

Her evde kardes kiskanglig1 olabilir ve bu durum tartigmalara, kav-
galara da doniisebilir. Ebeveynler kardes kavgalar: esnasinda hakem
ya da hakim roliinii istlenmemelidir ¢iinkii bu yapildig1 anda otoma-
tik olarak bir taraf kayirilacaktir ve bu taraf daha ¢ok zorbaliga maruz
kalan kiigiik gocugun tarafi olacaktir. Béylece biiyiik ¢ocuk anlagilma-
digini1 hissedecegi i¢in olaylar daha da sikintili hale biiriinecektir. Ger-
gekten fiziksel bir zarar varsa ebeveynler miidahale etmelidir ¢linkii
onlarin kendi aralarinda sorunlar1 ¢6zme becerisinin de gelismesi ge-
rekmektedir. Fiziksel bir zarar oldugundaki miidahale ise sakinlestirme
biciminde olmalidir. Sakinlestirmenin en tipik hali, ortamdan uzak-
lagtirmak, ikisinin birden uzaklasmasi, biraz mola vermek sonrasinda
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bunu konusmak seklinde olabilmektedir. Burada da sorgulayici bir ko-
nusma yapilmamalidir. Cocuklarin kendi aralarinda rolleri degistirile-
bilir. Ornegin gocuklarin biri Ali, biri Ayse ise “Ali, simdi sen Ayse ol
ve bana olay1 Ayse’nin anlatacag: sekilde anlat” demek ¢ocugu diisiin-
meye, empatiye sevk edecektir. Boylece ¢ocuklarin olay1 anlamlandir-
masina yardimci olunacaktir. Sonraki agamada ise “Peki bu konuyla il-
gili bir ¢6ztim 6neriniz var m1?” diye sorulabilir. Biitiin bunlar1 yaparken
ebeveynin iletisiminde bolca yaptig1 yontem, aynalamadir. “Evet anliyo-
rum, bu durum seni tizmiis” denildiginde jest ve mimikler de katildi-
ginda ¢ocugun duygu durumunu daha iyi anlamak ve anlagildigini his-
settirmek kolaylagsmis olacaktir. Beraberinde ¢ocuklarla beraber ¢6ziim
yollar1 konusulabilir. Béylece bir hakim yani iist otorite gibi hakli/hak-
s1z ayirt edip olaya yaklasmak yerine olayin ve ¢oziimiin igine aktorler
dahil edilmis olur. Coztimii daha ¢ok i¢sellestirmeleri adina onlarla bir-
likte hareket edilir. Haftada bir kez aile toplantisi yapmak ve bu toplan-
tilar1 babanin liderliginde yapmak olumlu bir etki saglayacaktir. Daha
¢ok babanin dnde olmasi, organizeyi yapmasi ve annenin de bu organi-
zeyi slirdiirmesi beraberinde bunu aile toplantilariyla desteklemek, orada
kararlar ¢oztimler bulmak hatta evin bir kosesini sakinlesme kdsesi ola-
rak belirlemek yerinde olabilir.

Aile igerisinde grup oyunlar1 mutlaka olmalidir. Kardeglerin zaman
zaman birbirlerine duygu durumlarini yansitmak adina mektup yazma-
lar1, ebeveynlerin her bir ¢ocuk i¢in zaman ayirmalar: etkili yontemler-
dir. Terapi oyunlari, kiskang ¢ocukta onun duygu durumlarini yani re-
giilasyonunu diizenleyecektir.

Bunun i¢in bir oyun 6rnegi olarak ‘Dokuma Oyunundan bahsedile-
bilir. Cocugun dizleri ve kollar1 sivanir ¢iinkii ten tene bir temas olmali-
dir. Cocugun gozleri kapaliyken, ebeveyn ¢ocugun alnina iki parmag ile
vurarak “Tik tik tik burada kim var?” der ve ¢ocugun yiiziindeki uzuv-
lara tek tek dokunarak tath sozler sdyler. Yanina aldig: el kremini ¢o-
cugun dizlerine dokerken kar yagisi izlenimi olusturmay: amaglar. En
kilit nokta ebeveynin ses tonu ile regiilasyon kurmaya ¢alismasidir. Bu
regiilasyon i¢in ebeveynin sesini bir ytikselip bir alcaltmasi gerekir bu
durum ¢ocugun sakinligini korur. Oyun sonunda ise ebeveyn, ¢ocugu
kollarinin arasina alarak sarilir ayn1 zamanda sesinin tinisini diisiirir.



Ikinci oyun ise kiskan¢ligi yagayan ¢ocukla ‘Bebekgilik’ oynamak.
Ovyun sirasinda bebeksi konugmalar, tath sozler sdylemek ¢ocugu iyi
hissettirecektir.

Ya da kiskanmay1 yogun yasayan ¢ocuk icin ‘Kurabiyecilik Oyunu’
oynanabilir. Ebeveyn, ¢ocugu yere yatirip karin bolgesini tutarak “Bu-
rast bir kurabiyeci ve malzemelerin karistig1 yer” diyerek ¢ocugu saga
sola cosku ile sallar. Cocugu kollarinin arasina alir ve ¢ocuk o sirada
cenin pozisyonundadir. Ebeveyn, kurabiyeler firina gidiyor derken ¢o-
cugu sallar.

Diger bir oyun ise ‘Kurabiye Adam ve Benim Renkli Diinyam.” Bu
oyun ¢ocugun i¢ diinyasini, duygu durumlarini anlamaya yonelik bir
oyundur. Cocuktan her bir duygu i¢in bir boya kalemi se¢mesi istenir
ve ¢ocuga bir ¢ember cizilir. Bu ¢gemberin ona ait oldugu, onun diinyas:
oldugu anlatilir. Cocugun boyamalari 1s181nda eslesmelere bakilarak ¢o-
cugun i¢ diinyasini anlamamiz kolaylasir. Ya da olumsuz bir olay son-
ras1 ebeveyn bir kurabiye adam ¢izer ve ¢ocuga bugiin hangi duygular:
hissettigini sorar, gocugun cevabindan sonra bahsedilen duyguyu be-
deninin neresinde hissettigi sorulur. Sonrasinda bos bir kagit getirilir
ve ¢cocuga sorulur; “Ofke duygun bir resim olsa nasil bir resim olurdu?”
Cocuk resmi ¢izince “$imdi bu kagida istedigin gibi bir sey yapabilir-
sin” diyerek ¢ocuga yonerge verilir.

Grup oyunlari aile ile oynanir. Ornegin dért kisilik bir ailesiniz ve
hepiniz ¢arsafin bir ucundan tutarak ortaya koydugunuz balonu ziplat-
maya ¢alisiyorsunuz. Bu oyundaki en 6nemli nokta ekip ruhunu hisset-
mek. Ya da herkes yerde sirt sirta daire seklinde oturur, sirayla dndeki
kisinin sirtina basit bir sekil ¢izilir ve tahmin etmesi istenir. Oyun bu
sekilde devam eder.

Bir bagka oyun ise ‘Pamuk Topu’ oyunu. Misket biiyiikliigiinde pa-
muklar yuvarlanir ve halinin koselerine toplar koyulur, iifleyerek top-
lar hedefe gotiiriiliir.

Diger bir oyun 6rnegi, ailedeki birinin gozleri ortiiliir ve gozleri ka-
pal1 olan kisi ona sarilan kisiyi tahmin etmeye galigir.

Genel hatlarryla bu oyunlar aile i¢i diyaloglar1 arttirir, ocuklar ara-
sindaki kiskanglig: azaltir.
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| Verdiginiz bilgiler icin tegekkiir ederiz hocam. Sorulara gecelim
dilerseniz. Soyle bir soru gelmis; “Kardesi dogdugunda okula gon-
derilen ¢ocugun annesi ile arasi soguksa ve bu durum diger ilis-
kilerine de yansiyorsa ne yapilabilir?”

Bu tarz durumlarda kisi 6ncelikle kendi i¢ durumunu yenilemeli,
kendi 6z-sefkatine 6zen gostermelidir. Cocukluktan yetiskinlige tasidig:
yaralar tizerinde durmalidir. Uzman egliginde boyle bir siirecin yiiri-
tiilmesi etkili olacaktur.

|  “Birinci sinifa giden ve hala tuvalet egitimini kazanamamis ¢o-
cuk i¢in ne yapilmalidir?”

Tuvalet egitimi biyolojik olarak 2 yasinda baslar ancak 7 yasina gel-
mis cocuk tuvaletini yapamiyorsa bu ya psikolojik ya da genetik bir sii-
re¢ olabilir. Alt 1slatmak, 6ziinde ¢ocugun igsel kaygisini disar1 yan-
sitmasidir. Buralarda psikolojik alt sebeplere bakmak ve ona gore yol
izlemek iyi olacaktir.

| “Kardesler arasindaki yas arali§1 ka¢ olmalidir ve kardesinin ola-
cag1 ¢ocuga ne zaman soylenmelidir?”

Cocuga 5. aydan itibaren kardesi olacagi soylenmeli ¢linkii artik an-
nenin karni belirginlesmektedir. Kardesler arasindaki yas araligi en az 3
yas olmalidir, ¢linkii ilk 2 yas kardesler arasindaki baglanmanin temel
evresinin tamamlandigi donemdir. 2 yastan sonra ¢ocuk ayrigmaya ge-
giyor bu nedenle 3 yas fark iyi olacaktir.

|  “Dogum aninda diger ¢ocugun bu ana sahit olmasi dogru mu?”

Cocuk agisindan kaygi verici bir siirectir ¢iinkii o sirada anne tara-
findan ¢ekilen bir ac1 var ve ¢ocugun bunu gérmesi iyi degildir. Anne
odaya geldikten sonra, her sey diizene girince gosterilmesi 6nerilmek-
tedir. Cocuk kendi i¢ diinyasinda paylasmayla ilgili kaygilar ¢cekerken
baska kaygilarin da eklenmemesi 6nemlidir.



| “Yetiskinler olarak kardeslerimize ¢ok agir laflar ediyorsak bu-
nun altinda yatan sebepler nelerdir?”

Bu konuda ¢ocukluga bakilmali ve ebeveynlerden “Nasil tartisilir?”
konusunun nasil 6grenildigi gézden gegirilmelidir. Yetiskinlikte kardes
kiskangligina dftke duygusu da hikim olabilmektedir.

| “Ikiz gocuklara nasil muamele etmeliyiz?”

Genelde ikiz ¢ocuk ailelerinin ¢ok vicdan azabi ¢ektigi goriildiigiin-
den diger ailelerden daha fazla uzman destegine ihtiya¢ duyduklari soy-
lenebilir. Ikiz ¢ocuklarda psikolojik bir farklilik olarak biri daha baskin
digeri ise daha naif ve daha pasif olabiliyor. Bu durumlarda ¢ocuklarin
ileriki hayatlarinda ayr1 siniflarda egitim almalar1 6nemli goriiliyor.

| “Cocuklarin oyun oynarken farkli hayvan rollerine biiriinmesi
normal midir?”

Oyunun normali ya da anormali yoktur. Cocuk oyun ve oyuncak-
larla kendi i¢ diinyasini disar1 yansitir. Oyun esnasinda ¢ocuklarin ag-
resyon davraniglarinda bulunmalarinin bir sakincasi yoktur. Cocuklar
oyunlarla bir iyilesme saglar.

| “Grup oyunlar1 okullarda oynanabilir mi, kaynak onerisi verebi-
lir misiniz?”
Kaynak onerisi olarak Theraplay Kitaplar: verilebilir. Grup oyunlar1
oynamanin hi¢bir mahsuru yoktur.

ELIF DEMIRER NE DEMEK iSTEDI?

#ebeveyniliskileri #cocukyetiskinebeveynyonler #ebeveyntutumvedavranislar
#kardesiliskilerivekiskangligi #ailedinamikleri #grupoyundnerileri
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Aysenur Karahan Yabanigiil, lisans egitimini 2010 yilinda, Istanbul Bilgi
Universitesi Fen-Edebiyat Fakiiltesi Psikoloji Boliimii'nde tamamlamigtir.
Yiiksek lisansini, 2012 yilinda Istanbul Ticaret Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiistt Uygulamali Psikoloji Bilim Dalrnda tamamlamistir. 2015 yilin-
dan bu yana Marmara Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Rehberlik ve
Psikolojik Danigmanlik Anabilim Dalrnda doktora egitimine devam etmek-
tedir. Akademik egitiminin yani sira ii¢ ocuk annesi olan Aysenur Yaba-
nigiil ¢ocuk, ergen, yetiskin ve ailelere yonelik hizmet vermektedir. Alanda
¢ok sayida psiko-egitim, farkli yas gruplarina yonelik at6lyeler ve psikoloji
alaninda kendini yetistirmek isteyen meslektaglarina yonelik online veya
yiizyiize psikoterapi egitimleri organize etmektedir. Mizaglarin terapétik
yaklasgimdaki 6nemini vurgulayan ve kisiye 6zel-psikoterapinin gereklili-
gini savunan Aysenur Yabanigiil, terapilerinde insana biitiinciil psikoterapi
yaklagimindan hareketle; beslenme diizenlenmesi, aromaterapi, miizik te-
rapi, sanat terapisi ve riiya terapisini de eklemleyerek insan1 anlama yolcu-

luguna devam etmektedir.

| “Riskli Davranislarda Koruyucu Caligma: Kisisel Yasantiyr Dii-
zenleme” temal1 seminerlerimizden biri olan “Kisisel Hedef ve
Vizyon Belirleme” adli seminerimizi gerceklestirecegiz. Uzman
Psikolog Aysenur Karahan Yabanigiil, bireysel yasantimiza yon
verirken degerlerimizle rotamizi nasil belirleyebilecegimize dair
tecriibelerini bizlere aktaracak.

“Sinirsizsiniz. Aslinda sinir sizsiniz. Kendinize giivenin. Engel tani-
mayan sizsiniz. Biitiin her sey aslinda sizin elinizde. Her seye hakimsiniz.”

197



198

gibi pop kiiltiir ifadeleriyle baglamak istiyorum. Béyle baslasak yanls olur,
Oyle degil mi? Aslinda bu ¢ok fazla pohpohlanan, sisirilen bir imajinas-
yondur. Ozellikle de sosyal medya ierikleriyle. Once bu uykudan uyan-
mak gerekir demek istiyorum. Baglarken konumuzun béyle bir islup ve
jargon dogrultusunda ilerlemeyecegini bilmenizi isterim. Evet, bir hedef
belirlemek, iddia sahibi olmak, “Basaracagiz, miithisiz!” gibi bir enerji
yaymak ¢ok giizel. Ancak bu bizi ne kadar hizli yiikselise gecirirse bir
o kadar da hizl bir diisiise sebep olabilir. Biz ise orta yolla, itidalle ha-
reket edecegiz; neyi neden belirlemek zorundayiz, hedefi neden olustu-
ruyoruz biraz bunlardan bahsedecegiz. “Hi¢ hedefim yok, bana hedef
lazim, nereye gidecegimi bilmiyorum, yolumu bilmiyorum ki niye he-
def belirleyeyim...” gibi aslinda keyifsiz denebilecek bir durumdaysak
bu tarz motivasyon igeren videolar1 veya igerikleri dinleyip motivasyon
arttirabilmeye niyetleniyor olabilirsiniz. Ancak bunlarin igeriginin ¢ok
hizli yiikselis ve ¢ok hizli diisiise sebep olacagini da bilmenizi istiyorum.

Bir sey goriiriiz ve orada yaratilan diinyaya kanip “Miithis ya! Iste
gelmek istedigim yer burasi! Asil hedef boyle olmali! Iste varacagimiz
yer boyle olmali!” seklinde diigiiniiriiz. “Bu sey yasima uygun mu, ha-
lime uygun mu, fizyolojime uygun mu veya benim fitri yapima uygun
mu, yoluma uygun mu?” diye diistinmeyiz. Bunlar diisiinmeden ¢1kti-
gimiz yol basarisizliga uzanir.

Baglarken, yaniniza kagit kalem almanizi isteyecegim. Konumuz he-
def belirleme ve kisisel gelisim oldugu i¢in, bu baglamda kendinize baz
sorular sormanizi ve kiigiik kii¢iik notlar almanizi isteyecegim. “Hedefi
nasil belirleyecegiz, neden belirleyecegiz, kisisel hedeflerimizi nasil olus-
turacagiz, biiytik yasam hedefleri ve daha kiigiik hedeflerimizi nasil be-
lirleyecegiz, hedefe giden yola nasil bagli kalacagiz?” Bunlar1 konusacagiz.

Birgogumuzun yasadig1 durum -sizin de biiyiik ihtimalle i¢inde his-
settiginiz durumlardan baslicasi- nereye gidecegini bilmeyen bir kalaba-
lik y1gin1 hilinde olmamiz, degil mi? Bir sey goriiyoruz, “Aaa evet miit-
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hismis! Bu bizi bagariya gotiiriir!” diyoruz ve hepimiz ayni seyi yapmaya
girisiyoruz. Bir sey goriiyoruz, bir sey patliyor “Ya bu bende de var. Ben
de yaparim.” diyoruz. Bir nevi kisa yoldan hemen ulagmak isteyecegi-

miz seye dogru kosturma hali. Diistinmeden, sadece alg1, aninda isleme



koyma ve sonug odakli bir zemin tizerinde yiiriiyoruz. Bu ne kadar sag-
likl1i? Sadece hiz ve tiiketim getiriyor, degil mi?

Kaygi bozukluklar: iizerinde ¢alisirken, altyapinin buralardan ¢iirii-
diigiini goriiyoruz. O sebeple bugiinkii konumuz bireysel hedef belir-
leme. Aslinda biz bugiin sadece kariyer ve basar1 konusmayacagiz. Belki
tizyoloji konusacagiz, belki duygusal ve sanatsal hedeflerden bahsedece-
giz. Karakter bazinda hedeflerimizden bahsedecegiz. Sadece “Basariya
nasil ulagirsiniz, derslerde nasil yiiksek not alirsiniz ya da kariyerinizde
en yiiksek noktaya nasil ulagirsiniz?” gibi konular olmayacak. Temelini
iyi oturtursak, neyi neden yaptigimizi bilerek gidersek, 6niimiize hangi
yemegi koyarlarsa koysunlar hazimsizlik yapmaz. Hayat sahnesinde 6nii-
miize gelebilecek envai ¢esit yemek var, dyle degil mi? Bunlardan kendi
biinyeme uygun olani segerim. Diyelim ki 6niime bana uygun olmayan
yemekler geldi. Bir kafa karisiklig1 icerisindeyim. Hangisinden yiyece-
gimi sagirmis haldeyim. Oyle bir hizin igerisindeyim ki kendimi tani-
miyorum. Hangi yemegin bana dokunacagini, neyle yiyecegimi, yerken
hangi arac1 kullanacagimi bilmiyorum. Yerken ve yedikten sonra bana
ne olacak? Neden yiyorum bu yemegi? A¢liktan m1 yiyorum? Doymak
i¢in mi yiyorum? Yoksa sadece canim mi ¢ekti? “Miithis goriiniiyor, miit-
his bir sunum var, hemen tiiketeyim.” mantigryla m1 yaklasiyorum? Bii-
tiin bunlar1 sorgulamanizi istiyorum. Dolayisiyla hedefimizi belirleye-
cegimiz zaman segici olmaya gayret edecegiz.

Aslinda oncelikle giriste sorgulamamizin artmasini istememin se-
bebi tamamuyla bir filtrenin, bir sablonun olugmasini istememden kay-
naklaniyordu. Ciinkii sadece bu noktada degil, bundan sonraki hayati-
nizda da kendinize 6zgiivenle kurulmus bir sablon ve filtreleme sistemi
olusturmanizi istiyorum. Bunu verebilmek ¢ok 6nemli. Bu aslinda ¢o-
cukluktan itibaren olugmasi gereken bir yap1. Bu yasa geliyoruz ama
hala neyi neden yaptigimizi bilmiyoruz. Ne isteyecegimizi bilmiyoruz
veya “Bana uygun mu, degil mi?” sorgulamasini yapmiyoruz. Aslinda
bir bagkasinin hayatini, bir bagkasinin hayallerini ve hedeflerini yastyo-
ruz. Biitin bunlar1 kontrol altinda tutabilmek ve biraz olsun giiglenebil-
mek i¢in kendilik ger¢egimizi ele almak zorundayiz.
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Insanin yola gikarken yasadigi bu kafa karigikliginin sebebi aslinda
ne istedigini diistinmesi i¢in vakit ayirmamasidir. Higbir kisisel hedefi-
miz, hi¢bir yol haritamiz olmuyor ve biz sadece “Yap!” denileni yapan,
“Yapma!” denileni yapmayan bir robot héline geliyoruz. Bu istenmeyen
bir seydir. $oyle diisiiniin, bir tatile ¢ikacaksiniz ama rotaniz belli de-
gil. Yasayacaginiz kafa karigikligini hayal edin. Nereden baslayacaksi-
niz, nasil bir adim atacaksiniz veya nereyi 6nce gormeyi istiyorsunuz?
Biitiin bunlar1 siralamak zorundasiniz, degil mi? O zaman neden kendi
hayatimiza bunu yapmiyoruz? Ciinkii béyle bir rotayla yetistirilmiyoruz.
Boyle bir i¢ motivasyona, i¢ hiirriyete sahip degiliz. Dolayistyla 6ncelikle
yapilmasi gereken, neyi bagarmak istedigimizi diisinmemiz ve sonra da
ilk hedefimize bagli kalmamizdir. Kendinize kisa kisa boyle hatirlatict
ciimleler yazarsaniz, bunlar insani tekrar tekrar motive eder. Benim bile
telefonumda hatirlatmalar vardir; sabah uyandigimda muhakkak hatir-
latic1 bazi ctimleler olur, telefonumda olmasa bile kendim bazi hatirlatici
ciimleleri postitlerle etrafa yapistiririm. Ciinkii insan unutur, bunlar1 ha-
yatimiza dahil edebilirsek kolaylastirici etkisini goriiriiz. Dolayistyla sizi
mutlu eden spesifik, olgiilebilir, ulasilabilir, ilgi ve zamana bagli hedef-
ler belirlemeniz; onlar1 somutlagtirmak igin bir yere yazmaniz sart. O
yilizden, konugsmamizin basinda sizden yaniniza bir kagit ve kalem al-
manizi istedim. Ciinki yaziya gegmek, kendinize bir seyleri tekrar tek-
rar hatirlatma noktasinda 6nemli etkiler tasiyacaktir.

Bireysel vizyon nasil insa edilir biraz bundan bahsedelim. Hedefe gi-
derken 6nce vizyonu olusturmak gerekecek ki vizyon altyapisi olugsun.
Temeli saglam atarsak iizerine hedefi bina edebilecegiz. Vizyonun bir-
¢ok tanimi var ama ben tanimlamalara fazla girmek istemiyorum. Bu-
giin basitge, sizi ¢ok yormadan miimkiin oldugunca da eglenceli olarak
ele almaya ¢alisacagim konuyu. Sizleri stkmamak adina danisan hikaye-
lerini de katarak elimden geldigince renklendirmek niyetindeyim. “Ge-
lecek resmi” diyecegiz vizyon igin. Vizyon sahibi olmaya ise “gelecekle
ilgili net bir resme sahip olma” diyecegiz. Yani vizyon nedir? Vizyon,
gelecek i¢in bir resim olusturmadir. Vizyonu hayalle karistirmamak ge-
rekir. Vizyon, kendimizi gelecekte gordiigiimiiz yer; hayal ise gelecekte
kendimizi orada gormesek, orada olma olasiligimiz olmasa bile olmak
istedigimiz yerdir. Dolayistyla hayalle vizyonu ayirt etmek zorundayiz.



Mesela “Miithis bir yonetici olacagim, kariyerimde ¢ok iist noktalara ge-
lecegim.” diisiincesi bir hayaldir. Her seye hayal kurmakla baslariz el-
bet ama bunun vizyona déniisebilmesi i¢in eylem altyapisinin olugsmasi
gerekir. Dolayisiyla hayal ile vizyon arasindaki farki olustururken sunu
kendinize hatirlatmanizi isteyecegim: “Ben bunun i¢in ne kadar gayret
ediyorum, yani bu hayalimde mi kald1 yoksa vizyona déniistii mii?” Peki
bunu nasil ayirt edebilirim? Bunu su sekilde ayirt edebiliriz; 5, 10 veya
20 y1l sonra kendimi ne yaparken gérmek istiyorum, bu benim vizyo-
numu olusturur. Ancak bu sadece hayalde kaliyorsa benim 5 y1il, 10 yil
veya 20 y1l gibi bir siirem yoktur. Bu {itopik bir seydir.

Hayatta “Suna sahip olmak isterdim” dedigimiz seyler olabilir. Her-
kes bir sey ister. Bunun i¢in hakikaten bir yazili, sézlii ya da hissi bir
sey var m1? “Buna gayret edecegim.” diyerek bir rota olusturdum mu?
Rotay1 dngérmek istiyorum dedigin bir sistematigin var mi? Iste bunu

ayirt etmek onemlidir.

Gelin biraz vizyonumuzu sorgulayalim. Birkag soruyla kendinizle
ilgili kisa kisa notlar almanizi isteyecegim. Bes yil sonra bir bahar sa-
bahi giine basladiginizda, giine uyandiginizda nasil bir giine baslarsa-
niz mutlu olacaksiniz? Bunu bir kenara not edin liitfen. O giin nasil bir
evde uyanmak istiyorsunuz? Nasil bir ise gitmek istiyorsunuz? Eviniz,
aileniz, isiniz, biitlin detaylariyla bir giiniiniiz nasil geciyor veya nasil ge-
cerse kendinizi ¢ok mutlu ve basarili hissedeceksiniz? Bakin bunlar bir
rota olusturmak icin ¢ok basit sorulardir. Peki, izerinde diisiiniip de ha-
kikaten “Niyet ediyorum ve dua ediyorum béyle bir hil yasamaya” dedik
mi? Hi¢ diisiiniip kendimiz i¢in boyle bir rota olusturduk mu? Bunlar
ok basit gelebilir. Popiiler modern psikolojinin de ¢ok fazla kullandig:
seylerdir “Uyandiginda mutlu bir evlilige uyanmak ister misin?” gibi so-
rular. Bu insani costururken igten ige “Bunun altyapisini nasil doldu-
racagim, boyle bir bilgiye sahip miyim?” sorgulariyla da bireyi kendine
yabancilastirir. Adeta kursun kaleme bir titkenmez kalem muamelesi ya-
par. Bu olmamasi gereken bir seydir. O yiizden dnce siz kendi hayalinizi
olusturun, kendi vizyonunuza giden hayali olusturun istiyorum. Ayak-
larimiz yere saglam bastiktan sonra bir seyleri insa edebiliriz ¢linkdi.
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Biz ¢ocukluktan itibaren neyi neden istedigimizi bilemiyoruz. Clinkii
biz dénistiiriilliyoruz. Cocuk aglar, yirtinir, bagirir, bu duruma verilen
tepkilerle istegini azaltmasi 6gretilir farkinda olmadan. Ornegin ¢ocuk
ofke patlamalari yasar. Aile ise “Ofke kotidiir” yansitmasiyla cocugun
ofkesini kontrol etmek yerine bastirmay1 6gretir. Cocuk ¢ok fazla is-
terse “stmarik” yaftasi yer. Insanlar bizim istekli olusumuzdan iirkerler.
Halbuki ¢ocugun sanat yetenegi vardir, hayalleri vardir, daha ciiretkar-
dir, daha giriskendir; rengi-tad: sever dolayisiyla bir sekerle yetinmez.
Daha fazla seker, daha fazla tat ihtiyacina girer. Dolayisiyla siz bir ta-
neyle yetinen gocuga “Ah ne kadar miitevazi, iste bu ¢ocuk var ya ile-
ride ¢ok harika bir ¢ocuk olacak.” derken 6tekine “Yok ya bu doyumsuz
olur. Bununla ugragamazlar.” dediginizde aslinda sadece kendi golgele-
rimizi yansitiriz. Once bunlari sorgulamanizi istiyorum. Gergekten ¢ok
mu istekliydiniz? Bir seyleri bagsarma noktasinda ¢ok mu hareketliydi-
niz, ¢ok mu gayretliydiniz? Sonra ne oldu? Hangi yasta siz sekteye ug-
radiniz? Bu yas ¢ok dnemli.

Belli bir yasa, belli bir renge kadar geliyoruz; o saatten sonra ne olu-
yor da geri ¢ekiliyoruz? Hedeflerimizden uzaklasiyoruz, soguyoruz?
Isinmaya ihtiyacimiz olan bir noktada kii¢iik kiigiik 1sinma deneyimleri
bizleri yeterince 1sitmaz hale geliyor. Dolayisiyla igeride bir ¢oraklagma
yasiyoruz. Bunun bu noktaya gelmesinden sonra ise bir insana istedigi-
niz kadar tesvik edici ctimleler kullanin, kiside sadece tekrar bir hayal
kiriklig1 yaratirsiniz. Ciinkii uyandirdiginiz seyin zemini besleyici degil.
Topragi capalamadik, su vermedik, tohumunu iyi ekmedik, giinesi yeterli
degil, suyu yeterli degil, oturup sabirla yaninda beklemedik. O ytizden
silin biitiin bildiklerinizi, altyapiya bakacagiz. Topraginiz ne durumda?
Kurudu mu? Rengi nasil, tad1 nasil, tuzu nasil? Bunlar kendimize doniik
olarak fark edebilecegimiz noktalardir. “Yapamiyorum” derseniz destek
almak i¢in elinizi ¢abuk tutmaniz lazim. Clink{i zamanimiz yok. Dola-
yistyla kisi her seyden dnce “Kendimi bulmak i¢in acele etmek zorun-
dayim, kendime ¢abuk kavusmak zorundayim.” derdinde olmali. Kisi
kendine kavusma arzusunda olduktan sonra oraya giden biitiin hedefler
basar1y: getiriyor. Kisinin derdi “Su pozisyonda olacagim!” degil “Kendi
icimde su noktada olacagim, kendimde bunu bulacagim, kendimle ya-
risacagim.” seklinde olmali. Her seyin kapist insanin kendine agiliyor.



Diyelim ki bunu yapmadik ve giydirme bir vizyonu, bir bagkasinin
sahip oldugu vizyonu yuttuk. Sindirebilecek miyiz? Hayir! Ciinkii bil-
meliyiz ki benden beklenenle -tabii ki toplumun benden bekledigi de-
gil- yaratanin da benden bekledigiyle benim istegim dogru orantili ol-
mak zorunda. Zaten ancak o noktaya, oraya geldigim zaman huzur ve
tatmin hissederim. Geldigim noktada bende kiskanglik olmayacak. Bir
bagkasinda gordiigiim seyin bende olmayisi bir eksiklik yaratmayacak.
I¢ tatmin, i¢ vizyon ¢ok énemli. Bu durum i¢ 6zgiirliige gotiirecek.

Biraz dnce topraklardan bahsettik, vizyonu olusturduk. Ozii sudur;
temelinde bir niyet, niyetle dogru orantili dogru bilgi ve dogru hareket.
Biitiin bu ti¢ unsuru dogru kurabilirsek, zaten sonucu dogru harekete
¢ikacak ve dogru hareket sana basariyr da getirecek. Bu sistematizas-
yonu iyi kurarsak basamaklar1 ¢ok daha saglam sekilde ¢ikacagimiza
inanryorum.

Genis ¢apli bir vizyona sahip olabilmemiz, kendimizi tanimamizla
dogru orantilidir. Eylem planinda yapacaklarimizin arasinda ‘yazmak-
tan’ bahsetmistik. Yazmak ¢ok 6nemli. Stirekli kendimizi test edebilme
olanag saglar. Sunu gérmeye imkan verir. Ilk basta, benim vizyonum
neydi? Kirkli yaslardaki vizyonumla yirmili yaslardaki vizyonum ayni
olmayacak. O vizyona ulastik¢a yeni bir vizyon olusacak. O vizyon olus-
tukca dncekinin revizesi olacak, tekrar organizasyonu olacak. Eski benle
yeni ben arasindaki farki goreceksiniz ve tekrar bir regiilasyona girecek-
siniz. Bu siire¢ biraz sabir gerektiren ama siirekli kendi i¢ sesimizle ken-
dimizi tatmin ettigimiz ve destekledigimiz bir siire¢ olmali. Bir bagka-
sinin destegi, bir bagkasinin sizi motive etmesi, tesvik etmesi bu siiregte
miithis bir nimettir. Diyelim ki boyle bir seyiniz yok, aileniz yok, boyle
bir imkaniniz yok, boyle bir nimet yok. Ne yapacagiz? Yapacagimiz sey,
i¢ alemimizde neyi istedigimizle dogru orantili olarak kendimize s6z-
ler vermemizdir. Kisinin kendisine dogruyu séyleyebilmesi, diiriist dav-
ranabilmesi, duygulariyla hemhal olabilmesi hedefine giden yolun da
altyapisini saglamlastiracaktir. Bu noktada kendimizi onurlandirip bi-
raz dinlenmek kritiktir. Birazdan hedeflere gececegiz. Her adimda din-
lenme ve mola ¢ok 6nemli. Ayrica takdir ¢ok 6nemli. Kendini onayla-
mak da ¢ok 6nemli. Ciinkii hep bir i¢ ses var degil mi “Olmadi, bugiin
biraz daha olmali!” der o ses. Bir tiirlii kendini onaylayamama, yaptig:
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seylerin hicbirini begenememe, yeterli gormeme 6zellikle orta yas tistii
hanimlarda ¢ok goriiliir. Bir siirii is basarmis olabilirler ama akillarinda
kalan bir seyi yapamayinca inanilmaz bir moral bozuklugu yasarlar.

Bizler bir yandan hissi varliklariz, duyguyla ¢alisiyoruz, bir yandan
ise aklin modelligi var. Bu ikisinin dengesi eylem-kalp-davranis icge-
ninde motivasyonumu dengeleyen seyler. Stabil bir siirecten de bahsetmi-
yoruz. Dinamik bir stire¢ bu. Hedef belirleyecegiz, vizyon belirleyecegiz
ama yarin bagka tiirlii olacak hayalimiz, vizyonumuz. O dalgalanmalarda
sabit kalabilmek ¢ok 6nemli. Bu kayg1 bozuklugunun veya bu dalgalan-
manin kisilik bozuklugu yaftasi almasina gerek yok. Bu her zaman her
kiside olmasi gereken bir durumdur. Tortular biraz demlensin, sonra bi-
raz tortular izerinden alalim. Bunun da bir hikmeti vardir. Dolayisiyla
“Bugiin kendimi inanilmaz kaygili hissediyorum, korkularim var” deyip
o dalganin i¢inde bogulmayalim. Dipteki tortular: kaldirabilir bir gii¢
oldugunu tekrar tekrar kendimize hatirlatarak sabit kalalim.

Az énce sordugum sorulara tekrar doéniin. Bes yil sonra bir sabah
giline basladiginizda nasil bir giine basglarsaniz mutlu olacaksiniz? O giin
nasil bir evde uyanmak istiyorsunuz? Nasil bir ise gitmek istiyorsunuz?
Etrafta neler var? Kokusu nasil? Rengi nasil etrafinizin? Yaninizda kim-
ler var? Tanidiginiz birileri var m1? Bakin on dakika bile olsa, her giin
kendinizle boyle bir imajinasyon yaptiginizda zihin i¢in aslinda bir pra-
tik oluyor. Zihnimiz biz neyi veriyorsak onu yasiyor. Bir seyin devam
edebilmesi i¢in de buradaki motivasyon ¢ok 6énemli. Ben sabit sekilde
devam ediyorum, hi¢bir kopmam yok, ¢iinkii “Ne oluyor bir dakika,
neydi? Tekrar hatirla.” diyorum ve tekrar canlandiriyorum. Duygu du-
rumunuz ne olursa olsun on dakika, bes dakika hatta bir dakikalik ne-
fes egzersizleriyle dalgalanmalarimizi rotasinda tutabiliriz. Bunu ken-
dinize yapmanizi isteyecegim. Cok giizel bir deneyimdir. Cocuklariniz
tizerinde de deneyebilirsiniz. Cocuklariniz kaygi yasadiklarinda, korku
yasadiklarinda, giivenli alanlarina, kendilerini giivende hissettikleri ani-
larina dogru hayal kurmalarini isteyebilirsiniz. Kendiniz de ayni sekilde
kendinize bunu yapabilirsiniz. Bir hayaliniz var, bir vizyonunuz var, sa-
hip olmak istediginiz bir sey vardi ama diisiis yastyorsunuz, beklediginiz
performans olmuyor. En basitinden kilo vermek istiyorsunuz diyelim.



Yarin tekrar spor yapiyorsunuz, bir hafta sonra istediginiz kiloda degil-
siniz. Biitiin bunlar motivasyon kaybina sebep oluyor.

Bir gemideyiz ve gemi su aliyor diyelim. Yama yapabiliriz. Bu yapa-
cagimiz ilk sey. Belki yama gecici olarak yapabilecegimiz eylemler ara-
sinda ama o geminin oradan yara almasinin sebebi aslinda ayn1 noktaya
ayni sekilde miidahalelerin olmasi ve orada bir ¢iiriikliigiin olusmasidir.
Ornegin “Kilo veremiyorum. lyi not alamadim.” gibi ciimlelerle kendi-
mizde bir diisiikliige sebep oluyoruz. Burada zaten kendi i¢ seslerimiz
devreye girer. Kendimize kiifretmeye baslariz. Gaddar yanimiz ortaya
¢ikar. Siirekli kendimizi agagilariz. Bu da iste gocukluktan itibaren kendi
ebeveyn metotlarimiz, kendi bakim verenlerimizin hal ve tavirlaridir.
Belki onlar o kadar siddetli konugsmamuslardir, siddetli séylememisler-
dir ama benim biraz mizacimin da etkisiyle, biraz bire bes katan bir ya-
pim varsa, ekstra diisiisler yasiyorum. Burada kendini tanimak bu yiiz-
den ¢ok 6nemli. Mizacinizi bilmenizin 6nemi burada yatiyor. Ciinki
bilmelisiniz ki miikemmeliyetgi bir yapiniz varsa iyi yaptiginiz bir ha-
reketi gormezden gelebilirsiniz. Cok biiyiik bir sey yapmaniz lazim ki
kendinize onay veresiniz. Aslinda en ¢ok yapmaniz gereken sey, kendi-
nize sefkat gosterebilmek ve kendinizi onaylayabilmektir. Bu 6grenece-
giniz davranislardan bir tanesidir.

Hedef belirlemenin 6ncesinde kendinizdeki eksikligi gorebilmek i¢in
once adimlarimizi belirlemek gerekir. Bana bu yola ¢ikarken lazim olan
neler var? Cantama neler almaliyim? Yine herkes kendisine gore yapa-
caktir elbette. Diyelim ki, bu hedefleri belirliyorum ama belirlerken ¢ok
stk motivasyon kayb1 yasiyorum ¢iinkii ben basladigim bir isi bitirme
noktasinda biraz gerideyim. Mizag olarak, git-geller yasayan bir mizag-
taysam bunu bilmek zorundayim. Dolayisiyla ¢antama kendime iyi ge-
lecek yemler almaliyim. Ya da diyelim ki ¢ok ¢abuk sonug odakliyim
ve ¢ok sabirsizim. O yiizden kendime ona gore planlar hazirlayacagim
veya en azindan kendimi o yol iizerinde sonuca ulasana kadar en azin-
dan bagka seylerle mesgul edecegim.

Nasil bir yapida oldugunuz sizin bu siireci nasil yasayacaginizla
¢ok dogru orantili. Bu siirecte kendinize kostek de olabilirsiniz, des-
tek de. Bunu kimse, sizin kendinize yaptiginiz kadar giiglii yapamaz.
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Motivasyonunuzu en fazla diisiiren sey i¢ motivasyonunuz, i¢ sesiniz-
dir. Once bunu fark edin. Ciinkii hedefin altyapisinda bu i¢sesle yiizles-
meniz ve kendi yapinizi fark etmeniz ¢ok dnemli. Kendinize verdiginiz
cevaplar ne kadar netse, bunlar1 yasama ihtimaliniz de o kadar yiiksek-
tir. Clinkii az 6nce dedigim gibi bir seye odaklandigin zaman bu senin
gelecegin héline gelebiliyor. Yasantiladigim seyi imajine ettik¢e hayat
bana o imajinasyonla dogru orantili sahneler sunar. Burada “Ben zaten
basarili olamam ki!” dedigim anda neyi odakliyorum? Neyi kodlarsak
onu yasantiliyoruz. Neden? Soyle diisiiniin, korkularimizi neden ¢eke-
riz? Clinkd korku her an benim zihnimde. Her an zihnimde, her an is-
lem halinde.

Vizyon gelecekte ulagilmak istenen yer demistik. Siirekli bir seyi ken-
dimize tekrar ettigimizde, bu seylere kendi ¢abamizla ulasmis olmamiz
ve kendi gayretimizin ne oldugu dnemli hale gelir. Kestirmeden bir seye
ulastigimda oranin yerini dolduramamak korkusu yasarim. Ben oraya
vardigimda artik oranin sahibi ve sakini haline gelmis olurum. Her ne
hedefe ulastiysam, i¢ tefekkiirle ve bir idrakle yansir. Her neyse ulasti-
gim sey, benim yansimam kargsidaki kisiye bir tokluk hissettirir, sirayet
eder. Dolayisiyla bu dinamiklerde kendime net resimler, net tablolar ve
netlikler olusturmak zorundayim.

Vizyonumuzu gergege doniistiirmek icin nasil hedef belirliyoruz? Bu
hedef belirleme siireci giiglii bir siirectir. Yasamda gitmek istediginiz yeri
se¢cmenize yardimci olur. Dolayisiyla da neye odaklanmam, neye ¢aba
harcamam gerektigini su saate kadar birazcik anlayabildiysem sular du-
rulacaktir. Durgun suda insan 6niinii gorebilir. Biz insanlara “Hadi gel
miithis bir plan hazirliyorum sana. Bunu bunu bunu yap!” diyoruz. Ancak
kisinin i¢ motivasyonu yok, enerjisi yok, kendine gelmemis, ¢arpik ¢ur-
puk bir yap1 var karsida. O yapiya diyorsunuz ki “Sana miithis bir bina
inga edecegim.” Boyle bir gerceklik olabilir mi? Olamaz. Dolay1siyla 6nce
yanlis yapilanmis binay1 yikmak gerekiyor. Belki o tortular: temizlemek
gerekiyor, yeniden insa siirecine girmek gerekiyor ve kiiciik hedeflerle
onu motive ederek yeni olusturdugu binayi seyrederek sevingle izleme-
sini beklememiz gerekiyor. Yani hedef belirleme dedigimiz sey “Iste bir
tane hedef belirlerim. Onda basariya giderken su stratejiyi uygularim.”



gibi bir sey degil. Altyapisi ¢ok derin temizlik, belki destek gerektiren;
destek olmasa bile aslinda yiizlesme gerektiren bir siirece kapi araliyor.

Kendini tanima ve kisisel farkindaligin 6neminden bahsetmistik.
Ciinki kisi zayif ve giilii yanlarini fark ederse ne yapabiliyor? Dogru
alanlarda kendini daha iyi ifade edebiliyor; basarili ve mutlu olabiliyor.
Kendi deger ve giictiniin farkina varabiliyor. Basarili olacagi ortami ken-
disi olusturuyor. “Bu benim mayama uygun, ben buradan gidecegim.”
diyebiliyor. Herkes diyor ki “Sen esit agirlik¢1 ol!” O “Hayir, benim yo-
lum burasi, ben burada mutlu olacagimi biliyorum.” diyor.

Hedefleri olusturduk, kendimiz icin keskin net sinirlar belirledik ve
ulagilabilir hedefler segtik. Bunlar1 nasil seviyelere bolecegiz? Ne yapryo-
ruz? {1k on y1l, bityiik bir resim ¢ikartiyoruz. Yilin resmi. Elde etmek is-
tedigim biiyiik 6lgekli hedefleri yaziyorum ve tanimliyorum. Daha sonra
bityiik hedeflere ulagmak i¢in kiigiik kiigiik hedefler belirliyorum. Oraya
giden adimlar belirliyorum. Son olarak da bu hedeflere ulasmak i¢in
¢alisma yapmaya basliyorum. Neler yapabilirim, kiigiik adimlar: ¢ikar-
tiyorum. Spesifik héle getiriyor olusum bende bir hareket duygusu ya-
ratir. Hareket de kendiliginden enerjiyi arttirir, bedeni 1sitir. Isindikga
da motivasyonum artacaktir. Ardindan 6niimiizdeki bes y1l, gelecek y1il,
gelecek hafta gibi alt hedeflere, adim adim inebiliriz.

Kisisel hedefleri belirlemenin ilk adim1 yasamimizda veya en azin-
dan gelecekte 6onemli bir yasta ne elde etmek istedigimizi kendimize ta-
nimlamamizdir. Konusmamin baslarinda da séyledigim gibi, biz burada
sadece kariyerimizdeki bagaridan veya alacagimiz hedeflerde, ulasaca-
gimi1z noktalarda nasil bir rotay izleyecegimizden bahsetmiyoruz. Tu-
tumlardan bahsediyoruz. Acaba davranis ve aligkanliklarim tizerinden
kendimize bir hedef belirliyor muyuz? Aile hedeflerinden bahsedersek
“Kendimi miithis bir ebeveyn noktasina getirecegim.” diyor muyuz?
Kendimize ait hedef belirlerken “Kendim i¢in ayirdigim vakti artiraca-
gim” diyor muyuz? Kendinize sadece belli bir alanda bir hedef belirle-
yip, vizyon olusturma konusunda sikisirsaniz genis resmi kagirirsiniz.

Daha 6nce yazdirdigimiz kiigiik hedeflerimizin yanina sunlarla ala-
kal1 birer ikiser hedef belirlemenizi istiyorum: Kariyer, finans ve egi-
tim. Bagka alanlarla alakal kii¢tik kiigiik egitimlerle kendimi besleme
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hedeflerim var. Alan dist olmanin da besleyecegi bir seyler var. Ciinkii
belli bir alanda sikisip kalmamak gerekir. Vizyonu genisletmek gerekir.
I¢inde bulundugumuz alani genisletebiliriz. Tip alanindan biri, psikoloji
egitimleri de alabilir. Egitim konusunda da genis ¢apli hedefler olabilir.
Aile konusunda hedefimiz “Ozledigim birkag kisiyi arayacagim” olabi-
lir. “Su kisi ile aramda problem var, bir sene sonra bu kisiyle aramdaki
problemi ¢6zmiis olacagim” olabilir. Veya “Bu hafta igerisinde 6zledi-
gim, sesini duymak istedigim kisileri arayacagim.” gibi kii¢iik hedefler
olabilir. Kendinize bu sekilde sistem olusturup, her birine oklar ¢ikar-
tip haftalik hedef planlamasi yapabilirsiniz.

Peki, bu enerjiyi nereden bulacagim diyorsaniz bu kendini besleyen
bir siire¢. Once buharlari temizlemek zorundayiz. Buhari temizleme-
den enerji kendinden gelmiyor. Yani yakit: temizlemek zorundayiz, ya-
kit1 kendimiz meydana getiriyoruz. Boylelikle, 1sindiktan sonra kendi-
liginden beslenen ve ekstra kaynaga ihtiya¢ duyulmayan bir enerji, bir
mekanik, bir yapilanma meydana ¢ikiyor. Kendimizi bu noktada tesvik
etmek zorundayiz. Olaylar1 dramatize ve travmatize etmeye gerek yok.

Kisisel hedefleri belirlemenin ilk adim1 yasamimizda veya en azin-
dan gelecekte 6nemli bir yasta ne elde etmek istedigimizi kendimize ta-
nimlamamizdir, demistik. Tkinci adim daha kiiciik hedefler belirleme.
Az once soyledigimiz gibi, biiyiikten kii¢tige giderek aylik hatta giinliik
planlar yapiyoruz. Giinliik yapilacaklar listesi olusturmaya basliyoruz.
Biiytikler bir kenarda duruyor, giderek ben onlar1 kontrol ediyorum,
¢linki kiigtikleri hallettikce bir adim daha o vizyona yaklagmis olu-
yorum. Yaklastik¢a kendimi édiillendiriyorum. Iste bir sonraki hedefe
yaklastiracak olan, motive edecek olan bunlardir. Kiigiik ¢apta kendimi
odiillendirmek ve sonrasinda doniip tekrar gozden gecirmek 6nemli.

Hedeflerin anlamli ve spesifik olmasi gerekiyor. “Diinya turu ya-
pacagim” ile “Diinya ¢apindaki yolculugu tamamlamis olmak hedefin-
deyim” demek ayr seylerdir. Olciilebilir olacak. Sonunu gérebilecegim
seyler olmali. Anlamli, dl¢tilebilir, ulasilabilir ve zamana bagli olmali.
Bunu ‘SMART’ yontemi olarak stratejistler ¢ok kullaniyorlar. Aslinda bu
bizde de ‘BOREK’ yontemi gibi. Spesifik, 6znel ve belirli olmals, sinirlari



belli olmali dedigimiz seyin. Belirli, 6lgiilebilir, varilabilir, gercek¢i ve
zamana bagli olmali.

Peki bagsarmaya gotiiren tavsiyelerimiz neler olacak? Basindan beri en
gok soyledigim sey: Vakit ayirmak. Biz bu noktay1 ¢ok kagirtyoruz. Hani
ebeveynler “Cocukla oyun oynarken sikiliyorum” derler ya, bir bakar-
siniz aslinda hi¢ oyun oynamadiklarini goriirsiiniiz. Belki yanina otu-
rup kiigiik bir bebegi oynatmamaisizdir, bir arabay1 tutmamisizdir ama
stirekli ilgilendigimizi diistiniiriiz.

Sizlerle olmak keyifli idi, cok hogtu benim i¢in. Ingallah bir sonraki
goriismede bulugma timidiyle diyelim.

AYSEGUL KARAHAN YABANIGUL NE DEMEK ISTEDI?

#hedefbelirleme #kisaveuzunvadelihedefler #bireyselvizyonbelirleme
#kendinitanimak #basar1 #eylemplani
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Aysenur Bayraktar, Yakin Dogu Universitesi Psikoloji Bolimiinii, Uskii-
dar Universitesi Klinik Psikoloji yiiksek lisans programini tamamladi. Po-
zitif Psikoterapi, Aile ve Cift Terapisi, Rorschach (Miirekkep Lekesi Testi),
T.AT (Tematik Algi Testi), WISC-R (Zeka Testi Olgegi) egitimleri aldi. Is-
tanbul Psikodrama Enstitiisii’'nde egitimine devam ediyor. Pendik Belediyesi
Engelliler Merkezi, Kadin Koruma Evi, belediyeye bagli anaokulu ve Sos-
yal Isler Midiirliigii gibi farkli birimlerde gérev alarak psiko-sosyal destek
¢aligmalar yiritti. Cesitli anaokullarinda gorev aldi ve 6zel danigmanlik

merkezlerinde ¢alismalarini yritiiyor.

| “Riskli Davranmiglarda Koruyucu Calisma: Kisisel Yasantiyr Dii-
zenleme” temal1 seminerlerimizden biri olan “Degersizlik Duy-
gusu ve Ozdeger Kazanimr” adli seminerimizi gergeklestirecegiz.
Uzman Psikolog Aysenur Bayraktar 6zdegeri, duygularin ¢ocuk-
luk yasantisindan itibaren insa edildigini, bu duygunun es seci-
mindeki etkilerini, 6zdegeri yiiksek ve diisiik olan kisilerin 6zel-
liklerini bizlere aktaracak.

Bagimlilik deyince akla 6nce kimyasal bagimlilik maddeleri geli-
yor. Cevresel kosullar muhakkak anilmali ama bagimlilik davranigla-
rinin temelinde 6zgiiven, 6zdeger eksikligi ve degersizlik duygusu ya-
tar. Degersizlik duygusu, cogu psikolojik hastaligin altinda yatan temel
olumsuz duygudur. Cogu psikiyatrik hastaliklarda, her tiirlii bagimli-
liklarda degersizlik duygusu var. Kendime deger veriyorsam bedenime
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zarar vermem. Cok basittir bunun 6nermesi ama arada daglar, tepeler
var. Ciinkd kisi bir tiirléi o bagimliliktan kendisini alamaz ve kendisini
almadigi i¢in de bir bakima degersizligini pekistirmis olur.

Degersizlik duygusu nedir? Hep sorulur “Hocam narsistler ¢ok mu
kendilerini degerli goriiyorlar?” diye. Hayir, aslinda narsisizmi bir vit-
rin gibi diistiniin. Arkada kocaman bir degersizlik var. O yiizden ken-
dinden ¢ok bahseden kisilere aldanmayin aslinda arkada kocaman bir
degersizlik duygusu vardir.

Degersizlik duygusunu nasil saglikl ele alabiliriz? Cocukluk do-
nemi énemli. Ama su var: Ben ne yasadiysam ¢ocuklukta yasadim bir
daha diizelmez diye bir sey yok. Beynimizin plastisite denilen bir 6zel-
ligi var, yani yeni aglar olusturulabiliyor, yeni tecriibeler olusturabiliyor
beynimiz. Biz hi¢bir zaman ge¢misimizin mahktmu degiliz. Simdi ba-
kalim degersizlik duygusu nedir? Bir bebegi diisiiniin diinyaya geliyor,
saglikli olmayan bir sekilde de diinyaya gelebilirsiniz. Mesela bir engeli-
niz olabilir, ya da bir hastaliginiz olabilir. Ve biiytidiikge biri sizi siirekli
lakap takarak gagiriyor. Bazi kiilttirlerde bu yaygindir. Bunlar bilingal-
timiza isler. 0-6 yas arasinda ¢ocuklar agzimizdan ne ¢ikiyorsa onu ol-
dugu gibi anlarlar. Yani zihinsel olarak ¢ocuklar her seyi somut algilar.
Simdi siz bir ¢ocuga bu donemde siirekli tembel, yaramaz dedikge ¢o-
cuk bunu gergek gibi algilar. $oyle diistiniir: “Demek ki tembel, becerik-
siz, ise yaramaz birisiyim, ¢linkii annem-babam bdyle sesleniyor bana.”

Bu basit bir 6rnek, bunun daha ug boyutlar1 var. Daha giindelik bir
sey anlatayim, ¢ocugunuz diyelim ki dort yasinda. Dort yasindaki bir
gocuktan bir bardak su isteseniz getirebilir degil mi? Anne veya baba
“Benim ¢ocugum yapamaz bunu, getiremez, kirar, doker” der. Bu da ¢o-
cugun 6zdegerini diisiiriir. Cocugun yapabilecekken bazi seyleri yapma-
sina izin vermemek de 6zdegeri zedeler. Illa séyle diisiinmeyin, bana la-
kap takmadilar, bana kotii davranmadilar. Belki sizi bagiml yetistirdiler.
Yasina gore kendi bagina yapabileceklerini, kisinin yerine ailesi yapryorsa
o kiside 6zdeger gelismez, degersizlik duygusu gelisir. Ciinkii hicbir seye
kendisi cesaret etmedi ki. Mesela bazi ¢ocuklar ise yaramayi ¢ok sever-
ler, ¢iinkii kendi potansiyelini goriiyor. Biz gocugumuzu gok sevebili-
riz ama onu bagiml yetistirmek demek 6zdegerini diisiirmek demek-
tir. Anne babalar soyle séyleyebiliyor: “Ne olacak beni birakip gidecek



mi?” Insan kendini yeterli ve dzgiivenli hissedince ne yapar, anne-ba-
basini terk eder. Ve ergenlikte en gok yasanilan sikintilardan birisi de
ne? Danisanlarim bazen derler ki: “Artik bizimle hicbir yere gelmek is-
temiyor, arkadaglar1 var.” Ergenlik boyle bir dénem, artik aileden uzak-
lasip, kendine bir yasam ¢izmeye bagladig1 donem.

Degersizlik kodlarimiz 0-6 yas arasinda kodlarimiz olusur. Sonra
ilkokula basliyorsunuz, karmasa basliyor. Ilkokul 6gretmeni neden an-
ne-babadan sonra gelen en 6nemli kisidir? Cocuklar ilkokul doneminde
anne-babalarinin yerlerine koyarlar 6gretmenlerini, ¢ok baghdirlar. Ba-
sarili cocuklarin ozellikle ilkokul donemine baktigimizda 6gretmenle-
riyle ¢ok giizel bir iligki gelistirdiklerini goriiriiz. Diistinsenize kader
size Oyle bir senaryo hazirlamis ki, 6gretmeniniz kotii ¢ikt1 yani azar-
layan arada bagiran biri. Ozdegerimiz yine diisiik olabilir. Simdi diigii-
niin bu duyguyu ilkokulda da elde edemediniz ve geldik ergenlik do-
nemine. Ergenlik donemine geldiginizde, kisinin aslinda bir tarafiyla
kisiliginin gelisimine geliyoruz. Kisiliginin gelisimi ne demek? Artik
¢ocuklukta aldigimiz o temel duygular, temel kodlar yavas yavas bilin-
caltimizdan ¢ikmaya basliyor. Bu ytizden bagimliliklar: ergenlik done-
minde ¢ok fazla goriiyoruz.

Ergenlik donemi aslinda bir siirti kutunun agildigi donem. Cocuk-
lukta o kutulara neler koyduysa kisinin ergenlik déoneminde agilmaya
basliyor: Kotii arkadas gevresi, ders basarisinin diisiikliigii... Degersiz-
lik duygusunu ergenlik donenimde bagimliliklarda goriiyoruz, depres-
yonda goriiyoruz ya da ders basarisi diisiikliigiinde, okula devamsizlikta
ya da birgok psikiyatrik hastalikta goriiyoruz.

Simdi yetigkinlige gelelim. Degersizlik duygusu yetiskinlikte es se-
¢imlerinde karsimiza ¢ikar. Bizi sevmeyen, madde bagimlilig1 olan ya
da siddet uygulayan esler segeriz. Eger kendinizle ilgili alginiz olumlu
degilse, etrafinizda da zaten size ¢ok fazla deger veren insan bulunmaz.
Peki deger vermek ne demek? Deger vermek, bir kere insanin kendi-
siyle barigik olmasi anlamina gelir, ayrica 6zgiivenle de baglantisi var-
dir. Bagkalariyla kendisini kiyaslamamasi anlamina da gelir. Bir de kisi
kendini tanimadig1 igin, kendi kaynaklarini bilmemesi anlamina da ge-
lir. Kendi kaynaklarini bilmemesi ne demek? Soyle diistiniin, mesela ben
aslinda ¢ok iyi bir seyi 6gretebilirim ama hi¢ bunu denemedigim i¢in
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nasil 6grettigimi bilemem. Degersizlik duygusunu yikmak icin ya da de-
gersizlik duygusuyla bas edebilmek i¢in cesaretle bir seyleri denemeniz,
kesfetmeniz gerekir. Oturdugum yerden hayaller kurarak ben 6zdege-
rimi kazanamam. Hayatta bir seylerle miicadele etmem, savagmam, bir
seyleri bazen eksik, bazen fazla, bazen yanlis yapmam gerekir. Mesela
sinavlar hayatin her alaninda vardir, bir okulu bitirirken, bir diplomay1
alirken. Hemen pes ediyor musunuz, yoksa “Nasil yapabilirim, nasil ula-
sabilirim?” diye mi ¢abaliyorsunuz. Ozdeger kazanimi iste burada dev-
reye giriyor. Biz bir seyde ne kadar 1srarciyiz, ne kadar sebat ediyoruz
ve buralarda kendimize inancimiz nasil? Ozdegeri yiiksek olan insan-
lar ne yapryor biliyor musunuz? Yiiz kere de olsa deniyor, yikiliyor, de-
niyor, yikiliyor, deniyor. Ozgiiveni veya 6zdegeri diisiik olan insanlar bir
kere yanlis yapiyor ve pes ediyor, diyor ki “Ben artik bunu yapamam!”
Ama 6zdegeri yiliksek olan insanlar sunu diyor: “Bunu neden yapama-
dim? $u yiizden! O zaman yapabilirim.”

Ozdegeri diigiik insanlar kendilerinden mitkemmeliyetci beklentileri
olan insanlardir. Yani kendisine bir hedef koyar ama o hedef ¢ok uguk-
tur ve kendisini ¢ok sinamamuistir. O hedefe ulasamayinca her seyi y1-
kip gider. Der ki ben bu kitabi okuyamiyorum, ne kadar beceriksiz bir
insanim. Degersizlik duygusunda kendini su¢lama, kendini elestirme,
mitkemmeliyetcilik, asir1 hedefler koymak gibi kisilik 6zelliklerini ¢ok
fazla goriiyoruz.

Simdi biraz degersizlik duygusunun kendini tanimayla olan iligki-
sinden de bahsedelim, sonra aile ortamindaki kismina bakalim. Ken-
dini tanimak ne demek? Bir kere sunu kabul etmem gerekir, ben her seyi
mitkemmel yapamam. Ama 6zdeger duygusu diisiik olan insanlar ge-
nelde bir seyi dener, “Bunu yapamiyorum, beceriksizim.” der. Belki se-
nin iyi yapabildigin bagka seyler var. Ozdeger duygusu yiiksek olan in-
sanlar neyi yapip, neyi yapamadigini iyi ayirt eder.

Ozdeger duygusu insanin kendisine dengeli bir sekilde bakabilme-
siyle de alakalidir. O yiizden kendinize bakis a¢inizi bir sorgulayin. Bir
de bagkalariyla kendinizi ¢ok fazla kiyaslamaniz da bir etken. Ama bu
kiyaslama nereye gidiyor biliyor musunuz? Anne-babaniz ¢ocukluk
doneminde sizi bagkalariyla ¢cok fazla kiyasladilarsa, zihninizde 6yle
bir sey doner genelde. Kiyaslamay1 birakmaniz da ozellikle degersizlik



duygusunu yenmede ¢ok 6nemli. Insanin kendini tanimasi farkli seyleri
deneyerek de olur. “Ben araba kullanamam!” demeyin. Bunu nasil yapa-
bileceginizi arastirin, yapamayabilirsiniz ama bunun i¢in gerekli adim-
lar1 atiyor musunuz, hemen pes mi ediyorsunuz? Buralar aslinda insa-
nin kendi 6zdegeriyle ilgili kendisine verdigi mesajlar.

Soyle bir alginiz ya da diisiinceniz olabilir, “Fiziksel gortintisimii be-
genmiyorum. O yiizden 6zgiivensizim, 6zdegersizim. Bana gore insan-
lar fiziksel olarak ¢ekici olurlarsa ancak degerli olurlar.” Bakin boyle bir
ana diistinceniz varsa ve aynaya baktiginizda kendinizi begenmiyorsaniz
bu da sizin 6zdegerinizi diisiiriir. Sunu sorgulayin: Insanin géziine bir
seyin giizel gelmesi giizeldir ama bir insan1 degerli ya da degersiz gor-
mek i¢in tek bagina yeterli olabilir mi? Biz bir toplumda yastyoruz, aile-
miz var, biz variz, bir de toplum var. Televizyon var, medya var, Instag-
ram var, Twitter var, Youtube var. Bize dayatilan sey “Yaslanmamalisin,
estetik yaptirmalisin, kilo almamalisin.” Beynimize siirekli sdyle dayati-
liyor: “Sen 36-38 beden degilsen ¢irkin bir kadinsin.” Bunun da esdegeri
ne, yani 6zdegersizsin. Biz belki boyle bir seyin i¢inde degiliz ama i¢inde
bulundugumuz toplum ve medya bize bunu dayatiyor olabilir. O yiiz-
den, bir seyleri sosyal medyada okurken sorgulayarak okumaniz lazim.

Erkeklerde 6zdeger duygusu nasil dayatiliyor: “Cok para kazanma-
lisin, su marka arabalara sahip olmalisin, yoksa degersiz bir erkeksin.”
Bunlar bilingaltimizdan gegiyor, liikks evler, litkks arabalar, litks marka-
lar. Aligveris bagimliligini temelinde ne var mesela, borg harg i¢indey-
ken kendi biitgesini asan aligverisler yapiyor. Kisi o aligveris bagimlili-
giyla 6zdegerini yiikseltmeye calisiyor. Ozdegerimiz bununla yiikselir
mi? Hayir ama artik o sistem icerisinde isliyor.

Degersizlik duygusunun psikiyatrik, psikolojik, ruhsal kisimlarina
da bakalim. Mesela depresyonda goriiyoruz, duygu-durum bozukluk-
larinda goriiyoruz, kaygi bozukluklarinda goriiyoruz. Bir¢ok hastaligin
temelinde bu degersizlik duygusu var. Depresyondaki bir insanin soyle
dedigini ¢ok sik duyariz “Ben hicbir seyi iyi yapamam, zaten ge¢mi-
simde de hi¢bir seyi yapamadim, kendimi hi¢bir zaman iyi gérmiiyo-
rum, iyi seyleri bagaramadim, gelecekte de yapamam, yetersizim.” Peki
depresyonda bu degersizlik duygusu niye bu kadar fazla? Viicudumuzda
bazi hormonlar, bazi kimyasal siirecler bir tarafiyla bize iyi hissettiriyor,
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seratonin gibi. Serotonin eksikliginde kisi kendisini kot hisseder, mut-
suz hisseder.

Mutsuzlugumuz, 6zdegersizligimiz ya da degersizlik duygumuzun
acaba biyolojik bir tarafi var m1? Tiroit rahatsizliklarinda 6zellikle hipo-
tiroidi, yavas ¢alisan tiroit rahatsizliklarinda yine depresif belirtiler ve-
rir kisiler. Ya da baz1 D vitamini eksikliginde, bazi1 vitaminlerin viicu-
dumuzdaki eksikliginde enerjimiz diiser ve kendimizi kotii hissederiz.
Kendi biyolojinizi acaba ne kadar saglikli tutuyorsunuz? Mesela her giin
yiiriiyiis yaptyor musunuz yoksa siirekli evde misiniz? Pandemi donemin-
deyiz, ne yazik ki su an evlere kapandik ama hi¢ degilse bakkala gidip
gelebiliyor muyuz? Kisinin biyolojik saglig1 da ruhsal sagligini ve kendi-
siyle ilgili diislincelerini etkiler. Mesela depresyondaki kisilerin daha ug
boyutlarda intihar diisiinceleri tagidigini gorityoruz. Intihar ne demek?
“Ben artik yasamak istemiyorum, kendimi bu hayatta bir yere koyami-
yorum, bitsin bu hayat” demek. Intihar diisiincesinde degersizlik duy-
gusu ¢ok koklii mii, evet. Yani kendisini artik yasamaya deger bulmuyor.

Cocukluk ¢aginda yasanan istismarlar yani travmatik yasantilar da
degersizlik duygusuna neden olabiliyor. Cinsel istismar olabilir, duygusal
istismar olabilir, fiziksel istismar olabilir ya da ihmal olabilir. $oyle dii-
stiniin, bir anne-baba ¢ocugunun temizliginden sorumludur, degil mi?
Ama bazen anne hasta olabiliyor, baba ¢alisabiliyor, gocugun 6zbakim
ihtiyaclar1 yerine getirilemiyor. Bakin bu bir ihmaldir. Thmal, ¢ocugun
gelisimine uygun anne-babanin yapmas: gereken seyleri yapmamasi de-
mektir. Istismar daha farkly, fiziksel istismar dayak, siddet gibi fiziksel
olarak ¢ocuga yapilan seyler. Bu i¢cinde nasil bir mesaj barindirir biliyor
musunuz? Birisine vurma “Sen degersizsin!” mesajin1 barindirir. O yiiz-
den “Bir tokattan ne olur?” demeyin. I¢inde kocaman bir mesaj vardir
onun ve biz o mesaji siinger gibi emeriz. Yiiksek sesle bagirmak, kiifiir,
agagilamak bunlarin hepsi istismarin farkl: farkli 6geleri.

Hig goriinmeyen bir seyden bahsedeyim, duygusal istismar. Her ¢o-
cugun sevime, sevilme ve ilgilenilme ihtiyaci vardir. Bu bir liiks degil.
Sevilmek, oksanmak, 6piilmek, sen ne giizel bir gocuksun demek, bun-
larin hi¢birinin olmamasi, ¢ocugun bu ihtiyaglarinin karsilanmamasi
cocukta degersizlik duygusunu olusturur. Cocuk der ki: “Baska anneler
sOyle yapiyor, benim annem niye yapmiyor?” Bazen anne depresyonda



olabilir, evlilik problemleri olabilir, babanin ekonomik sikintilar olabilir
ve artik ev ortamini géremiyor olabilir. Ama sunu yakalamanizi istiyo-
rum, degersizlik duygusu bir insana buralarda ¢ekirdegini atiyor. Yetis-
kinlikte, diistiniin ki bu kocaman bir agag olmus icinizde. Bu degismez
mi, degisir. Ama 0zellikle psikiyatrik hastaliklara ilerlediyse bunu tek
basiniza yapamazsiniz. Bir psikoterapi destegi ¢ok kiymetli olur.

Bazi ¢ocuklar vardir, ergenlikte arkadas: ne derse yapar. Bunu ye-
tiskin insanlarda da goriiyoruz. Sorarsiniz o kisiye, “O kisiyle goriisii-
yorsun, bak tehlikeli bir yere gidiyorsun” diye. Bu kisilerin “Hay1r!” di-
yemedigini, sinirlarini gizemedigini goriiyoruz. Ozdeger duygusunda,
degersizlik duygusunda kisiler “Hayir!” diyemezler, sinir ¢izemezler. Ne-
den? Bir taraftan iliskilerini kaybetmekten korkarlar.

Degersizlik duygusunda kisilerin sevilme semalari, daha ¢ok kars:
tarafin istedigi gibi davranmakla oluyor. Mesela bir arkadasiniz var, gok
dedikoducu, kiifiirlii konusuyor. Aslinda goriismek istemiyorsunuz ama
soyleyemiyorsunuz, her ¢agirdiginda gidiyorsunuz. Bu, 6zdeger duygu-
nuzu azaltmaniz demek. Cilinkii sevmediginiz seyi yapip, sevmediginiz
ortamda bulunuyorsunuz. Ozdegerinizi yiikseltmek icin kendi deger-
lerinize, kendi dogrulariniza, kendi prensiplerinize uygun ortamlarda
bulunup, uygun kisilerle gériismeniz gerekiyor. “Hayir!” diyememek de-
gersizlik duygusu yiiksek olan kisilerde gordiigiimiiz bir sey. Bunu er-
genlikte madde kullanimiyla gok goriiyoruz. Cocuga soruyorsunuz: “O
yanlis bir sey yapiyor, madde kullaniyor, sen neden onunla birliktesin?”
diye. “Arkadas ortami hosuma gidiyor” der. Temelde duygusu sudur:
“Yalniz kalirim okulda, kimse beni grubuna almaz.” Ne kadar tehlikeli
bir duygu. Ama 6zdegeri iyi bir ¢ocuk olsa ne der? “Kendimi seviyo-
rum, niye sagma sapan ortamlarda bulunayim.” Ozgiiven, 6zdeger in-
sanin saygisini artirdigi icin kendine zarar verici ortamlarda bulunma-
may1 getiriyor. Kendisine zarar verici kisilerle goriismemeyi getiriyor.

Ozdegerin yanlis goriildigi, narsistik kisilik problemi olan insanlar-
dan da bahsetmek istiyorum. Bu 6zdeger degil ya da deger duygusunun
yiiksekligi degil. Bagkalarini asagilarlar, baskalarinin iistiinde tistiinlitk
kurmaya caligirlar. Ve uzaktan deriz ki “Ozgiiveni ne kadar yiiksek!” Oz-
gliveni yiiksek olan insan miitevazidir, 6zgiiveni 6zdegeri yiiksek olan
insan kendisine deger verir, bagkasina da deger verir. Kendisine deger
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vermeyen insan, baskasina deger vermez. Bir insan siirekli birilerinin
dedikodusunu yapiyorsa, birilerini agagiliyorsa anlayin ki o insanin ken-
disine de degeri yok. Ciinkii kendisine deger veren insan soyle diisiiniir,
“Benim nasil kusurlarim varsa, bagkalarinin da kusurlar: var.”

Ozdegeri yiiksek olan insanlar ayn1 zamanda iyimserdirler. Bir ge-
yin yolunda gidebilecegi yani bir seyin iyi sekilde halledilebilecegi umu-
dunu da tasirlar. Karamsar insanlar genelde 6zdegeri diisiik insanlar-
dir. Her zaman iki yol vardir 6niimiizde. Olumsuz diisiinerek giiniimii
mahvedebilirim ya da olumlu diisiinerek o giin iginde iyi seyler yapabi-
lirim. Bunlarin hepsi segimdir. Iyi hissetmek ya da kotii hissetmek bir
se¢imdir. Baglangicta bir duyguyla baslar. Mesela sabah kalkiyorum ve
icimde bir sikinti oluyor. Bu duygu gelmis bana ama bunu devam ettir-
mek ya da devam ettirmemek elimde olan bir sey. O yiizden degersiz-
lik duygusunda, ben bu havuzun i¢inde siirekli duruyor muyum yoksa
durmamay1 m1 se¢iyorum?

Secimler irademizle olur. Her insan iradeyle dogar ama bu iradesini
kullanir ya da kullanmaz. Ozdegeri diisiik olan insanlarda iradesini kul-
lanmakta zay1flik goriiriiz. Irade kas gibidir, biz eger duygularimizi de-
netlemek icin ya da kendi irademizi farkli seylerde stnamiyorsak ya da
degerlendirmiyorsak, denemiyorsak kas yapmaz orast. Iradesi giiglii ya
da 6zdegeri yiiksek olan insanlar ¢ok sey yasamistir ge¢mise. O yiiz-
den yasadig1 zorluklara “Bunlar benim irademi giiglendirecek, zor sey-
ler belki ama ayn1 zamanda sabrimi giiclendirecek seyler. Bana kate-
bekat olumlu ve giizel seyler olarak geri donecek.” derler. Bu nedenle
iradenizi kullanma konusunda ¢aligmalar yapmak, sabrinizi bir tara-
fiyla denemek, kendinizi ve ¢ocuklarinizi zorluklarla kars: karstya bi-
rakmak gerekli olabilir.

Ornegin ¢cocugunuz ddevlerini yapamiyor biraz yardim edersiniz
ve geriye ¢ekilirsiniz, devamini kendi yapmast i¢in. Siirekli sizden yar-
dim istese bile, biraz yardim eder tekrar geri ¢ekilirsiniz. Cocugun ya-
pabilme ve becerilme duygusunun bilyiimesi lazim ki ¢ocuklarda irade,
ozgiiven ve Ozdeger gelisimi saglanabilsin. Degersizlik duygusunun ve
0zdeger kazaniminin bebeklikte, gocuklukta, ergenlik ve yetiskinlikteki
cesitli versiyonlarina bu sekilde bakmais olduk. Saglikla ilgili de narsizme
giris yaptik, biraz da psikiyatrik hastaliklardan yola ¢ikarak 6zdegerin



aslinda ne kadar gerekli olduguna degindik. Ben normalde ¢ok interak-
tif islemeye alisik bir insanimdir. Dinleyicilerimizin sorularini da me-
rak ediyorum. Neler buldular konusma i¢inde? Neleri merak ediyorlar?
Sorulara ge¢sek mi uygun mudur?

| Yavas yavas sorular1 yonlendireyim. Bir katilmcimiz sunu sor-
mus; “Cesaretli degilsek umudu nasil kuracagiz? Denemek, mii-
cadele etmek, 6zgiiven ve cesaret ile ilgili endiseli ve iirkek bir ya-
pimiz varsa nasil asabiliriz?”

Cok giizel bir soru. Bu iizerine gitmek ve pes etmemek ile alakali,
kendinizle, korku ve kaygilarinizla arkadas olmakla alakali. Mesela ben
bu programin 6ncesinde biraz heyecanlandim. Dedim ki “Hi¢ tanima-
digim kisiler var, hata yapar mryim?” Sonra dedim ki “Kaygilarim be-
nimle olacak, bu tatl1 bir sey, ¢linkii kaygilarim beni motive ediyor.”
Diistinsenize umursamaz olsam, hazirlanmadan ¢iksam ve hicbir seyi
umursamasam nasil olurdu? Aslinda kaygilar, korkular bize hayatta yol
gosterir. Kayginizi veya korkunuzu kesinlikle kovmayin. Onlar gelsin,
kenarda otursun ¢iinkii kaygilar ve korkular hayatta hep olacak. Onemli
olan arkanizi déniip korku ve kaygilariniza bakabilmek. Sakin kaygila-
rimi, korkularimi gérmeyecegim, fark etmeyecegim seklinde diigiinme-
yin hatta aksine cesaret edip doniin bakin. Kayg: ve korkularinizla bir-
likte denemeyi, tekrar etmeyi ve tizerine gitmeyi mutlaka diistur edinin.

| Tesekkiir ederiz hocam. Bir katillmcimiz “Kendini oldugu gibi
kabul etmeyen bir insan karsi cinsi nasil sevebilir?” diye sormus.

Insanin kendisini oldugu gibi kabul etmemesi 6nemli ve ciddi bir
sorun. Burada sunu sorgulamanizi 6neriyorum: “Anne ve babanizin go-
ziinde nasil goriinityorsunuz?” Ciinkii genelde insanlar anne ve babala-
rinin gozlerindeki o bakisi igsellestirirler. Ben suna katiliyorum, belki
siz de katilirsiniz: Her ¢ocuk genetik hastaliklarin disinda dogustan sag-
likls, psikolojik olarak giiclii doguyor. Yasam enerjisini hissedersiniz. Her
gocuk o yasam enerjisi ve birgok duygu ile diinyaya geliyor ama olaylar
veya durumlar onu degistiriyor. Soruyu soran degerli dinleyicimize sunu
soylemek istiyorum: Liitfen bu duygunun tamamen kendisine ait oldu-
gunu disiinmesin ve ailesini sorgulasin. Ayrica kars cinsle iliskilerimiz,
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sevilip sevilmeme korkusu, genelde ailemizde sevilip sevilmememizle de
alakalidir. Kiz ¢ocuklarinda babayla, erkek ¢ocuklar: anneyle iliskilidir.
Anne ve babayla iligkinin agir1 siki olmasi evlilikleri, iligkileri etkiliyor.
Kizda soyle bir diisiince olusuyor “Babam gibi hi¢ kimse yok”, siirekli
esini kiyasliyor. Bu durum anne igin de gegerli olabilir. Iste bu noktada
olusan asirilik sagliksiz bir yakinliktir ve dengeli olmak zorunda.

| Genellikle katilimcilarimizdan su soru da geliyor; “Insanin ken-
dini tanimasi, 6zdeger kazanimi, korku ve kaygiyla bas etme ile
ilgili 6nerebileceginiz kitap ve kaynaklar var mi1?”
Cok giizel bir soru. Kiitiiphanem arkamda ve ¢ok giizel kitaplar var.
Hem herkesin anlayabilecegi tiirde kitaplar.

| Benim aklima Russ Harris’in Ozgiiven Boslugu kitab: geldi.

Bu kadar olur, o kitab1 arryordum ben de. Kabul ve kararlilik terapi-
sinin teorik kismini olusturan yazarlarin kitabidir. Tavsiyem daha ¢ok
meslek erbabinin yazdigi, ruh sagligi uzmanlarinin yazdig: kitaplara
bakmaniz, boylece daha saglikli kitap se¢imleri yaparsiniz.

|  Bir katillmcimiz “Panik atak, degersizlikle ilgili midir?” diye sor-
mus.

Panik atakta, her an 6lecekmis duygusu, bedensel olarak yasanan
semptomlar ve dis diinya ile iliskiyi kesme gibi belirtiler goriiyoruz. Bir
tiir kaygi bozuklugu. Kayg: ne demek? Kaygi “Ben bu diinyada giivende
degilim” diye diisiinmek demek. Yani “Giivende degilsem kendime, bu-
lundugum mekana, iliskilerime aslinda higbir seye tam olarak giivenmi-
yorum ve tam olarak inanmiyorum” demek. O yiizden kaygi bozukluk-
lar1, genelde bir seyi fay hatti gibi kirtyor. Mesela aldatma problemlerinde
bunu gormekteyiz. Aldatmadan sonra eslerde panik atak ortaya ¢ikabilir
giinkii aldatilma durumunda insanin giiven duygusu fay hatt1 gibi ki-
riliyor. Kaza, oliim, art arda gelmis hastaliklar, vefatlar, cocuklarimizla
ilgili oliimle karsilagma gibi temalarda genelde kaygi bozuklar: goriiyo-
ruz. “Siirekli basima gelecek, siirekli tekrarlayacak mi?” kaygisi. Bunun



panik atakta ad1 var, yaygin kaygi bozuklugunda ise bu durumun adi
yok. Kisi korkularinin sebebini agiklayamryor.

| “0-6 yas doneminde aile tarafindan verilemeyen deger sonradan
nasil kazanilabilir? Yetiskinlikte bu 6zdegeri nasil kazanabiliriz,
sonradan kazanilabilir mi?”

Zor bir soru ama yapildiginda da size gok sey kazandiracak bir sey
aslinda. Anne-baba tarafindan bir esirgeme kurumuna, bir merkeze bi-
rakildiginizi diistinsenize. Bu ¢ocuk annesini ve babasini tanimiyor. Bu
durum tizerine arastirmalar yapilmis ve ‘psikolojik saglamlik’ diye bir
kavram bulunmus. Literatiirde bence ¢ok giizel yerini bulmus bir tema.
Psikolojik saglamlik ne biliyor musunuz? Baslarina ne gelirse gelsin, aile
ortami gormemis de olsa, istismara ugramis da olsa ne yasarsa yasasin
ayakta kalabilmis kisiler var. Bir arastirma bu ¢ocuklari inceliyor. Bagiml
ailelerde, alkolik babalarda biiyiiyen ya da esirgeme kurumuna birakil-
mis ¢ocuklarin dzgiivenlerinin yiiksek oldugu ve iyi yerlere gelebildigi
gorilityor. Sonra bu ¢ocuklarin zihinsel islevlerinin biraz farkli oldugu
ortaya ¢ikiyor. Bu tiir kisiler olaylara baska agidan bakiyorlar. Olaylara
“halledilebilir” goziiyle bakiyorlar. Bagkalarindan 6grenme, bagka hayat-
larin varligini bilme. Psikolojik saglamliligin 6zelligi bir durumun igeri-
sinde mahk&im olmamay1 gérmektir ve bu bir diisiince bi¢imidir. Diigiin-
celerimiz duygularimizi ve davraniglarimizi olugturur. Diistincelerimizi
degistirirsek hayatimiz1 degistiririz. Iyi yaptigimiz seyleri sorgulamak
gerekebilir. Hatta biligsel davranisci terapilerde bu konuyu ¢ok giizel ¢a-
lisiriz. Sokratik sorgulama diye bir sey vardir. Danisanimizla birlikte is-
levsiz diigiincelerimizi sorgulariz. “Bunun ilgili bana kanit goster.” Ba-
sitce kendinizle ilgili bir kagida iyi yaptiginiz seyleri, sizi degerli kilan
seyleri yazin ve goriin. Kendinizle ilgili kisimlarda iyi-kotii, avantaj-de-
zavantaj cizelgeleri olusturarak “Kendine biraz daha disaridan bak!” sek-
linde uygulamalar yaparak kendinize bakabilirsiniz.

| “Yeme bozuklugu ve 6zdeger iliskisi nasildir, bu konuda ne soy-
lersiniz? Onerileriniz nelerdir?”

Yeme bozukluklarini bircok kapsamda ele aliyoruz. Mesela yeme bo-
zukluklarinin ‘anoreksiya nevroza’ dedigimiz, kendini kusmalarla ya da
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asir1 zayifliklarla gosteren, beden algisiyla ilgili bir boyutu var. Anorek-
siya, kirk kiloluk birinin kendine “Kiloluyum!” demesi, kendi gergekli-
gini degerlendirememesi ile alakali. Bir de obeziteye giden kilo alimi-
nin, yemeyi durduramama veya duygusal yeme olarak iki boyutu var.
Asir1 kilo aliyor, ¢ok yiyor ve kendini durduramiyor. Doktorlar “Seke-
rin yiikseldi, karacigerin yaglandi, biraz daha béyle devam edersen has-
taliklar seni kapida bekliyor!” diyor fakat kisi bunu duymuyor ve sanki
olimiine yemek yemeye devam ediyor.

Burada neyi gérmekteyiz? Bu “Kendimi sevmiyorum, kendime deger
vermiyorum.” demek. Yeme bozukluklarinda kisinin meselesi bedeniyle
gibi goriinse de, aslinda kendisiyledir. Meselesi sudur: “Ben sevilmeye
layik bir insan miyim acaba? Yesem ne olur, yemesem ne olur? Duygu-
larim 6nemli degil, onlar1 duymayayim.” Bazen problemleri ¢6zmek ye-
rine kendimizi bagimliliklara veririz ¢linkii o daha kestirme bir ¢6ziim-
diir. Hayatinda yolunda gitmeyen seylere bakabilme cesareti gosteren
insanlar bu sekilde problemler yasamazlar. Ornegin ev yangin yeridir
ama sizin tek bir ugrasiniz tatl yiyip kendinizi motive etmektir. Yiyip
yiyip rahatlarsiniz. Eger hayatinizdaki probleme doniip bakabilme, ¢6-
zebilme, yeri geldiginde kurtulabilme cesareti gosterebilirseniz bagim-
liklar ya da yeme bozukluklar1 yasamazsiniz. Bunlari liitfen uzman des-
tegi ile halletmeye ¢alisin. Ciinkii kendi kendine atlatilmasi zor seyler.
Insanin bir anda arka plana déniip bakmasi kolay degildir.

| “Cevremizde degersizlik duygusu yasayan birileri varsa, biz ya-
kinlar olarak ona nasil destek saglayabiliriz? Nasil yardimci ola-
biliriz? Ona iyi gelecek neler yapabiliriz?”

Tavsiyem sozel olarak gok bir sey sdylemeyin. S6zel davranis insana
daha ¢ok nasihat gibi gelebilir ve ¢ok yardimci olmaz. O insani iyi ya-
pabilecegi seylere tesvik edin. O kisinin el becerisi varsa “Hadi gel seni
kursa yazdirayim. Sunlar1 yapmak ister misin?” gibi oneriler getirin. Ona
bir gorev, vazife ya da bir sorumluluk verin. Ama iyi yapabilecegi bir sey
olmali. Mesela yasl1 bir teyzenizin ya da anne ve babanizin béyle bir so-
runu varsa Kuran okumayi 6grenmesi icin tesvik edebilirsiniz. Yazi yaz-
masini tesvik edebilirsiniz ya da bir kursa gonderebilirsiniz. Her giin yii-
riylis yapmasini tavsiye edebilirsiniz. O kisinin yapabilecegi becerileri



tesvik etmek ¢ok 6nemli. “Bak sen iyisin, giizelsin!” gibi bos séylemler-
den ¢ok, onu bir seyleri yapabilmesi i¢in tesvik etmek en giizelidir. Yap-
tiktan sonra da tebrik etmek daha faydali olacaktir. Mesela yash bir tey-
zemiz var, kendisine ¢ok deger vermiyor, bir kursa gittiginde o teyzeyi
tebrik etmek, yaptig1 sey icin onu cesaretlendirmek, dvmek iyi gelecektir.

| “Kadinlar i¢in bu tarz yonlendirmeler daha kolay olabiliyor ama
bu kisi esimizse, bir erkekse nasil yonlendirecegiz?”

Erkeklerin diinyasinda ekonomik sorumluluklar ve isle ilgili ciddi
bir yiikiin altinda ezilme, evi ge¢indirme sorumlulugu var. Esinizden
bir seyler rica edin ve yaptiginda tesekkiir edin. Bu 6zdegerini yiikseltir.
Sakin 6zdegeri diisiik olan insanin yerine bir seyler yapmayin, bu ona
verebileceginiz en biiyiik zarardir. Mesela bazi kadinlar beceriklidir, esi
kirilgandir, onun yerine her seyi yapmaya ¢alisirlar. Bu esinizin 6zdege-
rinin diigmesine neden olur. Esinizin de bir seyler yapmasini saglamak
gerekir. Ornegin salatay1 esinize yaptirip, cok giizel yaptigina dair iltifat
etmek cok iyi olacaktir. Esinizin iyi yapabildigi seyleri takdir edin, onun
iyi yapabildigi seyleri ona gostermeye galisin ama nasihat gibi degil. S6-
zel seyler insanlara biraz yapmacik gelir. Davranis ya da eylem daha kiy-
metlidir. Ornegin ¢ocugunuz vardir ve esinizi cocugunuzla vakit gegir-
meye tesvik edip sonra babaligini 6vebilirsiniz.

| “Etrafimizdaki narsist bir birey siirekli 6vgii bekliyorsa bu ko-
nuda nasil bir tavir almamiz lazim?”

Cok zor gergekten, bir insani siirekli 6vmek. Boyle insanlar enerjinizi
emerler. Sunu unutmayin: Narsisizm bir insanin cebinin delik olmasi
gibidir ve o cepte hicbir zaman para birikmez. Para dedigimiz 6vgiileri
cebine koyarsiniz ama diiser. Cebi doldurmak i¢in ¢abalasan da o cep
kocaman bir seydir. Kisi ¢ok 6vgii bekliyorsa dvgiiyii kararinda yapma-
liy1z. Bir insanin degersizligi 6zellikle narsisizm ile biitiinlesmisse, bas-
kalarina zarar verir boyuta gelebilir. Bu boyut haset dedigimiz kisimdir,
yikicr ve yakicr olabilir. Bazilari bagkasinin yuvasini yikmaya, ayagina
¢elme takmaya calisir. Bunlar da narsisizmdir. “Bende yok, sendekini de
yok edeyim!” diisiincesidir ve bu durum patolojiktir. Bu nedenle siz ken-
dinizi yipratmadan, kendinizi agir1 kot hissetmeden kararinda 6viin ve
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ovgiiniiz sahte olmasin. Narsisizm ugsuz bucaksiz deniz, doldurulamaz.
Gergekten de kisi o isi yapiyorsa onu 6viin, ¢iinkii narsisizmde kisi her
seyde oviilmek ister ama yle bir gerceklik yoktur. Ornegin yemegi iyi
yapmissa “Yemegi iyi yapmigsin!” seklinde 6viin. Bundan fazlasini ver-
mek zorunda degilsiniz. Bu sizin aslinda o kisiye degerinizi 6lgiilii bir
sekilde vermenizi saglar ve sonra kendinizi kotii hissetmenizi engeller.
Ciinkii insan i¢ muhasebesini yaparken, asir1 6vgiide bulundugu i¢in ken-
dini sahte davranmakla ve yalan soylemekle suclayip kotii hissedebilir.

| “Dort buguk yasinda bir kizim var. Tek basina bile yapabilecegi
seyleri benimle yapmak istiyor, onu cesaretlendirmeye ¢alistyo-

rum ama “Yapamam!” diye agliyor. Siirekli seni seviyorum di-

yor ve tirnaklarini yiyor. Kaygi problemi olabilir mi? Ne yapma-

lryim?”

Biraz kaygili bir minigimiz var sanki. Bazen anne ya da babaya tek
tek degil de iki ebeveyne birden ihtiyacimiz oluyor. Acaba burada ba-
banin rolii nasil? Anne ve babanin birlikte hareket etmesi gocugun 6z-
giivenini ve 0zdegerini arttirir. Psikodinamik ve psikanalizde, anne
duygular: temsil ederken baba dis diinyay: temsil eder. Yani anne ve
babanin birlikteligi, cocuga biitlinciil bir diinya hayat1 verir. D1s diinya
sosyal hayattir, girisimciliktir. Kizinizla ilgili durumda sirf sizinle ilis-
kisi degil, esinizle kizinizin iliskisine de bakmak gerekir. Yani baba-kiz
iliskisi nasil? Baba-kiz iligkisi yeterince iyi mi? Baba dis diinyay1 nasil
gosteriyor? Kendi yapabileceklerini nasil destekliyor? Peki ne yapabili-
riz? 4 yasindaki bir ¢ocuk kendi esyalarini, oyuncaklarini toplayabilir,
tabagini mutfaga gotiirebilir, bu basit seyleri yapmasi i¢in tesvik edin.
Cocugu o6diillendirebilirsiniz ya da onunla oyun oynama gibi farkli pe-
kistirecler kullanabilirsiniz. Sakin pes etmeyin. Cocuklar konforu sever-
ler, siirekli anne kucaginda olmay1 severler ve kendi yerine her seyi ya-
pan birinin varligini severler. Alistirmamak énemlidir. Cocugunuzun
babasi ile olan iliskisine bakin ve kendi yasina gore yapabilecekleri hu-
susunda tesvik edici olun. Tirnak yemeyi su agidan ele aliyoruz. Ailede
tirnak yiyen var mi? Ogrenilebilen bir gey olabilir. Bir de aligkanlik ol-
dugu i¢in bunu unutturma ya da farkl: sekillerde dikkatini dagitmaya



yonelik seyler yapilabilir. Hi¢ olmadi bir pedagogdan, bir ¢ocuk gelisim
psikologundan yardim almak faydali olabilir.

| “Iki yasinda bir oglum var. Onu yetistirirken hatalar yaptigimi
diisiiniiyorum. Korkularini, agresif hallerini nasil degistirebili-
rim? Onu degerli oldugu bilincinde yetistirmek istiyorum. Geg
kalmuis olabilir miyim? Sonugta iki yasina kadar bariz seyler kod-
laniyor.”

Bu kadar keskin bakmayin, olur mu? Anneler olarak sugluluk duy-
gusu ile doluyoruz. “Iyi mi yaptim, kétii mii yaptim?” diye soruyoruz.
Insan her zaman gelisime agiktir, deneyime agiktir. Yetiskinlikte de bir
seyler degisebilir, ileri yasta da degisebilir. Bir seyleri kaybetmis olarak
bakmak dogru degildir. Siz sugluluk duygusuyla hareket ederseniz, ¢o-
cugunuz bu durumu hisseder ve kétiiye kullanir.

Cocugumuzda dzgiiveni gelistirmek icin ne yapabiliriz? Iki yasin-
daki ¢ocugunuzun gelisim 6zelliklerine bakin ve neleri yapabildigini
ogrenin. Ornegin diise kalka yiiriiyebilir, tuvalet egitimi alabilir. Cocu-
gunuz bahgeye ¢iktiginda 6zgiirce dolagsin. Dolasirken diigebilir, diis-
stin. Kasik tutabilir ve yemegini doke saca yiyebilir. Bu noktada ¢ocuga
miidahale etmemek gerekir, boylece cocugun 6zgiiveni yiikselir. Cocuga
gelisimsel ozelligine uygun davranmak 6zdeger duygusunu yiikseltir.
Kendinizi litfen suglamayin, iyisiyle kotiisiiyle buradasiniz ve saglikli
bir anne olmaya calistyorsunuz.

| “Sekiz yagindayken annesi tarafindan terk edilmis, iivey anneyle
biiyiimiis kirk yasinda bir kadinim. Ne yazik ki degersiz biiyii-
tiilmiis, bu sik¢a hissettirilmis biriyim ve maalesef beni seven bir
esim ve kizim olmasina ragmen héla kendimi degerli hissetmiyo-
rum. Kitap 6neriniz veya yonlendirmeniz nasil olur?”

Bu katilimcimiz bir durumla karsilagmis. Anne-babalik gérevlerini
yapamayan bir ailede biiyiimiis. Ne gerekiyor biliyor musunuz? Kisi-
nin ge¢misteki imgesi ile yani kendi ¢ocukluguyla barigabilmesi gere-
kiyor. Ben boyle kolay anlatiyorum ama bu kolay bir sey degil. O kii-
gitk cocugu iyi koruyabilmeniz gerekiyor. $6yle diisiinmek lazim “O bir
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seylerin magduru olmus ama artik bityiidii.” Istismara ugradinizda bes
yasindaydiniz ama artik kirk yasindasiniz. Fakat yine de icinizde bir
yer sizliyor. Bes yasindaki ¢ocuga sunu demek gerekiyor: “O zaman bes
yasindaydin giiciin yoktu, bir seyler yapabilecek giicte degildin. Su an
kirk yagindasin ve kendi aileni kurdun. Anneligi sectin ve iyi bir anne
oldun.” O ¢ocukluk hatirasi ile barigabilmek ve o yastaki ¢ocugun hig-
bir seye giiciiniin yetmeyecegini kabul edip “Artik her seye gliciim ye-
tiyor, kimse beni istismar edemez. Kimse bana bir sey yapamaz ¢iinki
ben kendi hayatimin sahibiyim” diyebilmek 6nem tasir. Bazen sunu
unutuyoruz: O yaslarda her sey bizim su¢umuz gibi hissederiz. O yas-
larda olan sey biitiin hayatimiz1 etkileyecek gibi diisiiniiriiz. Bu yasta
kendimize baktigimizda “Su an yetiskinim hi¢ kimse bana bir sey ya-
pamaz. Ben ¢ocugumu giizel yetistiriyorum ve ¢ok iyi bir anne olaca-
gim” deyip o hatira ile barisabilmek ve bunu da belki bir psikolog yar-
dimaiyla yapmak gerekebilir.

|  “Ozdeger kisinin kendini elestirebilmesi ile iliskili midir? Ozde-

ger duygusu oz-sefkat ile gelistirilebilir mi?”

Kisinin kendini elestirebilmesi, kendini suglayabilmesi ve bunlar1
belli dozda yapmasi lazim. Asir1 elestiri, obsesif kompiilsif dedigimiz
yapilarda goriilmekte. Asir1 miikemmeliyetci beklentiler, asir1 hedefler
koyma gibi. Bunun dozu 6nemlidir. Kisi kendisini elestirirken kendi
potansiyelinin de farkinda olmasi lazim. Mesela sayisalda iyi degil so-
zelde iyiysen ve siirekli kendini sayisalda iyi olmadigin i¢in elestirirsen,
bu elestiri anlamsiz olmaktadir. Elestiri kendinize yonelik de olsa yapici
olmali, yani gereksiz, bos konusma seklinde olmamali. Mesela kendime
hedef koydum bu hafta su kitaplar1 okuyacagim ama hedefe ulagama-
dim. Hedefe ulasamadiginiz i¢in kendinizi beceriksiz hissetmek yerine,
neden bunu yapamadiginizi diisiinmek ve telafisi i¢in neler yapabilece-
ginize karar vermek elestiri yapabilmektir. Elestiri, eger yerine bir sey
koyamiyorsaniz, kendi kendinizi bos yere yormaniz demektir. Beyninizi
bosa calistirmaniz demektir. Kendinizi elestirirken yapici bir taraf varsa
elestirin yoksa elestiri kendinizi kotii hissettirmekten baska bir sonug
getirmez ve hicbir ise yaramaz.



| “Okul 6ncesi 6gretmenlerine diisen gorevler nelerdir? Bir 6gret-
men olarak neler yapabilirim?”

Olumsuz ornekleri olabilir ama ¢ogunlukla anne sefkatiyle yaklas-
maya ¢alistyor 6gretmenlerimiz. Okul dncesi 6gretmenlerinin 6zellikle
anne-baba is birligini bir arada tutmasi ¢ok 6nemli. Cocuk aile orta-
minda bir¢ok seyi aliyor ya da siz veriyorsunuz, verdiklerinizin aile or-
taminda devam etmesi gerekiyor olumlu anlamda. O yiizden anne-baba
goriismelerine, anne-baba egitimine ve anne-babanin da o egitim siire-
cine katilmasini kesinlikle tesvik etmek lazim.

Ikincisi gorev ve sorumluluklarinizi agama agama bilirseniz kendi-
nize yiiklenmezseniz. Baz1 6gretmenler ¢ocuga ogrettiklerinin, eve gi-
dip gelince unutuldugunu veya ¢ocugun degistigini sdylerler. Bu durum
aile ortaminin etkisini ortaya koymakta. Sinif ortaminda ¢ocugun geli-
sim donemine gore 6zelliklerini ortaya ¢ikarmak, tesvik etmek ve arka-
daslariyla sosyal iliskilerini gelistirmek gereklidir. Cocugun konusmaya
egilimi var ise siirler, yazilar okutmak gibi. Ayrica imkanlar dahilinde
¢ocuklarin 6zel ilgi alanlarina uygun sekilde 6zdegerini yiikseltmek ge-
rekir. “Sen ¢ok iyi resim yapiyorsun, Ayse de ¢ok giizel sarki séyliiyor,
Fatma ¢ok giizel oyun oynuyor.” diyebilmek lazim. Cocuklarin kendi mi-
zag Ozelliklerini 6zdeger ile ayr1 ayr1 birlestirmek ¢ok giizel olur. Birisi
diyebilir ki “Ogretmenim ben Ayse gibi yapamiyorum!” “Ama sen de gii-
zel resim yapiyorsun.” seklinde yonelmek ve kiyas yapmamak 6nemlidir.

| “Ozgiiven disardan baltalaniyorsa? Es veya anne tarafindan... Ya
da anne ¢ocuguna 6zgiiven kazandirmaya ¢alisirken, baba ¢ocu-
gun ozgiivenini baltaliyorsa kendimizi ve ¢ocugumuzu nasil ko-
ruyabiliriz?”

Bu ¢ok hakli bir soru. Bazen es se¢imlerimiz Tiirk toplumlarinda
goriici usulii ile oluyor, ¢ok fazla tanimadan evleniyoruz. Evlendikten
sonra tanimaya basliyoruz ve goriiyoruz ki esimiz uyguladigimiz yontem-
lerin tersine davraniyor. Bu bir karmasadir. Esinizle iletisim yolunu seg-
meniz gerekiyor. “Cocugumuzu soyle yetistirirsek boyle olur, soyle olur”
diye danismak gerekebiliyor. Bazen kesinlikle katilmayan esler olabili-
yor, psikolog tavsiyelerini gormezden gelerek kendi bildigi gibi ¢cocukla-
rin1 yetistirmek istiyorlar. O zaman elinizden geleni yapmaniz gerekiyor.
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Cocugun kafasi bu noktada karigiyor mu, evet biraz karisiyor ama eli-
nizden geleni yapmak 6nem arz ediyor. Tanidigim bazi anne veya baba-
lar gizli gizli psikologa getiriyor, 6gretmeni ile goriisiiyor yani tek bagina
¢abaliyor. Cocugumuza karsi tizerimize diiseni yapmak ve saglikli bir
ornek olmak i¢in ¢abalamak gerekir. Tavsiyem esinizle ¢catigmaya girme-
meye ¢alisin ki ¢cocuk o kaosu gormesin. Ya da esiniz ¢ocugunuza bir sey
dedigi anda sessiz kalabilirsiniz ama daha sonra bunun dogrusunu ¢o-
cugunuza anlatabilirsiniz. Zor bir durum ama umudunuzu kaybetme-
yin ve saglikli model olmaya ¢alisin. Bir diger tavsiyem ¢ocugu saglikli
model olabilecek kisilerle tanistirin. Anne veya baba kayb: oldugunda
“Cocuga akranlik, arkadaslik edebilecek hala-teyze, dayi-amca var mi1?”
diye sorariz. Bu yiizden baba veya anne modeli zayif ¢cocuklar: saglikli
model olabilecek kisilerin seminerlerine gétiirmek, onlarin ortaminda
bulunmasini saglamak énemlidir. Cocuk bu kisilerle 6zdesim kurabilir
ve onlar1 model alabilir.

| “Bekarim, evli arkadaslarimla bir araya geldigimde kendimi eksik
hissediyorum. Yasim 30, ¢alistyorum, iyi bir gelirim var ama ar-
kadaslarim evli oldugu i¢in arkadasim yok. Bu konuda ben kendi
ozdegerimi nasil saglayabilirim?”

Evlilik; meslek se¢imi, is se¢imi gibi hayattaki 6nemli donemegler-
den biridir. Fakat soyle diisiinmek lazim, evlilik eksik kalan bir yoniim
olabilir ama bu beni tamamen simgeler mi? Yani bunun olmamasi beni
tamamen degersiz kilar mi? Ornegin lisansinizi bitirmis, egitim gormiis
ama ¢alismamay1 ve ev hanimi olmay1 tercih etmigsiniz gibi diistiniile-
bilir. Egitim gordiigii halde ¢aligmayan bu kadini degersizlestiremeyiz
ama “O kadinin da bir taraf1 eksik kalmistir.” diyebiliriz. Bu eksigi aile
hayati ile kapatmis olabilir. Bu belki girdiginiz ¢evrelerde farkl: goriile-
bilir. Bazi insanlar mutlu olsa da kendi evliliklerini bagkalarinin gozle-
rine sokmak i¢in ¢abaliyorlar “Harika bir esim var, bana sunu aldi bunu
ald1.” gibi soylemlerde bulunuyorlar. Kadinlarin veya erkeklerin arasinda
rekabet vardir ve insanlar bobiirlenmek, kibirlenmek isteyebilirler. Bizde
ozdeger eksikligi yoktur aslinda ama o kisilerin bir seyleri goziimiize
sokmasi bize 6zdeger eksikligi hissettirebilir. Ornegin instagramdaki
mitkemmel aileler. Her kareleri, esleri, cocuklar1 her seyi mitkemmel.



Nasil doniiyor bu hayat? Bir kisi halinden memnunsa bunu basgkasinin
goziine sokmaya gerek duymaz, o ani yasar. Bu nedenle kars: tarafin da
dengeli, saglikli davranip davranmadigina bakmak lazim. Mesela ben
arkadaglarimin arasinda hastalik veya vefat yasayan varsa, onlarin ya-
ninda o konular1 agmamaya dikkat ederim. Sizin arkadaslariniz bu ko-
nudaki hassasiyetinizi yok sayip, evlilik konusunu siirekli goziiniize so-
kuyorlarsa orada degersizlikten ziyade rekabet olabilir.

| Ozdegersizlik duygusu ortak derdimiz, katilimcilarimizin aktif
katilimindan bunu anlayabiliyorum. Cok kiymetli bir noktaya
degindiniz, ¢ok tesekkiir ederim hocam.
Ben de ¢ok tesekkiir ederim. Biitiin katilimcilarimiza 6zdegerlerini
yiikseltecekleri giizel giinler temennisi ile...

AYSENUR BAYRAKTAR NE DEMEK ISTEDI?

#06zdeger #irade #degersizlikduygusu #ebeveyndavraniglar
#erkendonemyasantilar: #kendinitanimak
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Esra Oras, Bahgesehir Universitesi Psikoloji Boliimii'nde lisans egitimini, Okan
Universitesi Klinik Psikoloji Boliimii'nde yiiksek lisans egitimini tamamladi.
Gaziosmanpasa Aile Danismanlik Merkezi'nde, Ozel Sante Plus Hastanesinde
uzman psikolog olarak ¢alisti. Cesitli danismanlik merkezlerinde yetiskin ve
aile terapistligi yapmasinin yaninda pek ¢ok firmada, okulda, dernek ve va-
kafta egitimler diizenledi. Biitiinciil Psikoterapi, Kalp Odakli Hipnoterapi, Ka-
bul ve Kararlilik Terapisi Egitimi, Biligsel Davranig¢1 Terapi Egitimi, EMDR
L. Diizey Egitimi, Oyun Terapisi Uygulayic1 Egitimi, Cinsel Terapi Uygulayici
Egitimi, Entegratif Cift ve Aile Terapisi Egitimleri bulunmaktadir. Meslek ha-

yatina AN Psikoloji Danismanlik Merkezi atis1 altinda devam etmektedir.

| “Riskli Davramiglarda Koruyucu Calisma: Kisisel Yasantiyr Diizen-
leme” temal1 seminerlerimizden biri olan “Deger Odakl1 Yasam”
adli seminerimizi gergeklestirecegiz. Esra Oras bireysel yasanti-
miza yon verirken degerlerimizle rotamizi nasil belirleyebilece-
gimize dair tecriibelerini bizlere aktaracak.

Bu program sizlerin kendinize sorular yoneltmenizi saglayacak. Bir
bagka ifadeyle kendinize birtakim etkin sorular yonlendirip, o sorula-
rin cevaplart dogrultusunda hayatlariniza yeni bir diizen getirmenizi
hedefleyen bir program.

Bu aksam bu konuyu ele alirken “Degerleri Kesif” isimli bir sunum
dosyasindan ilerleyecegim. Deger kavraminin ne oldugunu ve bununla
ilgili nasil bir yol izleyecegimizi konusacagiz ama éncesinde sizlere
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birtakim sorular soracagim. Oniiniizde bir kagit kalem varsa bu soru-
lar1 not almanizi istiyorum.

Oncelikle kendinize sunu sormanizi istiyorum: “Neden su an bura-
dayim?” Neden buradasiniz arkadaslar? Yani bugiin tam da bu saati bu
programa ayirmanizdaki amag ne? Kalbinizin, i¢inizin en derinliklerin-
deki sebebi fark edin liitfen. Belki kendinizi gelistirmek, belki kendinizi
tanima yolculugu igin belki daha iyi bir anne, daha iyi bir es olmak veya
belki de daha iyi bir Miisliman olmak, daha iyi bir 6gretmen, doktor
olmak igin. Belki bir psikologsunuz ve gelisiminizin bir pargasi i¢in su
an buradasiniz. Sebep ne olursa olsun sizden ricam en derinlerdeki ni-
yetin size gelmesine izin vermeniz. Uzun uzun diisiinmeye ¢alismayin,
sadece kendinize bu soruyu sorun. Cevap size zaten gelecektir. Kalbi-
mizin derinlerinde bizlere canlilik ve enerji katan birtakim arzular var.
Bugiin muhtemelen o arzulardan bir tanesine yonelik olarak buradasi-
niz. Umarim bunu kesfedersiniz.

Genellikle insanlar psikoterapiye veya psikolojik danigsmanliga bas-
vururken bir veya birkag problem {izerine bagvuruyor. Temel sikayet-
leri, temel sorunlari tizerine bagvuruyorlar. Danisanlarimin sikayetlerini
dinlerken de yeri geldiginde kendime, yeri geldiginde onlara siklikla y6-
nelttigim bir soru var: Hayatinizdaki en biiyiik sorununuz ortadan kal-
saydi, o giinden itibaren nasil bir hayat yasamaya ¢alisirdiniz, nasil bir
hayatiniz olurdu? Bu problemin {izerine bir siinger ¢ekseydiniz, o giin-
den itibaren nasil bir hayat yasamaya ¢alisirdiniz? En biiyiik problemi
ozgiiven eksikligi olan biri bana sdyle cevap veriyor: “Ozgiivenim yiik-
sek olurdu.” ya da “Cok mutlu olurdum, ¢ok rahat olurdum.” Bunlar ¢ok
degerli ihtiyaglar, bunu anlayabiliyorum. Fakat bu soru onu kastetmi-
yor ¢iinkii duygumuz asla tamamen siirdiiriilebilir ve siirekli manipiile
edilebilir bir olgu degildir.

Benim bu soruda kastettigim “Su an hayatinizdaki en biiyiik prob-
lem ortadan kalksayds, bu eylemlerinize veya yasam tarziniza nasil yan-
sird1?”. Yani iki ayr1 film disiintin. Bir filmde hayatinizdaki problem
had safhada. Ikinci filmde ise o problem artik yok. Eger kendi iizerim-
den anlatacak olursam, soracagim soru su olmalidir: “Iki Esra arasin-
daki fark ne? O filmi izleyenler hangi agilardan iki ayr1 Esra izleyecekler?



Bu iki film arasinda Esra'nin yagadigi hayatin farki ne olurdu?” Orne-
gin “Mevcut problem ortadan kalksa, ¢ocugumla mutlaka her giin ya-
rim saat oynardim ve ona uyumadan 6nce kitap okurdum.” Ya da “Bu
problemim ortadan kalksaydi, herkesin 6niinde sunum yapmaktan kag-
mazdim”, “Bu problem ortadan kalksaydi esimle daha iyi ve nazik bir
iletisim kurardim”, “Bu problem ortadan kalksaydi, annemle iliskimde
daha sakin ve toleransi yiiksek bir birey olurdum ve onunla daha neza-
ketli konusurdum.” Bu 6rnekler ¢ogaltilabilir. Dolayisiyla eylemsel fark-
liliklar: tespit etmeye ¢alisin litfen.

Bir diger sorumuz su: Cok sikayet ettiginiz o diistinceleri ellerinizle
silebilseydiniz, bugiinden sonra neyi diisiinmeye baslardiniz? Psikologa
sirf bu ylizden gidiyorsunuz: “Su diistincelerden beni kurtarin, su duy-
gulardan beni kurtarin. Zihnimde tekrarlayan su diisiinceler tamamen
silinsin istiyorum. Bunlar1 artik diisiinmek istemiyorum.” Peki bunu
basardiktan sonra ne olacak? Diyelim ki bunu basardik... Ben bu egi-
timde hepinizin zihninde yer alan o istemedigi diisiinceleri sildim at-
tim. Peki yerine ne koyacaksiniz? Artik neyi diisiinmeye baslayacaksi-
n1z? Su an takint1 haline getirdiginiz o diistincelerden daha degerli ne var
hayatinizda? Gergekten kafa yoracaginiz, gercekten kendinize dert edi-
neceginiz, gercekten o dert ugruna harekete gececeginiz ne var? Liitfen
bir de bunu diistiniin. “Bu saatten sonra sikayet¢i oldugum diistinceler,
duygular ortadan kalksa neyi dert edecektim kendime?” Bunu soyledi-
gim zaman su cevabi ¢ok alryorum “Esra Hanim, bunlar hep mesguli-
yetsizlikten, bosluktan oluyor.” Evet arkadaslar mesguliyet giizel bir yol
ancak kastettigim bu degil. Ar1 gibi ¢alisan ama psikolojik problemleri
olan nice insan taniyorum. Mesguliyet psikolojik sorunlar icin elbette
ki bir alternatif olabilir ancak bu sorunun kastettigi o degil. Bu soruda
kastedilen tam olarak aslinda su: Bu hayatta zihninizden gegen ve sii-
rekli tizerine diistindiigiiniiz, diisiinme ihtiyac1 duydugunuz o seyden
daha 6nemli seyler vardir belki de. Bunlarin farkinda degilsinizdir ya
da bunlara yeterince emek harcamiyorsunuzdur. Tam olarak bunu dii-
stinmenizi istedigim icin bu soruyu buraya yazdim.

Siirekli kendinizi mesgul etmek de sorunlarinizi bastirmanin bir yo-
ludur. Mesela ev hanimlarinin isi asla bitmez. Her zaman yapilacak bir
temizlik, silinecek bir cam, ilgilenilecek ¢ocuklar: ve esler vardir. Hele
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bir de ¢alisan bir anne ise bu megguliyet iki katina ¢ikar ama pek ¢o-
gunun panik bozukluk, OKB ya da psikolojik kokenli kronik bir cilt ra-
hatsizlig1 vardir. Demek ki mesguliyet aslinda tek basina yeterli degildir
¢iinkii bazen mesguliyet sorunlarimizdan kagmak i¢in bir araca doénii-
sebiliyor. Burada asil mesele su: “Kurmaktan stirekli kagindigim o dii-
stinceyi zihnimden sokiip atsam, bu hayatta yerine koyacagim degerli
seylerim var m1?” Buna odaklanmaniz ¢ok énemli.

Su soruyu da ¢ok aliyorum, eminim sizin de ¢evrenizde soranlar var-
dir: “Bir seyi segerken neye gore secim yapacagim? Neye gore karar vere-
yim? Iki karar var éniimde, iki riskli durum var peki ben hangisine gére
se¢im yapacagim?” Kararlarin her ikisi de deneyimlerimizden, yasadik-
larimizdan, tecriibe ettiklerimizden dolay1 korkutucu gelecektir. Peki sii-
rekli korkarak bu hayati nasil deneyimleyecegiz? Karar alinmasi gereki-
yor ise, nasil karar alacagiz? Burada kendinize su soruyu sormaniz ¢ok
6nemli: “Ben hangisini tercih edebilen biri olmak isterim? Ben bu hayatta
hangi tercihi yapabilecek bir Esra olmak istiyorum?” Her soruyu bu se-
kilde sorsak kendimize zaten kalbimizin en derinlerinden o cevap gele-
cektir. Ornegin evlenmek ile ilgili kararsiz olan birini diisiinelim. Kargi-
sinda bir aday var, evlenmemek de evlenmek de onu korkutuyor. Burada
kendisine soracag: soru su; “Ben onunla evlenerek yasayacagim bedel-
leri goze alabilen biri mi olmak istiyorum, yoksa evlenmezsem yasaya-
cagim bedelleri goze alabilen biri mi olmak istiyorum? Ulasmak istedi-
gim yer hangisi?” Amacimiz burada kendi degerlerimize temas etmek.

Artik yavas yavas “Deger nedir?” sorusuna cevap arayalim. Bugiinkii
egitimde benden siirekli duyacaginiz bu kavramin tanimi nedir? Hep
birlikte bir bakalim. Degerler aslinda diinyaya karsi varolugsal sorum-
luluklarimizdir. Yani bu diinyada 6liim kaygisina, dliime dair varolus-
sal meselelerimize, yalnizliga, 6zgiirliige ve anlama dair daha ergenlik-
ten itibaren sekillenen bu kaygilara dair kalbimizin en derinliklerinden
gelen en islevsel yanitlardir. Hepimizin zengin, dolu dolu ve anlamh
bir hayata ihtiyaci vardir. Yagsami anlamli kilmaya ihtiyacimiz var. En
onemlisi daimi olarak bir rehbere ihtiyacimiz var. Hedeflere ve hareket

alanlarina ihtiyacimiz var.



Aragtirmalar hayattan en fazla tat alan insanlarin, iliskilerini ¢ok
iyi bir diizeyde tuttugunu yani giizel iligkiler ile gevresini sekillendir-
digini ve kendileri ile olan iliskilerini, hayatlar ile olan iliskilerini an-
lamli bir zemine oturttuklarini gosteriyor. Ozellikle anlam araysi ile
ilgili bir psikoloji ekolii var: Varolugsal Yaklasim. Anlam arayis: hayati-
mizda ¢ok 6nemli bir yerdedir. Oyleyse sunu sdyleyebiliriz; degerler as-
linda hayatimizi anlamli kilan, kalbimizin en derinlerinden gelen ve onu
diisiindiigiimiizde bile canli ve enerjik hissetmemizi saglayan olgulardir.

Degerlerin kitabi tanim1 ise soyle geciyor; degerler diinyaya, insan-
lara ve kendimize kars1 kalbimizin en derinliklerinde duydugumuz temel
arzulardir. Degerler aslinda hayatta ne i¢in miicadele ettigimizin, nasil
davranmak istedigimizin, ne tip bir insan olmak istedigimizin beyani-
dir. Yani ben nasil biri olmak istiyorum? Nasil davranan biri olmak is-
tiyorum? Ne tip bir insan olmak istiyorum? Nasil bilinmek istiyorum?

Bilmiyorum farkinda misiniz? Modern hayatla birlikte iletisimimiz
ok fazla artti, ¢ok fazla birbirimizden haberdar olma firsatimiz oldu ama
degerlerimizle olan bagimiz zayifladi. Ciinkii degerler insanlar1 bir so-
rumluluga iter. Harekete gegmeyi gerektirir fakat harekete gecmek icin
de birtakim riskler barindirdigindan ve can sikintisi yarattigindan ge-
nellikle bu can sikintisini hissettigimiz anda daha fazla telefona, daha
fazla aligverise vs. yoneliyoruz. Degerlerimiz dogrultusunda bir seyler
yapiyorsak dahi, farkinda degiliz ama bunlari kii¢iimseyen bir halimiz
var. Ornegin diyelim ki sizin icin iyi bir annelik ¢ok kiymetli bir de-
ger ama ¢evrenizden o kadar ¢ok “Caligmalisin!” baskisi aliyorsunuz ki
o deger ile baginiz zayifliyor. Neyi, ne i¢in yaptiginizi unutuyorsunuz.

Pek ¢ok insan bana sunu diyor: “Esra Hanim degerlerimi kesfedemi-
yorum.” Onlarin hepsine su cevabi veriyorum: “Senin su mesaji atman
bile degerlerin ile ilgili. Demek ki ne i¢in yasamak istedigini anlamak
istiyorsun, kendinin farkina varmak ile ilgili bir degerin var.” Siz su an
bir degerinizin yiizii suyu hiirmetine buradasiniz. Buraya gelmek sizin
bir tercihinizdi. Bir sekilde sizi kendi degerleriniz, arzulariniz buraya
getirdi. Kimse sizi bundan sorumlu tutmady, ille de katilin demedi. Ka-
tilmasaydiniz yer yerinden oynamazdi ama arzulanizla burada olmay1
sectiniz. Yetiskin yaninizla, icinizdeki rehbere dayanarak bunu segtiniz.
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Iste bu rehber olan yaniniz aslinda sizin degerlerinizin sesidir. Hepimi-
zin icerisinde kaynagini, sozlerini degerlerimizden alan boyle bir reh-
ber var. Zihnimizin béyle bir bilge modu var. Ornegin bir terapiye gi-
rerken bu bilgili yanimiz1 da gétiiriiriiz, gocugumuz ile olan iliskimizi
daha iyi bir hale doniistiirmek icin ¢abalarken bu bilge yanimiz bizi ha-
rekete gecirir. Keyifle arkadaslarimiza kek ¢irparken bizi harekete geci-
ren yine bilge yanimizdir. “Hadi kalk bir kek yap da herkesin sdyle bir
keyfi yerine gelsin” der.

Degerler ¢ok uzaklarda degil. Pek ¢ok insan bir bagkasina yardim
ederken, bir ibadet yaparken, iyi bir insan olmaya hizmet etmek i¢in
harekete gegerken aslinda hep degerleri sayesinde motive olur. Deger-
ler tam su anda sizinle zaten ama yine de daha fazlasini fark edebilme-
niz i¢in, olan1 fark edebilmeniz i¢in ben size yardimeci olacak birtakim
sorular 6gretecegim.

Degerler hedeflerden ibaret degildir, 6nce bunu bir netlestirelim.
Genelde ben degerlerden bahsettigim zaman karsima su ctimle ¢ikiyor:
“Evet, benim hedeflerim yok.” Hedeflerimiz elbette degerlerimizle ilgili
seylerdir ama deger esittir hedef degildir. Hatta kavramsal olarak icerik-
leri birbirinden farklidir. Diyelim ki bir gemiye bindiniz ve batiya gitmek
istiyorsunuz. Elinizde bir pusula var, pusula sizi batiya gétiirmek igin
yol gosterir. O pusula ile batrya ne kadar gidersek gidelim bati biter mi?
Bitmez. Hangi noktaya varirsak varalim hep daha bati vardur, gittikce
gideriz. Degerler de boyledir arkadaslar, sonsuzdur. Biz nefes aldigimiz
stirece hayatimiz boyu bizimle olacaklardir. Diyelim ki saglikli yasamla
ilgili bir degeriniz var, yani saglikli yasayan biri olmak istiyorsunuz. Bu
deger son nefesinize kadar sizinle gelecek ve son nefesinize kadar bu-
nunla ilgili bir sorumluluk hissedeceksiniz, yapin ya da yapmayin. Ya da
paylasimci biri olmanin sonu var mi? Bir sene boyunca yaptiktan sonra,
bir sonraki sene daha az paylasimci olacak miyim? Hayir. Yine payla-
simc1 olmak isteyecegim. Degerler sonsuzdur. Yani bir giinliik, iki giin-
lik, bes-on giinliik seyler degildir. Ama hedefler degerlerimizin kapsa-
minda geligse de bitecek seylerdir. Koydugumuz hedefler degerlerimize
uzanan yolculukta bize eslik eden duraklar gibidir. Ornekteki gemiyi
hatirlayalim, elimizdeki pusula ile bir gemi seyahati yaparken ugramay1



arzu ettigimiz duraklar gibi diistinebiliriz hedeflerimizi. Bir duraga ug-
rayamadiniz diye batiya gidemezsiniz diye bir sey var mi?

Ergen anne-babalarina hep diyorum ki, gocuklariniza degerlerini
fark ettirin. Yani onlara bir sey dayatmak, “Basarili olmalisin!” demek
yerine “Basarili olmak mu istiyorsun? Bu senin i¢in neden 6nemli? Kal-
binden gecen arzu ne? Gelecege doniik arzun ne? Kendini nerede gor-
mek istiyorsun? Nasil bir delikanli, nasil bir gen¢ kadin olarak bu diin-
yada var olmak istiyorsun? Kendini nerede, kimlerle gormek istiyorsun?”
gibi sorularin cevabini bulmasi i¢in yardimei olun.

Degerleri fark ettirmek kisiyi hirstan uzaklastirip daha makul bir
olgiiye geker. Cilinkii degerler esnektir. Eger deger olarak insanlara hiz-
met etmek istiyorsam, hedefime ulasamamak beni {izer ama degerim-
den dondiirmez. Bir sekilde o degerimi yine yerine getiririm bu da ken-
dimle ilgili yepyeni bir davranis repertuar: getirir bana. Ornegin ben
bugiin yoksul bir insanim ama paylasimcit olmak istiyorum. Corbami
paylasirim, paylasmak benim i¢in bir davranig oriintiisiidiir. Biraz var-
ligim arttik¢a sadaka vermeye, parami paylasmaya baslarim. Bir 6gren-
ciye burs vermeye baslarim. Bakin, yeni bir davranis gelmis oldu haya-
tima. Boylece davranis repartuarim giinden giine gelisir. Yaptigim her
sey degerlerime uygun oldugunda, yani bana canli ve enerjik hissettiren
bu davranisla asla can sikintis1 yagamam, ¢iinkii buna sira gelmez. Fatih
Yavuz hocamizin bir sozii vardir: “Deger odakli yasayan bir insanin ha-
yatinda yapacaklari hi¢ bitmez, biitiin bunlar1 yaparken de o yorgunluk
onu durdurmaz.” Yasayacagy, yasadig1 zorluklara ¢ok daha rahat gogiis
gerer deger odakli bir insan. Dedigim gibi, hedefler tamamlamak istedi-
gimiz seyler ile ilgili iken, degerler hayat boyu siirdiirecegimiz seylerdir.

Degerler neyi yapmaya, nasil yapmaya devam etmek istedigimizde
ilgiliyken, hedefler, ¢ok daha net ve bu siire¢te ugramamiz gereken du-
raklar olarak karsimiza ¢ikar. Tam da su anda “Degerleriniz hiirmetine
buradasiniz” dedim ya, buradan ¢iktiktan sonra yine degerleriniz ile il-
gili bir seye yoneleceksiniz. Ornegin, evinizde igler varsa onlar1 yapacak-
siniz. Okumaniz gereken bir kitap varsa onu okuyacaksiniz. Enerji to-
parlayabilmek i¢cin uzun uzun, bos bos duvara bakacaginiz yarim saati
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kendinize ayiracaksiniz. Neyi neden yaptiginizi ve neyi nasil yaptiginizi
diistiniirseniz pek ¢ogunuzun degerlerinizle ilgili oldugunu kesfedersiniz.

Sorularim bitmedi. Biraz boyle konunun pratigini, teorisini anlat-
maya ¢alistim ama simdi tekrar size donelim. $u an size birkag sorum
daha olacak. Az 6nceki sorularin belki biraz daha kapsamli olanlar1. Su
an elinizde sihirli bir degnek olsaydi, degisecek olsaydiniz nasil biri ol-
mak isterdiniz? Bugiinden itibaren degerleriniz i¢in hangi davraniglar:
yapmama karari alirdiniz? Neyi daha ¢ok yapardiniz? Neyi hi¢ yapmaz-
diniz? Neyi yapmaya baslardiniz?

Bu sorular ¢ok onemli ve dikkat edin hep yapmakla ilgili. Neden
yapmak kavramini kullaniyorum ¢iinkii diisiince ve duygularimiz eli-
mizde degil. O yiizden liitfen “Neden ben boyle diisiintiyorum, neden
ben boyle hissediyorum?” diyerek kendinizi harap etmeyi birakin, ¢linkii
siz segmiyorsunuz. Sadece o diisiince iizerine kafa yormayi, o diistinceyi
saatlerce kurmay1 ya da zorlayici bir duygu geldiginde hayatinizi daha
da zora sokacak davranislari siz seciyorsunuz. O ilk gelen diisiinceyi ve
ona eslik eden duyguyu siz se¢gmiyorsunuz.

Ornegin kendimi kotii hissediyorsam bir ¢ikolata ve kahve alip iyi
hissedebilirim, ama bunu siirekli basaramam. Hele ki ¢ok yogun duygu
anlarinda asla bagaramam, dolayisiyla da eylemlerimiz ve davranislari-
miz dogrudan bizim elimizdedir. Yani benim segmem ile ilgilidir. Ge-
nellikle bu sorumlulugu ¢ok kabul edemiyoruz. “Bdyle hissettigim i¢in
boyle yapryorum” demek bize gok daha kolay geliyor. Elbette ki bazilari
o kadar giiglii ki bizi tek bir eyleme yonlendirir. Bu ¢ok anlasir ama pra-
tik hayatimizda bunun gibi duygularimizi tamamen bizim yonlendirdi-
gimiz ¢ok da fazla davranis yoktur. Peki, bunun yerine giinliik hayatta
nasil davraniyoruz? Biitiiniiyle otomatiklesmis davraniyoruz. Ne demek-
tir otomatiklesmis, 6grenilmis davranislar? Yani 6rnegin benim annem
bir giinii nasil planliyordu? Uyanirds, kahvalt: eder etmez hemen masay1
toplar ardindan hemen evin islerini yapar bizimle ilgilenmeyi sona bi-
rakirdi. Ben de su an bir bakiyorum ki evin isini yapmaktan ¢ocukla-
rima vakit kalmiyor. Sanki ev daginikken disar1 ¢iktigimda basima ¢ok
kot bir sey gelecekmis gibi hissediyorum. Arkadaslar aslinda burada
ne var? Kisi ¢ok korktugu i¢in mi evini topluyor? Hay1r. Clinkii sadece



bunu 6grenmis, farkli davranmayi bilmiyor, hi¢ denememis. Farkli dav-
ranirsa kotii bir sey olacagini zannediyor. O yiizden degerlerimizle bag
kurarsak ipleri elimize alabiliriz. Eger ben degerlerimle bag kurabilir-
sem, degerlerim bana soyle soyler: “Esra ¢ok mu elzem gercekten mut-
fag1 toplamak? Once ¢ocugunla bir oyun oynasan, énce onunla biraz va-
kit gecirsen ondan sonra mutfakta ilgilensen zaten bitmeyecek mi isin?”
Aslinda en derinlerimde bir seyler bana bunu sdyler ama aligtigim dii-
stinceyi kirmak istemem c¢iinkii o benim i¢in kontrol alanimin disidir.
Konfor alanimin digina ¢ikmak istemedigim i¢in otomatiklesmis ¢ev-
reyi tercih ederim. Iste bu otomatikligi kirmaktir zor olan.

Ornegin anneniz ve babaniz tarafindan ¢ok elestirildiyseniz, siz de
kendinizi ¢ok elestirirsiniz. Insanlar sizi elestirdiginde ¢ok hizli savun-
maya gegersiniz. Bu da mesela 6grenilmis bir davranigtir yani eylem-
lerimizi degistirebilmemiz i¢in 6nce otomatiklesmis reaksiyonlar: fark
etmemiz gerekir. Genelde sunu goriiyorum, otomatiklesmis reaksiyon-
lar1 karakterimiz zannediyoruz. Cok biiyiik bir haksizlik kendimiz i¢in,
miithis biiyiik bir haksizliktir bu. Ciinkii insan bir fitrat ile diinyaya ge-
lir ama goziimiizde biiyiittiigiimiiz kadar degismez sinirlarimiz yok. O
burglarda okudugumuz karakter 6zellikleri bile kendi i¢erisinde bir siirii
esneklik barindirir. “Benim huyum bdyle, giindiizleri ders ¢alisamam”
gibi sdylemlere tekrar bir bakmaliyiz. O huyum zannettigin sey, o ka-
rakterim bu dedigin sey acaba senin aliskanligin olabilir mi?

Elbette bazilarimiz daha kaygilidir bazilarimiz daha ige doniik, ki-
misi daha disa dontiktiir bazen fitrat1 geregi, ama bu kadar. Kisinin
kaygil1 olarak diinyaya gelmesi kisiyi panik atak hastasi edecek kadar
kotiiye gotiirmez higbir zaman. Allah, insan1 bununla diinyaya gonder-
mez. Bazilarimiz bazi hastaliklar ile diinyaya geliriz, buna itirazim yok.
Clinkii boyle bir gercek var. Aligkanliklarinizi, karakterinizi yaratiligini-
zin iizerine koymaniz ve tekrar bakmaniz gerekir. Pek cogunun aligkan-
lik oldugunu goreceksiniz, 6grenmis oldugunuz kontrol alaninizla ilgili
oldugunu goéreceksiniz, model aldiklarinizin etkili oldugunu goreceksi-
niz. Fitratimiza daha uygun olanlar1 daha ¢ok hayatimizda tutuyoruz.

Hig unutmayin kardeslerinizle kendinizi kiyasliyorsunuz, “Ben de ayn1
anneden dogdum, kardesim de ayni anne babadan dogdu.” diyorsunuz
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ya, degil. Hi¢bir cocugun annesi babasi digeri ile ayn1 degildir. Beni do-
guran anne ile ablami veya benden sonraki kardesimi doguran anne ayni
kisi degil. Bu farkliliklari, kendinizle ilgili davranislar: yaratilisiniza at-
fetmeden Once bir kere daha diistiniin.

Diyeceksiniz ki “Ama Esra Hanim, yaratiligima atfetmek daha ko-
lay.” Hak veriyorum. Meseleyi Allah’la iliskilendirmek her zaman daha
¢ok isimize gelir, ¢iinkii sorumluluk ortadan kalkar. “Ben boyleyim,
boyle geldim béyle gidecegim” demek her zaman daha kolaydir. Uzgii-
niim ama §oyle bir haberim var, bedeniniz durmayacak. Bedeniniz siz
degisin diye sinyalleri hep verecek. Ne yapacak? Hastaliklar iiretecek. Ne
yapacak, ruhsal sorunlar ortaya ¢ikaracak. Ben boyle tehditleri pek sev-
mem, insan basina gelecek zorluklardan dolay1 degisimi gozii almamali.

Bu hayata geldiniz, bu hayati bir de yasamak var. Korona dénemin-
den gegiyoruz aranizda tat ve duyu kaybini yasayanlar olmustur. Az 6nce
bir arkadagimla konusuyordum, “Esra en sevdigim tatliy1 yaptim, sirf o
tad1 6zledigim i¢in. O tad1 almay1 ¢ok 6zlemistim ama alamadim. Bir
kiip seker de yesem ayni, bir dolu tuz da yesem ayni. Ne kadar biiyiik
bir nimetmis.” dedi. Yani hayatta yediginizin tadini, tuzunu, acisin al-
mak var bir de dylece yasamak var. Hicbir sey fark etmeden, kendimi
disaridan gérmeden, insanlarin neyi ne i¢in yaptigini anlamadan, hig-
bir farkindalik olmadan yasamak. Ugiincii gozii, Allah’in verdigi tigtincii
gozli tamamen kisarak yagsamak. Ne diyoruz biz buna, “Basiretim bag-
land1” diyoruz. Bu noktada soyleyecegim sey ¢ok basit, Allah kimsenin
basiretini kapatmaz. Allah kimsenin basiretini sak diye kapatmriyor.
Insanlar kendi kér noktalarina gozlerini kapaya kapaya, kendi ile ilgili
degismesi gereken seylerin sorumlulugunu almadike¢a bu gergeklesiyor.
Hataya kendi ayaklarimizla yiiriiyoruz. Basiret dedigimiz seyi kazana-
bilmek i¢in énce o {iglincii goziinii yani bilingli farkindalig1 kazanmais
olmamiz gerekiyor. Nasil m1? Bu sorular1 kendimize sik¢a sorarak, ken-
dimizle biraz ugrasarak, kendimizi dinleyerek.

Simdi biraz toparlayalim. ilk adim olarak, fark etmelisiniz. Diisiin-
celerinize bakin. Zihin diinyamdan neler ge¢iyor? Hangi gorevi sevmis
goriiniiyor, hangi telkinleri veriyor? Ikinci adim: “Ne hissediyorum? Be-
denimde ne oluyor?” Genelde bu soruyu sordugumda bana bilmiyorum



cevabi gelir veya bir¢oguna duygu sorarim, diisiince anlatirlar. Duygu
baska bir seydir. Duygu bedenimizde hissettigimizdir. Ornegin “Heye-
canliyim, kaygiliyim, endiseliyim, kederliyim, hiiztinliyiim, stres hisse-
diyorum, gerilim hissediyorum, degersiz hissediyorum, kendimi sevme-
digimi hissediyorum” gibi hislere karsilik gelir. Peki his nedir? Mumun
lizerine elimizi koyariz da elimiz yanar ya, iste yangindir o his. Ah diye
bagirisimizdir. O ylizden bana uzun uzun mumun nasil yandigini anlat-
maniza gerek yok. Kendinize, deger yargilariniza bir bakin. Zihnimiz-
den neler gegiyor ve ben bedenimde ne hissediyorum? Sonug olarak suna
bakin: Giin i¢inde siradan tercihlerim ve davranislarim nasil? Gliniimii
nasil geciriyorum? Hangi davranislarin tizerinden geciyorum? Hangi
davranislarla daha ¢ok vakit kaybediyorum. Neler yasayarak geciriyo-
rum?” Kendinize sunu sorun: “Kontrol kimde?” Zihninde siirekli ¢alan
felaket radyosunda m1? Yaratiligini suglayan mahkumlar arasinda mi?
Digerlerinde mi? Ciinkii zihninizde ¢ok giiriiltiilii bir koro vardir ve ne
yazik ki bu korodan ¢ikan sesler yalnizca size ait degil. Esinizin, dostu-
nuzun, 6zellikle annenizin ve babanizin sesleri i¢inizde boyle kasetgalar
gibi doner durur. Siz onu kendi sesiniz zannedersiniz. Ben buyum zan-
nedersiniz. I¢inizde siirekli sizi elestiren annenizin sesi bir seyler soy-
ler siz kendiniz sanarsiniz. Hayir, sen kendini elestirmiyorsun. Annen
seni elestiriyor. Oyleyse kendinize sunu sorun: Kontrolii kime verdim?
Icimdeki annemin sesi mi siirekli kaygi iireten? Davraniglarimin kont-
rolii kimde? O seslerden hangisine gore harekete geciyorum? En kalbi
degerlerime gore mi harekete gegiyorum? Dikkatimi bu seslere odakla-
mak sende hangi duygular1 uyandiriyor? Bu duygularla hangi davranis-
lara meylediyorum? Peki bu davranislar olmak istedigim o kisiye yani
degerlerime uygun mu? Sonra ne yapacagim? Bu adim aslinda tam ola-
rak bir yiizlesme siireci.

Mesela su anda evde vakit geciyorsaniz pandemiden dolays, hani di-
sar1 ¢ikmakla ilgili yasaklara riayet ediyorsaniz aslinda belki de bunu
yine degerleriniz i¢in yapiyorsunuz. Yani bu hayatta neyi 6nemsiyorsu-
nuz? Hayatinizda bunlarla ilgili neler var? Bir bakin, sorumluluk hisse-
den bir vatandas olmak, sevdiklerinizle yakin olmak, maneviyatiniz ve
daha nicesi aslinda degerlerinizle ilgilidir.
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Oncelikle deger odakli eylemlerinize bir odaklanin. Hayatinizdaki
o siradan gordiigiintiz, kiigiik davraniglara da odaklanmanizi 6neririm.
Herkes artik o kadar tatminsiz ki! Maalesef sosyal medyanin bir etkisi
oldu bize. Oradaki fotograf karelerindeki gercekligi asir1 algiliyoruz ve
herkesin hayati siirekli o karedeki gibi zannediyoruz. Kendimizi kiyasla-
mamiz aslinda ¢ok normal ve hayatimizda olmasi gereken bir sey. Ciinkii
kendini bagkastyla kiyaslamazsan toplumsal normlari nasil yiiriitecegini
zaten 0grenemezsin. Kiyaslama becerisi, icimizden gelen bu yonelim, ar-
tik maalesef zivanadan ¢ikmis durumda. Artik bu kiyaslama bir degil,
bes degil, on degil, bir kisi ile bir akraba ile degil binlerce kadin, bin-
lerce 6grenci, binlerce insanla yapiliyor. Dolayistyla artik ¢ok fazla kri-
terimiz var. “Kime uyacagim, neye uyacagim? Onun hayati ¢ok diizenli,
o ¢ocuguyla ¢ok giizel oyun oynuyor. Bak kadin ne kadar akilli ne ka-
dar iyi. Bak bende hicbiri yok. Ben boyleyim, ben sdyleyim.” O kadar
¢ok kiiclimsiiyoruz ki elimizde olanlari, yapabildiklerimizi, basardikla-
rimiz1. Clinki o fotograf karesi kadar zannediyoruz onlarin hayatlarini.
O fotograf karesine gelinceye kadar sinir krizlerini, esi ile yaptig1 kav-
galari, evlerinin en daginik hallerini, fotografi ¢ekene kadar ne zorluk-
lar yagadiklarin1 gérmiiyoruz.

Degerlerimiz i¢in yaptigimiz her sey ¢ok 6nemli. Diyelim ki ¢alisma
hayatinizdan ¢ocugunuz i¢in uzak duruyorsunuz, onu kendiniz biiytit-
mek istiyorsunuz. Ciinkii boyle bir degeriniz var. Liitfen bunun kiymetini
kendinize sik sik hatirlatin. Diyelim ki ¢alisan bir anne olmay1 sectiniz.
Cocugunuzu okula gonderiyorsunuz veya bir bakiciya birakiyorsunuz,
litfen ¢alisan bir anne olma degerine saygi gosterin. Bu degerin ne ka-
dar kiymetli bir sey oldugunu kendinize hatirlatin. Kendi arzulariniz
i¢in, kendinizi daha enerjik hissettiginiz seyleri sectiniz diye kendinizi
suclamayin ve kiigiimsemeyin. Ufacik bir sey, ii¢ ciimle kitap m1 oku-
dunuz, bunun igin liitfen kendinizi tebrik edin, o giin onu basarabildi-
giniz i¢in. Bu ancak kendinizi onaylayarak artabilecek bir seydir. Deger
odakli yasam veya deger odakli davranislar kendimize kizarak artmaz.

Son bir saattir hatirlattigim sorular1 kendinize sorun ve liitfen tisen-
meden bu egzersizi yapin olur mu? Bu diinyadaki hayatim boyunca nasil
biri olmak istiyorum? Yardimsever, paylasimci, ¢ok iyi bir 6gretmen, ¢ok
iyi bir anne, iyi bir es, komsulari ile iyi geginen bir ev hanima... Belki bir



vakif miidiirdi, hayir islerinden kendine vakit ayirmayan ¢ok iyi ibadet
ehli biri olabilirsiniz. Bu her ne ise, yani istediginiz her seyi kalbiniz-
den gelen sekilde, gercekten kendinizi nasil gormek istiyorsaniz onlari
uzun uzun yazin. Nasil biri olarak yasamak istiyorum, insanlar tara-
findan nasil anilmak, nasil bilinmek istiyorum? Genelde bunu séyledi-
gimde su cevabi ¢ok aliyorum; “Bana ne insanlarin benimle ilgili ne dii-
stindiigiinden?” Bu biraz bizim maalesef “haddini asan ziddina tekabiil
eder” dedigimiz durum. Bizim toplumumuz “El ne der?”i ¢cok énemse-
digi i¢in, sag olsun meslektaslarimiz da “Bagkalarinin ne dedigine gore
degil, kendi arzulariniza gore yasayin!” diistincesini ¢ok fazla vurguladi.
Bagkalarinin ne dedigini 6nemsemek hastaliktir ama bagkalarinin ne de-
digini 6nemsememek de hastaliktir. Bir insanin psikolojide teshisi ala-
bilmesi i¢in ona dikkat edilen kriterlerden biri sosyal normlara ne ka-
dar uyum sagladigidir. Baska bir deyisle, disaridan nasil goriindiigiini
ne kadar 6nemsiyor? Dolayisiyla her seyin fazlasi zarar. Benim sana ne
dedigime gore yasaman da zarar, insanlar asla 6Gnemsememek de zarar.
Insanlari asla 6nemsememek anti-sosyallik, insanlar1 asir1 Snemsemek ve
kendini zorlayip harap etmek bagimlilik. Yani bunun ikisi de hastalik.
Dolayisiyla bana diisen tabii ki insanlarin ne distinmelerini istedigime
odaklanmak ara ara. Beni kibirli bilmesinler, beni hayirsever bilsinler.

Insanlara ihtiyacimiz var. Sunu ¢ok duyuyorum: “Neden ben bas-
kalarina ihtiya¢ duyuyorum?” Neden sen bagkalarina ihtiya¢ duymaya-
sin?” Insanlara ihtiya¢ duymakla, insanlarin onay1 olmadan harekete
gecememek farkli seyler ama birbirimize her zaman ihtiyag¢ duyacagiz.
Benim su an soyledigim bu ciimlelerin anlam kazanabilmesi i¢in dahi
size ihtiyacim var. Kafamda bu bilgileri bir araya getirebilmek i¢in size
ihtiyacim var. Sizin bugiin belki harekete ge¢mek ile ilgili bir motivas-
yona ihtiyaciniz var. Belki ona ben vesile olacagim. Yani biz birbirimize
hep muhtaciz ve bu son nefesimize kadar béyle olacak. Siz olmadan asla
meslegimin bir kiymeti olmaz. Ben sabahlara kadar kitap okuyayim, siz-
lere doniik bir iiretime gecemedigim siirece o ilmin benim diinyamda
mutlak bir kiymeti olmayacak. Dolayisiyla da insanlarin bizimle ilgili
ne disiindiigiini elbette ki onemseyecegiz ama bunun i¢in kendimizi
parcalamayacagiz.
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Su ¢ok 6nemli, bu sorularin cevaplari ‘tak’ diye akliniza gelmeyecek.
Genelde hemen akla gelmeyince insanlar bana mesaj atryor. “Esra Hanim
ben bir tiirlii bulamiyorum o cevabi.” Gergekten bunu kendinize dert
ederseniz o cevap gelecektir zaten. Kendimizi anlamak, kendi hikaye-
mizi anlamak, kendi degerlerimize temas etmek hayatimizin en 6nemli
mesguliyeti olmali, ¢linkii ancak o zaman birlesebiliriz, biitiin olabili-
riz, insanlara gercek bir faydamiz dokunur. Obiir tiirlii hep bir kambur
gibi hissederiz; hem bagkalarini kendimize hem kendimizi bagkalarina...

Beni dinlediginiz i¢in ¢ok tesekkiir ediyorum. Bir kitap 6nerisinde
bulunayim: Mutluluk Tuzag:. O kitapta bugiin anlattigim seylere dair
¢ok doyurucu seyler bulabilirsiniz.

| Katillmcilarimiz deger odakli yasami degersizlik duygusu ile ilis-
kilendirmisler. “Degersizlik duygusunu hayatimizi degerli yasa-
mak noktasinda nasil yenebiliriz? Degersizlik duygusunu yenmek
icin neler yapabiliriz?” gibi sorular var.

Deger deyince degersizlik ortaya ¢ikar. Bunu iki uglu bir mizrak gibi
diisiinelim. Oniimde iki yol var. Biri; degersiz hissettigim icin sectigim
davranislarin, kurallarin, inanglarin sekillendirdigi hayat, yasam tarz,
yasam {slubu, iligki kurma tarzlar: ile dolu bir yol ve bu yolda ilerle-
mek benim konfor alanim. Bana kendimi ¢ok degersiz hissettiren, 6z-
saygimi giinden giine azaltan bir yol. Ayn1 zamanda ikinci bir yol daha
var ki burasi ¢ok 6nemli. Benim degerlerime beni gétiiren yol. Yani de-
gersizlik hala benimle ama degerli bir insan nasil davranirsa 6yle dav-
raniyorum, Oyle diisiinmeye ¢alisiyorum, insanlara dyle yaklasiyorum,
oyle iligkiler kuruyorum, 6yle harekete ge¢iyorum. Yani sunu diisiin-
meli: Degerli hissetmediginiz, kendinizde ¢ok sikayet ettiginiz o duy-
guyu degistirmis olsaydiniz, degerli hisseden bir birey olsaydiniz artik
nasil davranacaktiniz? Bu davransslar igin yolu ikiye ayirdim. Birinci-
sinde degersiz hisseden kisinin hareketleri, inanglari, yasam tarzi var.
Digerinde degerli hisseden ve deger odakl: bir hayat kurmak isteyen bi-
reyin hayat1 var. Uzgiiniim ama iki yolun da ¢ok agir bedelleri var. Or-
negin degersizlik yolunu sectigimde, degersiz hissettigim i¢in sectigim
davranislarla yola devam ettigimde ne olacak? Sabrim gittikce azalacak,



degersiz hissetmeye devam edecegim. Bir taraftan giivende hissedece-
gim bir yol ¢linkii orasi benim evim aslinda alistim ya, aligkanliklarim
orast. Degerli hisseden biri gibi davrandigimda belki krizler yasayaca-
gim, belki sevilmedigimi hissedecegim. Odiim patlayacak terk edilme
korkusu yiiziinden, kendimi kendim degilmisim gibi hissedecegim ara
ara. $imdi tam da burada bir diisiinmemiz gerek: Hangisi beni olmak
istedigim noktaya gotiirityor? Hangisi olmak istedigim, gitmek istedi-
gim o yere yaklastirryor? Ben hangi bedeli goze alabilen kisi olmak isti-
yorum? Ikisinin de bedelleri var. Her tiirlii ac1 cekecegim, dyleyse hangi
aciy1 tercih edeyim? Acilardan ac1 begenecegiz. Degerli hisseden biri gibi
yasay1n, zaten ona doniisiirsiiniiz ve bu yolculukta ¢ekeceginiz aciya da
deger. Oyleyse her tiirlii ac1 cekeceksem bari olmak istedigim bir kisi
icin ac1 ¢ekeyim. Bagka bir yolu yok.

Terapiye yillarca gidebiliriz, acisiz bir hayat olacak m1? Olmayacak.
Olecegiz, kaybedecegiz, hasta olacagiz, her duyguyu bu diinyada yaga-
yacagiz. Haset edecegiz, kiskanacagiz, terk edilecegiz, bazilar1 bizi hig
onaylamayacak, bazilar1 arkamizdan konugacak. “Oyle bir yol seceyim
ki orada her sey miikemmel olsun diyorsaniz orasi cennet arkadaglar.
Allah izin verirse ingallah gideriz ama bu diinyada yok, o iitopik bir ar-
zudur. O donmek istediginiz anne karni ama diinya boyle bir yer degil.
Umarim anlagilir olmustur.

| “Karar ve risk almakta zorlaniyorum. Yiiksek lisans yapmak is-
tiyorum, boliim se¢iminde karar versem bile tam emin olami-
yorum. Istegim iiniversitede kalmak ama adimlarim hep geride
kaliyor. Bu konuda igten gelen bir motivasyon eksikligi mi var?

Karar vermede ve hayata gecirmede mi sikint1 var anlamis degi-

lim. Kisir dongii igerisindeyim.”

Sunu sormak isterim: Ben hangi bedeli goze almak istiyorum? Yiik-
sek lisans yapip pisman olmay1 mi yoksa yiiksek lisans yapmayarak
pisman olmay1 mi1? Yiiksek lisans yapmanin getirecegi zorluklar: veya
okulda kalmanin zorluklarini mi, yoksa korktugum i¢in adim atama-
mamin getirdigi rahatsizlig1, suclulugu, tedirginligi mi? Ben hangisine
talibim? Emin olmak zorunda degiliz harekete gegmek icin. Hep boyle
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bir alg1 var kafamizda, piiriizsiiz olsun istiyoruz her sey. Benim kizim
kirk giinliiktii ofisimi agtigimda ve esimden bagka hi¢ kimsem yoktu.
Kimden destek alacagimi bilmiyordum. Asla emin degildim yiiriitebi-
lecegimden ama kendime sordum: “Neyi goze almak istiyorum?” De-
dim ki Esra, kizin ile birlikte sen bu isi yapabilirsin ve bunun tek yolu
bu. Binlerce kere Allah’a hamdolsun ¢ok giizel bir yere getirdi beni, bu-
giin karsiniza kadar getirdi. Fakat biliyor musunuz, buraya gelene ka-
dar kag kere yanlis se¢imler yaptim, kag kere hata yaptim, kag kere diis-
tiim, kag kere kendimi mutsuz ve pisman hissettigim adimlar attim. Bir
giin de bunun igin ayr1 bir program yapalim, ben kendi pismanlikla-
rim1 oturup anlatayim ama hepsinin bir katkis: var aralarinda “Kegske
yapmasaydim!” dediklerim olsa da. Acinin, 1zdirabin ¢ok tekamiil etti-
rici bir tarafi var. Aci en 6nemli 6gretmenimiz. Goze almak zorundayiz,
emin olmadan harekete gececegiz ve degerlerimize gore harekete gece-
cegiz. Yani ben yiiksek lisans yapabilen biri mi olmak istiyorum yoksa
bundan korkup emin olmadig1 i¢in kenarda duran ve yiiksek lisans ya-
panlara 6zenen biri mi olmak istiyorum. Hangisi?

| Bununla ilgili aklima su geldi. Yabanci bir profesor basarilarini
degil, basarisizliklarini yazdig: bir CV hazirlamis, olaya tam ter-
sinden bakmuis aslinda. Bence ¢ok giizel bir 6rnek. Hep basarila-
rimiz1 yaziyoruz ama basariya gotiiren basarisizliklara da yer ver-
mek lazim sanirim.

Bir giin gelecek hig hata yapmayacaksiniz, hi¢ kotii hissetmeyecek-
siniz, hi¢ pisman olmayacaksiniz ama Allah gecinden versin o giin za-
ten 6lmiis olacaksiniz. O giin yasamiyor olacaksiniz. Yagamaya goniil-
liyseniz biitiin bunlar1 goze almak zorundasiniz. Ben de, siz de... Hep
birlikte ayni gemideyiz. Ben de farkli bir yerde degilim. Gegen gece kay-
gilanmaktan uyuyamadim, sosyal medyaya yazdim. “Bugiin biraz vesve-
seliyim” diye bir soruya cevap olarak. Sonra soyle mesajlar aldim; “Esra
Hanim sizin de vesveseniz oluyor mu?” Ne kadar idealize ediyoruz...
Kimdir o vesvesesiz insan, kimdir o kaygisiz insan? “Ben haset etmem
asla kimseye” dedigimizde haset icimizden yok olmuyor. “Ben rahat bir
insanim, higbir seye kaygilanmam” dediginizde icinizden o kayg: da



kaybolmuyor. Sadece goz ardi ettiginiz, halinin altina siipiirdiigiiniiz
bir sey oluyor. Goriin, fark edin ama tabii ki degerlerinize gére yasayin.

| “Benim en biiyiik istegim ve degerim evlenip ¢ocuk sahibi olmak
ve iyi bir evlat yetistirmek, ancak simdiye kadar nasip olmad. Ye-
rine bir sey koyamiyorum. Boyle alternatifi olmayan konularda
ne yapmalry1z?”

Degerlerimiz bu diinyada bir tane degil ki. Mesela senin bu diinya-
daki tek degerin evlenmek ve ¢ocuk sahibi olmaksa bugiin seni buraya
ne getirdi? Bugiin biz bir evlilik programi yapmadik burada, dyle degil
mi? Seni bugiin buraya bagka bir degerin getirdi. Bu hayatta tutunaca-
gin tek emelin bu mu? Degerler simdi ve buradadir. Evlenip ¢ocuk sa-
hibi olmak ise gelecege ait. Sen, bugiin ve buradaki hayatini nasil gecir-
mek istiyorsun? $imdi sen dén ve degerlerine bak. Bu diinyadaki hayatini
bekar veya evli birisi olarak neler yaparak, nasil gecirmek istiyorsun?

| “Degerlerimize uygun davranmadigimiz hatta tamamen ters dav-
randiginiz durumlar oldugunda aslinda bu degerin bizim i¢in var
olmadigin1 mi diisiinmeliyiz? Bahsettiginiz gibi aliskanlik midir,
yoksa yogun duygular icerisinde degerlerimize ters de davrana-
bilir miyiz? Ters bir davranistan sonra iizgiinliik, pismanlik his-
setmek o degerin bizde oldugunu gosterir mi?”

Arkadaslar, degerlerinizi kesfetmenin bir yolu da sikayetlerinize bak-
maktir. Yani duygulariniza, zorlandiginiz duygulara, pismanliklariniza,
sucluluk hissettiginiz konulara bakmak yine degerlerimiz ile ilgilidir.
Mesela diyelim ki sigara icmek istemiyorsunuz, saglikli bir hayat siirmek
istiyorsunuz ama aligkanliktan veyahut bagimliliktan dolay1 sigara ig-
mekten kendinizi alikoyamiyorsunuz. Bu sizin aslinda saglikli yagsam ile
ilgili bir degeriniz oldugunu gosterir yoksa sigara icmekten neden rahat-
sizlik duyasiniz ki? Ya da diyelim ki aslinda igten ige insanlarla konus-
mak, yakin temas kurmak, derin iligkiler kurmak istiyorsunuz ama alig-
kanliklardan, erken iligkilerinizden dolay1 bunu yapamiyorsunuz. Eger
buna tiziilityorsaniz igten ige bu neyi gosterir? Aslinda siz derinlikli, ya-
kin iligkiler kurmak gibi bir degere sahipsiniz. Ya da gocugunuzla her
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oyun oynayamadiginizda i¢iniz kiyiliyor. Demek ki sen iyi bir anne ol-
mak istiyorsun. Yani arkadaslar, neyi 6nemsedigimiz, ne i¢in tiziilldagii-
miiz, neyi kendimize dert ettigimiz aslinda bizim degerlerimizle ilgili-
dir. O yiizden kesinlikle insan aliskanliklarindan veya otomatiklesmis
davranislarindan dolay1 degerlerine zit davranabilir ve bu davraniglarin
yarattig1 duygular da onu degerlerine gétiiriir. Higbir yerden degerleri-
nizi bulamiyorsaniz, sikayetlerinizden bulabilirsiniz. Bunu séylemeden
kapatmis olmadigima gergekten ¢ok sevindim.

| “Beni kiran ve yoran bazi seyler yasadim. Kendimi ¢ok degersiz
hissettirdi. Yaptiklarimi Allah rizasi i¢in mi, yoksa takdir edilmek
icin mi yapiyorum? Karsiligin1 beklemek fikri siirekli zihnimde
ve beni fazlasiyla mesgul ediyor. Bu duygudan nasil kurtulabili-
rim?”

Bununla ilgili en yetkin isimler din alimleri. Yani bir seyi yaparken,
bir iyilik yaparken, degerlerimiz i¢in bir sey yaparken bunun karsili-
gin1 insanlardan bekleyip beklememek konusunda. Benim bu konu ile
ilgili nacizane goriisiim su, ne kadar ciddiye alirsiniz bilmiyorum, ar-
kadaslar namaz bile nefsimize iyi geliyor. Simdi ben nefsime iyi geldigi
i¢cin mi namaz kiliyorum, Allah rizasi i¢in mi namaz kiliyorum? Kiib-
ra’ya bir iyilik yaptigimda, ona diigiiniinde bir ¢eyrek taktigimda tabii
ki o da bana bir ¢eyrek taksin isterim. Halbuki ben ona o benim digii-
niimde taksin diye takmadim, ona destek olmak i¢in taktim ama giinii
geldiginde kendime bunu beklerim. Simdi ben yanlis bir sey mi yaptim
o zaman? Arkadaglar bakin, deger odakli yasamda yasayacagimiz kriz-
lerden bir tanesi de bu, degerlerimiz i¢in bir seyler yaparken bunun ig-
ten ige bir karsiligini bekleyecegiz ve bunu bazen alacagiz bazen ala-
mayacagiz. Alamadigimiz zaman degerimizden vazgegiyorsak biz bunu
degerlerimiz i¢in yapmamisizdir. Yani mesela arkadaslarima diigiinle-
rinde destek olmak gibi bir degerim varsa ve Kiibra benim bu istegimi
karsilamadi diye bu degerimden vazgeciyorsam aslinda bu benim de-
gerim degildir. Bu bana ileride getirisi olsun diye yaptigim bir seydir.
Ancak ben bunu Kiibra beni ne kadar kirsa da incitse de yapmaya de-
vam ediyorsam bu benim degerlerimle ilgili bir seydir. Siz namaziniz,



iyiliklerinizi takdir gorseniz de gormeseniz de yapmayi stirdiiriiyor mu-
sunuz? Iste bu sizin degerleriniz ile ilgilidir. Yaparken enerjik hissetme-
miz de ¢ok onemli ¢linkii baz1 davraniglarimizi bize dayatildiklar: i¢in
yapryoruz, degerlerimizle bir alakas: yok. Hatta sikila sikila, dogrusu o
diye diigiinerek yapiyoruz. Oysa deger odakli eylemler yapildig1 esnada
insana canlilik ve enerji getirir. Dolayisiyla da Allah rizasi igin yaptigi-
miz ne varsa nefsimize de iyi gelir cogu zaman ¢iinkii kendimizi basar-
mus hissederiz. Fakat nefsime iyi gelmese de yapmaya devam ediyorsam,
yani bana iyi hissettirmese de yapmaya devam ediyorsam orada higbir
tereddiite gerek yok. Dolayisiyla da nefsimize bir seylerin iyi gelmesi,
ornegin arkadasima yardim ettim o da bana tesekkiir etti, ne yapaca-
gim simdi? “Tesekkiir etme sus! Ben bunu Allah rizasi i¢in yaptim” m1
diyecegim ya da tesekkiir etmediginde tiziildiim, tiziilmemek i¢in kal-
bime hanger mi saplayacagim? Elbette bir tesekkiir bekleyecegim ama
almadigimda da iyilikten vazgegmeyecegim. Insaniz, kendimize bu ka-
dar zulmetmeyelim. Herkese karsi degerim bu diye bunu yapmak zo-
runda degilsiniz, paylasmak m1 degeriniz, gidin ve paylastik¢a kendinizi
enerjik hissedeceginiz bir yol bulun. Mesela bazi arkadaslariniza iyilik
gercekten iyilik degildir. Ciinkii o bazi arkadaslariniz o iyiliklerden do-
lay1 kendisine bir sey katmaz. Kurban psikolojisindedir ve bir kurtarici
arar kendine. Onun o dongiiden ¢ikmasi lazim. Biiytimesi lazim, yal-
nizligin acisini bir géormesi lazim. Ama simdi hig¢ de 6yle bir beklentisi
olmayan bir arkadasima icimden geldigi icin destek olacagim, tesekkiir
edecek bazen, bazen etmeyecek. Bunu birkag defa yaptiginda ve bu beni
her defasinda tizdiigiinde degerimi siirdiirecek belki farkli kanallar ara-
yabilirim. Umarim bu soruya cevap olmustur.

ESRA ORAS NE DEMEK iSTEDI?

#degerler #hedefler #degerlerinkesfi #diigtinceler
#davranislar #yasaminamaci
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ANNE KARNINDAN HAYATA DOKUNUS
VE DOGUM YOLCULUGU
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Psikolog Unzile Dagdemir

05.03.2021

Unzile Dagdemir, Uskiidar Universitesi Psikoloji Boliimii mezunu. Ayni
tniversitede Klinik Psikoloji alaninda yiiksek lisansina devam ediyor. Co-
cuk Merkezli Oyun Terapisi ve Istanbul Dogum Akademisinde Doula egi-
timi alan Dagdemir dogum psikologu, doguma hazirlik egitmeni ve dogum
destekgisi olarak galisiyor. Cocuk, ergen ve yetiskinlere psikoterapi hizmeti

vermeye devam ediyor.

| “Bebeklikten Cocukluga Yasam ile Temas” temali seminerleri-
mizde “Anne Karnindan Hayata Dokunus ve Dogum Yolculugu”
bashigin ele alacagiz. Psikolog Unzile Dasdemir bireyin dogum
oncesi ve sonrasindaki siireclerinin yetiskinlik yasantisina etki-
lerini ve 6nemini bizlere aktaracak.

Bu aksam bir par¢a hamilelik siirecine deginecegiz. Anne ve bebege
biraz temas etmek isterim. Dogum, emzirme nasil bir siireg, ona baka-
cagiz. Akillarda soru isareti olan “doula” kavramina bakmak, dogum
hazirlik egitimleri nedir, dogum psikologu neler yapryor bunlar: deger-
lendirmek istiyorum.

Ozellikle ii¢ yag dncesi, yani dil 6ncesi dénem goz ard edilir. Glinkii
erken ¢ocukluk donemindekiler kendini fazla ifade etmez. “Cocuk-
tur unutur, aklinda kalmaz.” seklinde bir diisiinceye sahibiz. Aslinda o
donem bizim kara kutumuzdur. Biz orada en 6nemli bilgilere sahibiz.
Oray1 kesfedersek hem su anki yasamimizi daha rahat algilar ve ayrimina
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variriz hem de kugaklar aras1 kavramlara gecebiliriz. Ama ondan dnce
doguma mutlaka bakmamiz gerekir.

G. Dick-Read’in bir s6zii vardir: “Bir ¢ocugun dogumu, insan sev-
gisinin en st noktada tekamiiliidiir.” Dogum atmosferinde bunu ger-
gekten deneyimleyip gozlemledim. Bu sozii bu yolculukta tekrar tekrar
hatirlarim ve dogruluguna yiizde yiiz eminim. Kendim ve alandan ar-
kadaslarim adina soyleyebilirim ki Mongan’in dile getirdigi ortak haya-
limiz: “Hayalim, nerede olursa olsun, her kadinin kendisi ve bebegi i¢in
gercekten giivenli, rahat ve tatminkar bir dogum sevinci yasamasidir.”

Dogum hikayelerinde destek¢i olmaya calisarak, o 6zde olan ve his-
sedebilecegimiz dogum atmosferini tekrar tekrar dinglestirmeye calistyo-
ruz. Doguma “Oldu ve bitti” goziiyle bakariz. Aslinda bir evrim siireci,
bir doniigiim var orada. Buraya baktigimizda ¢oziime ulasabilecegimizi
fark edebiliyoruz.

Hipokrat ve Aristo’ya baktigimizda agridan pek fazla bahsetmedik-
lerini goriiyoruz. Beden-zihin baglantisindan bahsediyorlar. Dogumda
gevsemenin oneminden bahsediyorlar. Kitaplarinda “derin gevseme”
kavramini kullaniyorlar. Takipgisi Soranus, Hipokrat’in bilgilerini kitap-
lagtiriyor. Gevsemenin zihinle baglantisini ele aliyor, farkli noktalara da
deginiyor. Ama sonrasi yok. Siire¢ bu kadar. Erkek egemenliginin art-
mastyla kadinin bedeninde olugan bu dogum ve kadinlik siirecleri nef-
ret ve asagilamaya maruz kalmaya basliyor. Kadinlarin dogumlari kétii
bir eylem, kadina ait asagilik bir durum olarak goriiliiyor. Bu yiizden ka-
dina kadimligini veren kitaplar o dénemde yakiliyor, yikiliyor ve sonraki
kusaklara gegmemesi i¢in ¢abalaniyor. Hamilelik ve dogumdan utanil-
maya baslaniyor. Kadinlarin evde yaptig1 dogumlar o donemde papaz-
larin ve kesislerin kontroliine geciyor. Bir miiddet sonra, yani erkekler
bununla tek basina miicadele edemeyince kadinlar tekrar ebe olarak
devreye giriyor. Doktor olarak héla erkekler devrede, fakat fazla istekli
degiller. Daha ¢ok yeteneksiz, alkolik kisiler dogum atmosferinde bu-
lunuyor. Dogum servisleri kirli, hastalik kapmaya miisait. Bu dénemde,
kularinin yiikseldigi bir siire¢ insa ediliyor. Florence Nightingale ebe-
lik okuluyla, hijyen konusunda ciddi bir katkida bulunmus olsa da bu



korku o kadar 6ze yerlesiyor ki anlatilan dykiileri, bu korkular: ve kay-
gilar1 icimizde hissediyoruz.

Isin giizel yan1 su, Florence Nightingale’den sonra agilan ebelik okul-
lariyla ve diger siireglerle, gebelerin ve bebeklerin hak ettikleri dogum
atmosferine sahip olmalari igin gaba gosterildi. Bugiin bu seminere ka-
tilimin bu kadar yiiksek olmasi, bu kadar gok soru sorulmasi, sahada
dogum psikolojisi kavraminin yayildigini gosteriyor. Bu alanla ilgili dii-
stincelerin ve ¢aligmalarin artacagini da gosteriyor.

[lkemiz su olmali: Dogumlar giizellesirse diinya giizellesir. Oliim-
lerimize dikkat ediyoruz, nasil dlecegimiz biiyiik bir soru. Dogumla-
rimiz da bir o kadar 6nemli. Dogumlar hayata basladigimiz noktadir.
Oraya baktigimizda yasamimizla ilgili ¢ok seyin degistigini ve giizel-
lestigini gozlemleyebiliriz. Tuba Karacan Hanimefendinin giizel bir
sozii var: “Hayat, ilk evimiz olan anne rahminden dogdugumuz ve ¢o-
cuklugu geride biraktigimiz eve, oradan da kendi evim dedigimiz son-
raki evlere uzanan siirekli bir taginma hikayesidir.” Psikolojik siirecte
taginmalar varsa bunlar1 gozlemler ve dikkat ederiz. Ama bizim i¢in en
6nemli tasinmanin anne rahminden diinyaya gegis oldugunu nedense
duymuyor, gérmiiyoruz.

Bir diisiinelim, su anda bazilariniz bir odada tek basinizasiniz, ba-
zilariniz daha kalabalik bir yerde. Odanizin kapisini kapattiginizi dii-
stiniin. Odada tek basinasiniz. Odanizin 15181 da kapandi. Orada duru-
yorsunuz ve ben diyorum ki “Bir dakika bekle!” Ben odanin disindayim
ama siz odanin icinde tek basinasiniz. Bir dakika bekle, bir saat bekle,
saatler gegsin. Bir giin boyunca o odanin i¢inde dur. Herhangi bir ses
yok, iletisim yok, sadece bekle. Burada bir giin bekleyeceksin. Biraz daha
zaman gegsin. Haftalar, aylar ge¢sin. Herhangi bir iletisim yok, kimse-
den ses soluk yok. Sadece bekliyorsunuz. Bir ay, iki ay, ii¢ ay... Tiim o
zaman diliminde sizinle hicbir iletisim kurulmamasi, anne karninda ih-
mal edilen bebeklerin durumunu ¢ok net yansitiyor. Biz burada bu zi-
hinlerimizle bu hayalin altindan kalkamiyoruz. Ama anne karnindaki
bebekleri gormezden gelerek yasamimiza devam ediyoruz. Bir de sah-
neyi soyle kuralim: Buradasiniz, yine ayni odada ve kap1 kapali. Ama ka-
pinin oniinden siirekli sizinle irtibata gegiliyor: Canim ben buradayim,
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seni keyifle ve heyecanla bekliyoruz, gelecegin giin i¢cin hazirlik yapryo-
ruz, seni seviyoruz. Her giin, imkan buldugunuz her firsatta o kapinin
arkasindaki kisiyle konustugunuzu diisiiniin bir de. Ne kadar rahat ge-
ger o siireg, degil mi? Hep irtibat var ve size direkt temas ediliyor. Kor-
kunuz, kayginiz bu kadar yiikselmiyor. Evet, buradasiniz, belki bir bi-
linmezlik var ama digaridan sizinle ¢ok samimi konusan, sevecen bir
ses var. Size silirekli digardan bilgi akis1 sagliyor. Bu, bebekle konusma-
nin ona ne kadar iyi geldigini anlatan en iyi orneklerden biridir.

Anne karnindaki bebekle konusmanin ihmal edilmemesi gerektigini
vurgulamaya ¢alisiyoruz. Bir donem su popiiler olmustu, miizik dinlete-
yim. Bunlar bebege belli seylerin sunulmasi i¢in hayatlarimiza girmisti.
Arastirmalar ¢ocugun igerdeyken duyabildigini, erigkin bir birey kadar
olmasa da hissedebildigini, kendisiyle ilgili beklentilerinin anne karnin-
dayken sekillenmeye basladigini gosteriyor. Bunlar ¢ok dnemli bulgu-
lar ve arastirmalar devam ediyor. Duyup 6grenebileceklerimizin haddi
hesab1 yok. Ogrendigim her bilgiyle tekrar tekrar mest oluyorum. Bun-
lar akademik calismalarla desteklenmis bilgiler. O ytizden bunlar1 bol
bol séyleyebilirsiniz.

Bu alandaki arkadaslarimiz daha iyi bilir, yetiskinler bize geldikleri
zaman, ¢ocuklariyla ilgili konusurken “Hamilelik siireci nasildi?” gibi
sorular sorariz. $6yle 6rnekler verelim: Riiya gordiigiiniizii diisiiniin, sa-
bah uyandiniz ilk etapta hi¢ konusmadiniz, rityaniz iizerine diisiiniiyor-
sunuz. Bu riiyay1 hatirlamaniz gok daha kolay olur. Riiyanin detaylarini
yakalarsiniz. Ama diyelim ki kalktiniz, etrafinizdaki insanlar size bir sey
sordu, hig rityaniz hakkinda diisiinemediniz. O riiyay1 unuttugunuzu
diistiniirstintiz. O riiyay: hatirlamazsiniz ama gormiigsiiniizdiir. Bebek-
ler i¢cin de durum béyledir. Ana rahminde bir seyler yastyorlar ve bun-
lar1 kaydediyorlar. Digariya ¢iktiklarinda, imkan bulurlarsa o yasadik-
lariny, kendilerine anlatabilecek davranislar sergiliyorlar.

Cocugu olan alandan arkadaslarin hikéyeleri @istiinden sunu soyle-
yebilirim: “Dogumda soyle bir durum olmustu, bir baktim oglum/ki-
zim o oyuncagi buldugunda séyle yapti.” Bu anlatilanlar 6zellikle ilk
li¢ yasa kadar, heniiz zihinleri ¢ok bulanmamus, yasadiklari siireci igle-
rinde daha rahat hatirlayanlar. O dénemin 6nemini tekrar tekrar fark



edip miimkiin oldugunca oraya imkéan tanimak istiyoruz. O derin ruha
sahip bireylerin kim olduklarini fark edebilmeleri i¢in ortam olustur-
mak... Bunu ¢ocukken yapamayabiliyoruz. Dogum psikolojisi hayati-
miza yeni giriyor. Bizim ¢ocuklugumuzda bdyle kavramlara ulasmak
¢ok daha giictii. Ama su anda yetiskin bireyler olarak bunu fark ettik.
Su anda belki aramizda gebeler, anneler var. Bebeklerimizin dogumuyla
kendi dogumlarimiza bakabilme imkénina sahibiz. Kendi dogumumla
ilgili detaylar1 egitim stirecimde 6grendim.

Atolye calismalarima katilan bir 6grencimin 6rnegini sunmak iste-
rim. Atolyemize kayit formunda “Bana iyi gelecek o ciimleyi bekliyo-
rum.” demisti. Dogum 0Oykiisiine baktigimizda, kendisi annenin agil-
malarinin artmamast sebebiyle kullanilan suni sanciyla bir anda ve gok
hizl1 dogdugunu, tiim siirecin suni sanciyla etkilendigini ifade etti. Ha-
yatinda da dogumunda kullanilan ayn1 mekanizmay1 bekliyor. Kisi bunu
fark ettiginde kendi yagaminda, giinliik hayatinda siirekli bagina gelen
olaylara daha genis bir perspektiften bakabiliyor. “Bu niye hep benim
bagima geliyor?” ya da “Icimde bir his var!” gibi heniiz farkina varama-
diginiz seyleri, genelde okul 6ncesi donemde aradigimiz i¢in ulasamiyor
olabiliriz. Birazcik daha geriye gittigimizde hi¢ bakmadigimiz o yerler-
den ciddi sesler duyabiliriz.

Bir deneyden bahsetmek istiyorum. Bu deney kalp atis seslerinin 6ne-
miyle ilgili. Arka planinda yine ¢ok ciddi aragtirmalar var. Kalp atis1 be-
begin anne karnindayken en ¢ok duydugu, sahit oldugu sey. Bunun iize-
rine bir aragtirma yapiyorlar. Diyorlar ki “Kalp atis1 sesleri bebekler i¢in
onemliyse, dogduktan sonra da buna bir anlam yiiklerler.” Yeni dogan
bakim iinitesine kalp atis1 seslerinin kaydedildigi bir kaset yerlestirip be-
beklere dinletiyorlar. Eger bir etki varsa da buna yonelik sonuca ulagi-
r1z, diyorlar. Bebekler kaseti dinledikleri giinlerde, dinlemeyen bebeklere
gore cok daha fazla olumlu doniis gosteriyor. Farkli davranislar sergili-
yorlar. O kalp atisinin kendilerini nasil etkiledigine dair ispatlar sunu-
yorlar. Sasirtict kisim bu etkinin beklenenden ¢ok daha fazla olmasidir.

Egitimlere gittigimizde sunu goriiyoruz: Genelde annelerden ¢ok fazla
negatif hikaye geliyor. Sunun dogumunda béyle olmus, onun ilk gocugu
sOyleymis gibi seyler anlatilageliyor. Kisi anlatilanlarin arasinda oradan
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oraya savruluyor. Sunu bilin ki sizin etkilendiginiz kadar icerideki bebek
de etkileniyor. Siz nasil ki sdylediginiz ciimlelerle onu sakinlestirebili-
yorsaniz, bu hikéyeleri miimkiin oldugunca disarida birakarak, negatif
hikayeleri bir par¢a durdurarak bebeginize alan saglayabilirsiniz. Hem
kendinizi hem bebeginizi koruyabilirsiniz. Olumlu diisiincelerle bebe-
gin dogum siireci de olumlu etkileniyor. Hatta ¢cocuk daniganimla 6rnek
caligmalarimiz var. Gebelikte kullanilan ciimlelerin dogum siirecine ne
kadar destek oldugunu gozlemliyoruz. Anne bebek uyumunu artirdigini
gozlemliyoruz. Olumlu ifadeler, annenin séylemiyle bebegi o kadar et-
kiliyor ki bunlar1 dogumlarda destekgiler olarak ¢ok net gozlemliyoruz.

Pozitif hikéayeler derken, dile de dikkat etmemiz gerekir. Alanda da
negatif ifadelere sahibiz, negatif yiiklenmis kelimelere. Mesela “sanci
odasr” denir. Kisinin dogum dalgalarini bekledigi, bebegine kavusma-
dan once vakit gecirdigi o oda i¢in sanci odasi denir. Kisilerin algis1 su-
dur: Oraya girecegim ve sanc1 ¢ekecegim. Kavusma odasi deyin, bekleme
odasi deyin, mucize odasi deyin. Oradan ¢iktiktan sonra bebeginizi ku-
caginiza alacaksiniz. O yiizden sanci yerine daha ¢ok dalga kavramini
kullaniriz. Ciinkii gerekte hissedilisi boyledir. Ikisi ayn1 seyi temsil edi-
yor ama bambagka hislere sahip. “Dogurtulma” gibi ifadeler de kisile-
rin zihninde ¢ok negatif ytiklii oluyorlar. Pozitif hikayeler kadar pozi-
tif dil de 6nemlidir. Kendi siirecinizde de bu dili miimkiin oldugunca
degistirebilirsiniz. Bagka insanlar i¢in gorece nétr olan bir ifade sizin
icin negatif bir yapiya sahiptir. Degistirin o zaman. Kendinizce sihirli
baska bir kelime bulun, 6yle ifade edin. Bunu sdylediginizde bedeniniz
de olumlu etkilenecektir. Zaten siz ve bebeginiz giizel bir is birligi i¢cinde
bunu goézlemleyeceksiniz.

Madem dilden, olumlu kelimelerden, pozitif diisiincelerden bahset-
tik sunu da soyleyebilirim: Arastirmalar, olumlu sozciik kullanmanin
beynin stresle ilgili boliimiinii devre dis1 biraktigini gosteriyor. Yazin,
alin elinize bir kalem ve aktarin. Ne yazmak istiyorsaniz yazin. Ister
sizi kaygilandiran, korktugunuz seyle ilgili yazin. Eger anneyseniz be-
beginizle ilgili yazin, siirecinizle ilgili yazin. Hatta bebeginiz dogmadan
6nce ona mektup yazabilirsiniz ya da bebeginiz dogduktan sonraki za-
man diliminden su anki size mektup yazabilirsiniz. Diyelim ki 25 ya-
sinda ve hamilesiniz, sunu diisiiniiyorsunuz: “Otuz yasinda bebegim 4



yasindayken, oyunlar oynarken ben burada mektubu okudugumu ha-
yal ediyorum. Acaba nasil okurdum?” diyerek yazalim. Sézciikleri kul-
lanmak, i¢inizle iletisime ge¢mek, sizi zorlayabilecek pek ¢ok duyguya
kars: destek sistemi demektir. Ya da bolca sark: sdyleyin, bir seyler mi-
rildanin. Sézciikler beynimizin stresle olan boliimiinii arindirarak size
giizel bir alan saglar. Bu climleleri 6zellikle hamile katilimcilarimiza ile-
teyim. “Bedenimde dogal bir sakinlik hissediyorum. Nefesimi dogru kul-
lantyorum ve gerginligi bertaraf ediyorum. Dogumumu kolaylastirmak
i¢in kaslarim tam bir uyum i¢inde ¢alisiyor. Diizgiin, kolay bir doguma
odaklanmis durumdayim.” Bu ifadeleri sdylerken telaffuz ve tonlama-
niz zaten bebeginize bu mesaji verir ve siz de sakinlesirsiniz.

Bununla birlikte size iyi gelecek kiigiik, kisa bir nefes teknigi goste-
recegim. Katilimcilarimi su an géremiyorum ama uygulayabileceklerini
diisiiniiyorum. Uygulayan kisiler de ¢ok iyi geldigini soyliiyorlar. Tek-
nik “Dort Sekizlik Nefes” olarak geciyor. Sufi nefesi, gevseme nefesi ola-
rak da adlandirilir. Temel isleyisi soyle: Dort saniyede burnumdan aldi-
gim nefesi, sekiz saniyede asamali olarak agzimdan verecegim. Neden?
Kosturdugunuz zamanlar: diisiiniin. Bir kopekten kagtiginizi canlandi-
rabilirsiniz. Ne olur? Cok hizli nefes alip veririz degil mi? Bu sempatik
sistem, bizi olayin i¢inden kurtarmaya ¢alisan nefes halimiz. Rahatlaya-
bilmek, sakinlesebilmek, bir tehdit yok burada giivendesin diyebilmek
icin nefesimizi kullaniriz. Zihnimiz de buna uyum saglar. Bedenimizi
hareket ettirerek, bedenimize komut vererek zihnimizi sakinlestiriyo-
ruz. Ciinkii aralarinda iliski vardir. Zihne “Korkma, giivendesin!” de-
mek kolay olmayacagi i¢in bedenimizi hareket ettiririz. Zihnimiz “Za-
ten su anda tehdit edici bir sey olsaydi insan bu kadar rahat nefes alip
veremezdi” diyecek. Zaman iginde sayma geregi duymayacaksiniz, za-
manla zihninizde olusuyor. Bunu yaptik¢a dinginleseceksiniz. Isteyen
gozlerini kapatabilir, rahat nefes alip verebilmeniz i¢in dik pozisyonda
olmaniz 6nemlidir. Dort saniyede burnumdan nefes alacagim, sekiz sa-
niyede asamali olarak burnumdan nefes verecegim. Sekiz saniyenin so-
nunda tiim nefesim bitmis olacak o ytizden sakince bosaltmaya ¢alisin.
Bunu en az iig kez pes pese yaparsaniz, o kaygilanip yoruldugunuz du-
rumlarda destek olacak. Bagka bir insan veya nesneye ihtiya¢ duymadan
sizinle var olan bir seyden destek aliyorsunuz. Capalama etkisi dedigimiz
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bir etki var. Hatirlamak istiyorsaniz bu nefesi bir seylerle iligkilendire-
bilirsiniz. Mesela “Su igerken bu nefesi tekrarlayacagim.” gibi bir seyle
baglant1 kurarsaniz bu nefesi yagaminiza alirsiniz.

Soyle bir soz vardir: “Bir kadin dogumda tanriga gibi goriinmiiyorsa
birileri ona yeterince destek vermiyordur.” O kadar ¢ok anne vardir ki
yalniz hisseden, o an duygularinin incitildigini séyleyen. Diigliniiniizii
diistiniin, prensesler gibi olmaya ¢alisirsiniz ya herkes size hizmet eder.
Bunu dogumunuzda yasamiyorsunuz. Dogum en ¢ok dyle hissetmeniz
gereken giindiir. Orada kendinizi béyle hissetmiyorsaniz etrafinizda bir
seylerin doniigsmesi gerekiyordur.

Siirecin igindeki kavramlardan biri “doula”. Eski Yunancadan geli-
yor ve anlam1 “Kadinin yardimcist”. Alternatif olarak dilimizde “dogum
destekgisi” kavramini kullaniyoruz. “Dest” kavraminin kokeni o yiizden
¢ok hosuma gider, tutunacak el demektir. Destek¢i o anda kadininin tu-
tunacag1 el demektir. Yiizyillar boyunca kadinlar bu imkéna sahiplerdi.
Yanlarindaki ebelerle veya doguma gelen Kkisilerle, bire bir irtibatta ol-
duklar1 o insan1 dogumlarinda buluyorlardi. Bu destek yasamlarimiz-
dan birazcik uzaklasti. Yeni yeni devreye giriyor. Su anki ¢aligmalari ve
cabalar1 ¢ok kiymetli gorityorum. Atilan adimlari, hastanelerde degisen
ve doniisen durumlari goz ardi etmemeliyiz. Bunlar ne kadar ¢ok yasa-
mimiza yerlesirse o kadar daha giizel dogumlara eslik ederiz. “Doula”
kavramini agir1 detaylandirmak istemem, genel olarak sunu soyleyebili-
rim: Duygusal ve pratik anlamda gebeyi destekliyor. Ona miimkiin ol-
dugunca kendi dogum ortamini tasarlama imkan1 sunuyor. Stresinin
azalmasi icin pek ¢ok teknikten faydalaniyor. Gebeye cesaret veriyor ve
onun kendi giiclinii fark etmesini sagliyor. Gergek anlamda su soyleni-
yor: “O an bende olduguna inanmadigim giiciin bende olduguna inan-
dim. Bana 6yle bir destek verdi ki icimdeki giici fark ettim. Ve o giice,
oraya kadar ¢ikabildigim i¢in kendime hayranlik duydum. Bu hayranlig
hala tagtyorum.” Kendimize olan inanci ¢abuk kaybedebiliyoruz. Disari-
dan “Sana inaniyorum, sana giiveniyorum.” diyen destekgi bir ses geldi-
ginde daha giizel tutunuyoruz, devam ediyoruz. Kendi giiciimiizii bize
fark ettiriyor. Bu esnada masajlardan, oksamalardan, belli tekniklerden
faydalaniyoruz. Arzumuz, miimkiin oldugunca ilag dis1 tekniklerden fay-
dalanmak. Dogal dogum dedigimiz kavram biraz da bununla pekisiyor.



“Doula’nin etkileriyle ilgili arasgtirma sonuglar1 var. Dogum destegi
arttik¢a korku ve strese bagli olumsuzluklar azalir. Dogum siiresinin ki-
saldigin1 séyleyebiliyoruz ¢linkii stres, agri, gerginlik gibi durumlar do-
gum siirecinin uzamasina yol agiyor. Kisi tehdit altinda hissettigi i¢in
kendi dogumunu devam ettiremiyor. Miidahaleli vajinal dogum ve se-
zaryen dogum oranlarini azaltir. Dogumda yapay oksitosin dedigimiz
suni sancinin kullanimini azaltir. Tiim bunlarla birlikte dogum mem-
nuniyetini artirir. Anne ve bebege duygusal olarak fayda sagliyor bu sii-
re¢. Annenin anneligi daha kolay kabullenmesini sagliyor. Anne o ge-
¢isi daha kolay yapiyor. Dogumu hayatindaki en giizel deneyimlerden
biri olarak yasamasina katki sagliyor. Babalarin da dogumla ilgili kor-
kularina endiselerine temas ederek rahatlamasini sagliyor, hem de rahat-
layan babalar araciligiyla annelere tekrar destek sagliyor. Babalara yar-
dimci olarak annenin tizerindeki ytikii almaya ¢alisiyoruz.

Insanlar1 dogum siirecinde genelde en mutsuz hissettiren sey “Bana
sormadan yaptilar, benim fikrimi almadilar, duygularimi diigiincele-
rimi umursamadilar.” oluyor. Bu durumlarda kararlara aktif katilmaniz
onemli. Siirecinizle ilgili neyi biliyorsunuz, neyi sordunuz, neyi 6gren-
diniz, neyi uygularken size sordular? Bu gibi durumlar gebenin dogum-
dan tatmin bulmasi i¢in gok kiymetli. Eger “Ne yapacagim ki, nasil bir
stire¢ olabilir ki?” diyorsaniz inanin haklarinizla veya siirecte yapabile-
ceklerinizle ilgili bir¢ok husus var. Dogumda anne neler yapabilir, ge-
benin neleri sorma, talep etme hakki: vardir bilmediginizde bunlari ta-
mamen bagkalarina teslim edebiliyorsunuz. Hayal ettiginiz dogum igin
elinizdeki olanaklar nelerdir, bunlar1 degerlendirin. Kararlarinizi aktif
olarak kendiniz belirlediginizde ¢ok daha siirecin igerisinde oldugunuz
ve tatmin oldugunuz bir dogum yasarsiniz.

Hamile psikologu olarak bizler neler yapiyoruz? Ilk aktardigim ki-
stm daha “doula”likt1. Tkincisi doguma hazirlik egitimiydi, simdi de ha-
mile psikologunun neler yaptigini bir par¢a konusalim. Birincisi, gebe-
nin kendi dogum hikayesi iizerinde ¢alisilmasi gerekenleri ¢aligtyoruz.
Ciinkii kendi bedeninde kaybettigi dogum hikéayesini dogum yaparken
tekrar deneyimleyebiliyor. Eger kendi dogumunu ¢alismazsa bunu bebe-
gin dogumunda farkl: gekillerde gozlemleyebiliyor. Bununla ilgili ¢alis-
malar yapiliyor. Gebenin kendi ailesi ve esinin ailesiyle ilgili stirece biraz
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dahil oluyoruz. Ciinkii aile igi iliskilerin ¢ok yogun oldugu bir tlkeyiz
ve dogumdan sonra yogun iliskilerin devam ettigi bir siirecin igerisinde-
yiz. Bu yiizden bu iliskilere bakiyoruz. Dogum, dogum sonrasiyla ilgili
kaygilar varsa bunlar1 gidermekle ilgili bazi tekniklerden faydalaniyoruz.

Dogumda gebe ne ister, baba ne ister, bebek ne ister gibi durumlara
bakarak ihtiyaglarimizi, dogum tercihlerimizi aliyoruz. Miimkiin ol-
dugunca bu dogum hikayesinin yazilmasi i¢in babayla bireysel goriis-
meler yapiliyor. Doguma girse de girmese de. Ciinkii onun da endise-
leri var. O da bir rol degisimine giriyor, baba olacak. O yiizden babayla
ilgili caligmalarimiz da oluyor. Sadece gebe, baba ve ¢ocukla degil, do-
gum ekibine de destek olacak pek ¢ok bilgiyle orada bulunuyoruz dina-
mikleri, iliskileri dengeleyebilmek i¢in. Bunlar dogum psikologu olarak
yaptiklarimiz diyebilirim.

Genel kavramlardan sonra dogumun nasil bir mihenk tas1 olduguna
bakalim. Jung’'un “Bilingli olmayan ne varsa kader olarak deneyimlene-
cektir.” sozili arka plana attigimiz dogumlari ya da dogum 6ncesi dogum-
lar1 gézlemlememiz gerektigini bize sunuyor. Bazen defalarca kez yasadi-
gimiz, tekrar eden olaylar1 kader olarak deneyimledigimizi diistiniirken,
aslinda yasam Oykiimiizden temel alabiliyor. “Hep bana bunu yapryor,
hep bunlarla kargilasiyorum.” dediklerimiz aslinda o seyin bize kendini
duyurmasinin yolu olabilir. Tiklryor kapiyi, bakiyor anlasiimiyor, baska
bir olayda tekrar tikliyor, yine onu anlamiyoruz. Istedigi duyulmak, go-
rilmek. Coziimle ve beni azat et. Bizim yagamimizi mahvetmek istemi-
yor, orada tikanmus, beni azat et diyor. Biz onu goriip, gozlemleyip, ¢6z-
diikten sonra dagiliyor ve bizi rahatlatiyor. Ge¢mis asla 6lmiis degildir,
gecmis gegmis bile degildir. Bugiin dogumlarimizdan konusurken, yil-
lar 6ncesinde kald1 demiyoruz. Hala bizimle, hala bedenimizde. Terapi-
lerde de ¢ok net gozlemleriz. Kisi 10 y1l dnce yasadig: bir olay1 anlatir,
gozleri dolar. Yillar 6nce yasadig: bir seyden bahseder ve 6fkesi ¢ehre-
sine oturur. Eger unutmus olsaydik o anilar: hatirladiginda bedenimiz
bu kadar tepki vermezdi.

Konuyu toparlamak istiyorum. Sevgi dolu bir ¢ocukluk, sanirim bir

dalgicin ya da astronotun o6zel giysisi gibidir. Bedenimizle dis gerceklik
arasinda, gercekligin bizi diizene koymaya karar verdiginde attig1 darbeyi



yumusatacak, dahasi geri piiskiirtecek bir bosluk yaratir. Bu 6zel tulum
olmadig1 zaman, isler siddetli bicimde degisiyor, havadaki en kiigiik tit-
resim bile yikic1 yaralar iiretebiliyor. O yiizden bu oykiiler akiyor, sekil-
leniyor. Bu yiizden koruyucumuz, sevgi dolu bir ¢ocuklugu gercek an-
lamda hem yasamak hem de yagatmaktur.

Son olarak The Beginning of Life filmini ve Babies dizisini 6nermek
istiyorum. Bebegin bambagka noktalarina dokunan, ¢ok kiymetli aras-
tirmalara ve gorsellere sahip filmler.

| 1lk sorumuz s6yle: “Kaginci aydan itibaren egitim almaliy1z?”

Bazen gebelerimiz 37-38 haftalik oldum, gecti benden diyebiliyor. Be-
bek dogumu baslatana, yani dogana kadar egitim alinabilir. Genellikle
24. haftadan sonra Onerilse de 8. haftadan itibaren, yani bebeginizi bir
par¢a hissetmeye basladiktan sonra egitim alabiliyorsunuz. Egitimde al-
diginiz bilgileri ne kadar pratik ederseniz o kadar otomatiklesiyor ve do-
gumda kullanabiliyorsunuz. Bu yiizden 8. haftadan sonra dogum ger-
ceklesene kadar istediginiz haftaya kadar egitim alabilirsiniz.

| Bir bagka katilimcimiz soruyor: “Tiip bebek yoluyla rahme konu-
lan bebek yapay yolla konuldugu i¢in siirecten etkilenir mi?”

Tiip bebekle ilgili yanlis anlasilan konulardan birisi su: Tiip bebek
oldugu i¢cin normal dogumla dogmayacak zannediliyor. Boyle bir sey
yok. Bu sadece baslangi¢ asamasindaki bir uygulamadir. Tamamen nor-
mal dogum olarak devam ediyor. Bebeginizin bunu hissettigini, dogal
olmadigini diisiintirseniz bu baska bir bakis acis1. Ama “Ben senin var
olmani ¢ok istedim, bunun i¢in ¢ok ¢abalar verdik, sen bizim i¢in ¢ok
kiymetlisin, bunu dogal yollarla yapabilmemiz miimkiin olmadig i¢in
sana bu yolla kavustuk, sen bizim i¢in ¢ok degerlisin.” denilerek biiyiirse
o bebek i¢in ¢ok daha farkli olur ve bebek bunu hissedecektir.

UNZILE DASDEMIR NE DEMEK iSTEDI?

#hamileliksiireci #dogumdestekgisi #dalgakavrami
#dogumpsikologu #dortsekizliknefes #annevebebek
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COCUKLARIN KRiZ ANLARI
ICIN COZUM ONERILERI

Uzman Psikolog Nazire Aysenur Yilmaz

12.03.2021

Nazire Aysenur Yilmaz, Psikoloji Boliimii lisans egitimini ve Klinik Psiko-
loji yiiksek lisansini Fatih Sultan Mehmet Vakif Universitesinde tamamladi.
Istanbul Universitesi Cerrahpasa Adli Tip ve Adli Bilimler Enstitiisii'nde
doktora egitimine devam ediyor. Uzmanlik alanlar1 Bireysel Psikoterapi,
Hipnoterapi, Biligsel Davraniggi Psikoterapi, Obsesif Kompulsif Bozukluk,
Yaygin Anksiyete Bozuklugu, Panik Atak, Travma, Dikkat Daginiklig: ve
Hiperaktivite Bozuklugu, Zeka Testleri ve Kisilik Testleridir. Giing6ren
Belediyesi Aile Danigma Merkezinde psikoterapi ve psikolojik danigman-
lik hizmeti verdi. Danigan gérmeye ve Yeryiizii Doktorlarrnin travma eki-

binde, ihtiyag olan afet bolgelerinde goniillii ¢alismalarina devam ediyor.

| “Bebeklikten Cocukluga Yasam ile Temas” temali seminerleri-
miz kapsaminda “Cocuklarin Kriz Anlar1 igin C6ziim Onerileri”
basligini ele alacagiz. Nazire Aysenur Yilmaz ¢ocuklarin zor an-
larinda yetigkinlerin nasil davranmasi gerektigine yonelik bilgi-
ler verecek.

Kriz anini 6ncesi ve sonrasiyla ele almak istiyorum: “Seanslarda neler
yapiyoruz?”, “Nasil miicadele ediyoruz?”, “O anda neler oluyor?”, “Once-
sinde ne yapilmali?”. “Kriz dedigimiz anda, ¢ocugun i¢ diinyasinda ne-
ler oluyor?” sorusuyla baglayalim.

Belirli gelisimsel donemlerde, ¢ocuklarda 1srarla ve inatla istemeyi
ve istegi yerine getirilmeyince aglama ndbetini yaygin goriiriiz. Bu du-
rum 2-4 yas arast ¢ocuklarda daha sik goriilse de 1,5 yasa inebilir, 6-7
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yasa kadar cikabilir. Cocugun bu hali birkag dakika da siirebilir, yarim
saate kadar da uzayabilir. Cocugun bu haldeyken nasil davranis sergi-
ledigi odak noktamiz olmali. Cocugun bazi ihtiyaglar: vardir ve ara ara
bize bunun mesajini vermek ister. Bu mesaji1 yeterince verdigini diisiin-
meyen ¢ocuk, farkl: sekillerde dile getirir. Bu istegin bir gosterimi de
kriz halidir. Cocugun istedigi nesne her ne olursa olsun, mesele o degil-
dir. Clinkii ondan vazgegebilir. Cocugun i¢ diinyasindaki asil etken “Bu
durumda neden karar mercii degilim, ni¢in karar veremiyorum, ni¢in
goriinmityorum?” diisiincesidir. Bu diisiince her zaman objektif olma-
yabilir. “Cocugum neden boyle davraniyor?” diyorsaniz, agirlikli olarak
arka planda bu diisiinceler gelir. 2-4 yas araliginda bu ihtiyaglar, geli-
simsel ihtiyag olarak tanimlanir. Biitiin ¢ocuklar yapabilir. Tipki boy-
larinin uzamasi, diglerinin ¢ikmasi gibidir. Cocugun gelisiminde dogal
bir enerji bosaltimidir.

Tabii ki bu durumun daha hizli gegmesi i¢in aldigimiz bazi 6nlemler
var: Kriz 6ncesinde, esnasinda ve sonrasinda neler yapmak ¢ocugu yu-
musatir? Oncelikle ¢ocuklarin tutarli bir ebeveyn gormeleri ¢ok 6nemli.
“Tutturdum diye istedigim olacak.” diye umarlarsa, duygularini daha yu-
kar1 ¢ikararak gosterirler. Aslinda o duygu -ebeveynler ¢ok iyi bilir- ¢o-
cuklarin kendi baglarina tuvaletlerini yapip, tutup getirmeye basladiklar1
doneme benzer. Onemli bir ig bagardiklar diisiincesiyle ve heyecanla 6diil
beklerken, ebeveynin temizleme telagina diismesiyle sasirirlar. Cocugun
i¢ diinyasinda “Ben bir sey yaptim/istedim. Kendi varligimi, egomu gos-
terdim. Ni¢in egomu onaylamiyorlar?” gibi diisiinceler olacaktir.

Tutarliliktan kastimizi aileler bazen karistirabiliyor. “Cocuga agik
kap1 birakmayin.” dedigimizde “Sert bir ebeveyn mi olalim? Davrani-
simiz kaba m1 olsun?” gibi sorularla karsilasabiliyoruz. Cocukla iligki-
mizde sefkatli yaklasimdan vazgegmemeliyiz. Belki o giin, ¢ocugun onu
duymaya ihtiyaci var. O mesaji ona verebilmek 6nemli. “Cok sert davra-
nalim, kat1 kurallar koyalim, bu kurallara uymak zorunda birakalim.”
gibi bir yaklasimla degil, sefkatli bir yaklasimla gocugun diinyasinda “Ne
yaparsam yapayim annemin/babamin karar1 degismeyecek.” bilincini
oturtalim. Bu bilinci oturtabilirsek kriz davranislarinda azalma goriiriiz.



Temel tutum nasil olmali ki uzun vadeli ¢6ziim olsun? En sik rast-
ladigimiz durum su: Bir ebeveyn dogru tutumu cok iyi saglarken, di-
geri saglayamiyor. Cocuk i¢in bir ebeveyn iyi polis digeri kétii polis gibi
oluyor. Ebeveyn bunalarak “Tamam ne yaparsan yap! Hadi git, bir saat
daha televizyon izle!” diyebiliyor. Ciinkii tahammiil edemeyecek duruma
gelebiliyor. Bu gibi “es”ler verilmeye baslandiysa, sinyal toplamak lazim.
Diisiiniin ki gocugun zihninde iki ego var. Biri ebeveynlerine, digeri ken-
disine ait. Bunlar yukari ¢ikmaya ihtiya¢ duyunca nasil tepki veriyoruz?
Cocuk kendini gosterme ihtiyac1 duydugunda “Eskiden ¢ok fazla olmu-
yordu ama bu aralar ¢ok fazla kendini gostermeye calistyor. Acaba ne-
den?” diisiincesiyle hareket edebiliriz. Buna “sinyal okuma” deriz. Seans-
larda baglangigta en ¢ok bunu konusuyoruz. Cocugun verdigi sinyalleri
kriz olusmadan once toplayalim. Ailelere seanslarda sunu soyliiyorum:
Kriz davranisi hi¢bir zaman asagidan yukariya aniden ¢ikmaz. Bir gra-
tik gibi ¢ikar, bir donem orada kalir. Genellikle son asamada, yani ¢o-
cuk nefes alamayacak kadar kriz gecirdiginde, ileri seviyelere tirmanur.
O zaman, bunu ebeveynlerle beraber asag: cekmeye ¢alisiriz.

Cocuklarin 6fke kontroliinii ve kriz davraniglarini, ¢ocuk kadar ai-
leyle de goriismek gerekir. Cocukla ¢alisildig: dl¢iide aileyle de ¢aligmak
gerekir. Bagka tiirliisii miimkiin degildir. Yoksa sabunun tstiinden ko-
pugii almis oluruz. Bu yiizden seanslar1 uzman psikolog-ebeveyn-¢o-
cuk ekseninde ilerletiriz. Biitiin bunlar1 yaptik, yine de sinyalleri oku-
yamadik diyelim. Bir {ist seviyeye ¢ikty; kriz seviyeleri artty; vurmalar,
yogun aglamalar, ¢iglik atmalar bagladi ve bunlar1 dis ortamda da ya-
piyor diyelim. Bu dis ortamlar bizim rahatsiz oldugumuz ortamlar ola-
bilir. Misafirlik ortaminda, aligveris merkezinde, ¢ocuk parkinda ¢ocuk
kriz gegirirse daha fazla rahatsiz oluruz. Bu gibi ortamlarda ¢ocuk kriz
geciriyorsa seviye artmis demektir. Boyle bir kriz ortaminda, yine ebe-
veynin tutarli olmasi ve tutarliligi uzun vadede siirdiirmesi gerekiyor.
Aliskanlik kazanmak i¢in onu oturtmamiz, oturtabilmek i¢in de uzun
vadede yapmamiz gerekir. Cocuk o aligkanliklar1 birden olusturmads,
belli bir zaman ¢izelgesinde olusturdu. Bu yiizden krizin azalmas: i¢in
de ¢ocugun belirli bir siireye ihtiyac1 var. Bir veya iki seans yeterli ol-
mayacaktir. Cocuk en azindan bir donem boyunca anne ve babasini tu-
tarl1 gormelidir. Ev ortaminda krizin yonetilmesi sizin elinizdedir ama

267



268

dis ortamda krizin yoneticisi ¢ocuktur. D1s ortamda kriz gecirdiginde
sizin etraftakilere kars1 “Kotii ebeveyn oldum.” diisiincesini tasiyip ta-
simadiginizi ¢ocuk anlar.

Dilerseniz simdi oturumumuzun soru-cevap kismina gegelim.

| Cocuktaki aglama krizleri sadece aileye karsi olabiliyor. Bunun
sebebi soruyor bir katilimcimiz.

Cocugun goriinme ihtiyacindan kaynaklanabilir. Goriinmezlige karst
otke de olabilir. Bunu goriilme ¢abasi olarak yorumlamak lazim. Ebe-
veynlerle iligkisine de bakmak gerekiyor. Anne veya baba eksik bir sey
yapmis demek degil. Cocuga gerekenden fazla sevgi gostermek de buna
yol agabilir. Géz temasi kurup inceleyen gocuk ¢ok iyidir. Etrafiyla goz
temas1 kuruyorsa, aile fertleriyle goz temasi kuruyorsa burada aileyi teb-
rik etmek gerekir.

| “Bebegimi, yemegini kendi yemesi i¢in alistirmak istiyorum. Bagka
bir yere gittigimizde de acaba bu konuda tutturur mu? Tutturursa
ne yapmaliyim?”
Oncelikle evde bu ortami saglamak ¢ok énemli. Evde bunu bir-iki ay
diizenli yaptik diyelim. Ama eger az dnce bahsettigim gibi ¢ocuk ken-
dini gostermek istiyorsa yine tutturabilir.

| Kriz anindaki ¢ocugun beyninde olusan sorunlar hakkinda bilgi
verir misiniz, diye soruluyor.

“Burada ¢ocugun yast 6nemlidir, ¢ocuk kiigiikse muhtemelen bunu
anlamayacaktir.”

Burada soru-cevaplara bir ara verelim.

Krizin ortalarina geldik, artik pes etme noktasindayiz. Burada ne
yapmaliy1z? Ilk nce sunu sdyleyeyim: teknoloji bu konuda biiyiik rol oy-
nar. Genellikle oynadig1 giincel oyunlar, dis diinyayla bir ilgisi olmadi-
gindan ¢ocugun uyum becerilerini zorlastirir. Bunun i¢in kisitlama ge-
tirmek gerekir. Fakat hi¢bir zaman sifira indirmemeliyiz. Zaten bu nesil
icin bu imkénsiz, hatta zararl da diyebiliriz. Ciinkii okulda teneffiislerde



arkadaslarinin konustuklarini anlamaz, kendini 6tekilestirilmis ve di-
sarida kalmis hisseder. Bu yiizden sagliksizdir.

Ikinci asamada ¢ocugun genel davranislarinda degisiklik var m1
diye bakmak, ortam ortak hale getirmek, giinliik rutinini diizeltmek
gerekir. Ebeveynler olarak sinyal okuma yetimizi gelistirmeli, kriz ge-
girme olasilig1 oldugu noktalarda ¢ocugu karsimiza alip onunla konus-
maliy1z. Cocukla “Sen kriz gegireceksin.” tarzinda degil de “O ortama
girdiginde bu durumlarla karsilasacaksin, orada giizelce oturmaz ben
kalkalim dedigimde dénmezsek o giin puding vs. yiyemeyeceksin.” tar-
zinda konugsulmali. Cocuga uzun vadeli degil, hemen ulagabilecegi 6diil-
ler verilmeli. Yaslar1 kii¢iik cocuklarin uzun vadeli 6diilleri idrak etmesi
beklenemez. Cezalarda ciddi yaptirimlar olmamali, bunu sadece bir s1-
nir ¢izmek adina kullanmaliyiz.

Ovyun terapisinde uyguladigimiz yontem “Filial Terapi” olarak geci-
yor. Bu terapi yonteminde 5-6 kisilik gruplar halinde bulunuyoruz, ¢o-
cukla ¢ok temasa ge¢meden sadece ebeveyne oyunlari nasil yapilandirdi-
g1n1 soruyoruz. Cok etkili ve online ortama uygun bir uygulamadir. Kriz
geciren ¢ocuklar i¢in sinir koyan oyunlar var. Mesela “Bugiin oyuncak-
larla oynarken halinin digina ¢ikmadan oyna.” diyerek sinirlandiriyoruz.
Cocugunuz, orada bulunmanizdan rahatsiz olarak sinirina girmemenizi
isteyebilir. Sizi ¢agirana kadar halinin disinda sandalyede oturabilirsi-
niz. Cagirdiginda ise halinin tizerine gegmekte fayda var.

Cocugun kriz davraniginin arka planinda sinirin yukarisina ¢gitkma
gabasi vardir. Kriz davranigindan hemen sonra kaygi bozuklugu gele-
biliyor. Cocuk bu sefer alt 1slatabiliyor. Kontrolii kaybedebiliyor. Zaten
alt 1slatmanin arka planinda ¢gocugun “Kontrol bende degil ki!” diisiin-
cesi yatar. Cocuk higbir sey bilmese sunu bilir: “Ben anne babamin yap-
tiklarini yapamam. Onlar ¢ok yukarida, ben asagidayim.” Hi¢ bilmedi-
gimiz bir alanda ¢alistigimizi disiinelim, bu bize kaygi yiikler. Cocuk
da kaygiyla miicadelede bazi zorluklar yasar. Kontrolii kaybettiginde de
disartya bazi sinyaller verir. Tirnak yeme, alt 1slatma, kasinma, dékiin-
tiiler bu sinyallerden bazilaridir. Ge¢mise ve 6ncesindeki davranislara
bakmak lazim. Bu nedenle de sinir ¢ok dnemlidir. Sadece krizlerden ko-
runmak icin degil, kaygiyla bas edebilmesi i¢cin de ¢ocuga “Ben belirli
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bir sorumluluk ve 6zgiirliige sahibim. Bunu da saglikl: bir sekilde hal-
ledebiliyorum.” diisiincesi yardimci olacaktir. Ama bu ceza, emir gibi
bityiik reaksiyonlara doniigmemelidir.

Kuralli oyunlar ¢ocuga disiplin anlaminda katk: saglar. Bagka bir
oyun yonteminde, ¢ocugun 6niine birden fazla oyuncak segenegi koya-
riz. Ornegin “Bunlar arasindan sectigin ikisiyle oynayabilirsin.” diyerek
onlarla oyun kurmasini isteriz. Bu yéntemle ¢ocugun hayal diinyasini
da desteklemis oluruz. Secenekler kriz davranisini azaltir. Mesela elbise
giymek i¢in tutturan ¢ocuga “Tamam, elbise giy. Ama bu elbiseler ara-
sindan segeceksin.” deriz. Orada ¢ocuk sunu anlar “Tamam, yapiyorum
ama burada annemin de pay1 var.” Verdigimiz mesaj su olmali: “Seni
goriiyorum, duyuyorum, ihtiyacinin farkindayim. Bu ihtiyacini tama-
men karsilayamayiz. Kismen karsilamaya ¢alisacagiz.”

Baz1 ¢ok sikintili tablolardaki seanslarimizdan bahsedelim. Bazen
her seyi ¢ok iyi uygulasak, siire¢ yolunda gitse de dis etmenler uyumu
bozabilir. Mesela sinir koyuyoruzdur ama ebeveynlerden biriyle uyum
saglayamiyoruzdur. Bir ebeveyn ¢ok daha farkli davranis sergiliyor ve
¢ocuk kriz gecirmeye devam ediyordur. Burada ¢ocugun kafas: karisa-
bilir. Stabil olmayan bir ebeveyn gérmek -6rnegin psikolojik siddet uy-
gulayan bir ebeveynin ertesi giin pisman olup 6ziir dileyip onu goklere
¢ikarmasi- gocuk igin agir1 tehlikelidir. Cocuk ebeveynin iyi olup olma-
digini, ona nasil yaklagmasi gerektigini ayirt edemez. Bir yandan yakin-
lasir, bir yandan uzaklagir. Cocugun diinyasinda da tutarsizliklar olusur.
Bu tabloyu net gorebilmek i¢in klinik gozlem gerekebilir.

Tirkiye’de sunu da ¢ok goriiyoruz. Babalar psikoterapiye gelmiyor,
daha ¢ok anneler geliyor. Babalar ¢cocugun dyle de olsa boyle de olsa bii-
yliyecegini, iizerine diismenin gerekli olmadigini diisiinebiliyor. Biz de
soyle diyoruz: “Neden daha iyi olmasin?” Temel gayemiz ¢ocuk ve aile
i¢cin daha kaliteli bir yasam saglayabilmektir. Anne ve baba arasinda is
birliginin iyi olmadig1 bu gibi tablolarda da en azindan sunu soylityoruz:
Bir ebeveyn kural koydugunda, digerine bunu izah edin. Mesela annenin
koydugu kuralla ilgili gocuk babaya soru sorarsa baba “Anneye bir sor
bakalim o ne diyecek?” yanitini versin. Cok iyi bir ¢6ziim degil ama en
iyisi olmadiginda bunu da uygulayabiliriz. Zaten miikemmel anne-baba



yoktur. Onemli ve kiymetli olan, yaptigimiz hatalar: tolere etmek, daha
iyi yaklagsmak i¢in ¢abalamaktir. Bizim i¢in asil ve elzem olan ailenin
ve ¢ocugun is birligidir.

Konuyla iliskili sorular varsa biraz onlara bakabiliriz.

| Bir katilimcimiz “Krizleri en az kayipla nasil tolere edebiliriz”,
diye soruyor.

Zorlayici krizler ¢ocuk i¢in zarar verici olabiliyor. Cocuk i¢in de za-
rarly, bize de zarar veriyor. Kolay atlatabilmek i¢in ev ortaminda ufak
miidahaleler saglamak lazim. Kesinlikle ve kesinlikle tutarli olmaliy1z.
Basit bir sey icin bile “Yok!” kelimesi ¢ikt1 ya agzimizdan, o “Yok!”a ya-
pismak lazim veya “Var!” kelimesi ¢iktiysa agzimizdan, o “Var!”1 ¢ocuga
kazandirmak lazim.

|  “Sinir koymak i¢in sekiz yas ge¢ midir”, diye soruluyor.

Sekiz yas ge¢ degil. On iig-on dort yasinda, hatta ergenlik donemi
sonrasinda ¢alistigimiz ¢ocuklar oldu. Ama sunun altini ¢izecegim, be-
lirli bir donem boyunca sizdeki farkl: yaklasimlar: goren bir ¢ocuk var:
“Annem evet dedi, hayira da donebilir. Hayir dedi, evete donebilir.” Bu-
nun yeniden yapilanmasina ihtiyag olacak. Ug yil buna maruz kalmis
bir ¢ocuk i¢in belki bir yil siirer, bes y1l maruz kalan ¢ocuk icin belki
ti¢ y1l gibi diisiinelim. Uzun siire annenin degismeyen, tutarli davrani-
sin1 gormeye ihtiyaci var.

Bugiin konusulan her seyi yapiyorsunuz buna ragmen diizeltemedi-
giniz noktalar varsa, cocugun kolay atlatmasini saglayan yollardan biri
de psikoterapidir. Burada genel hususlar1 ve yanitlar1 konustuk. Birey-
sel anlamda ¢6ziim igin en kolay ve hizli yollardan biri diizenli olarak
uzman destegi alinmasidir. Ayni sekilde baglilik, ayrisma problemleri
i¢in de ¢ozlimlerden biri uzman destegidir. Bazen ¢ocuklar okula gider-
ken kriz gegirirler, tuttururlar, uyum problemi yasarlar. Eyliil ay1 biter,
Ekim ay1 biter hala ¢ocuk okula gitmek istemez, alisamamustir. Bu gibi
durumlarda uzman destegi elzemdir.
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| Soyle bir soru var: “Odiil ve ceza uygulamali miy1z? Bazi psiko-
loglar buna kars1 ¢ikiyor.”

Psikolojide farkli yaklagimlar1 degerli buluyorum. Ote yandan sunu
da 1skalamamaliy1z: Odiil/ceza olmaksizin yetistirdigimiz bir ¢cocuk,
alt1 yasinda okula baglayinca bu sisteme dahil oluyor. O ¢ocuklar bi-
rinci, ikinci sinifta uyum saglamakta zorlanabiliyor. “Odevimi yapma-
yayim.” diyor, “Karne 6nemsiz.” diyor. Degerlendirme isin i¢ine girdigi
i¢in, karne hem biiyiik bir 6diil hem de biiyiik bir ceza olabilir. Alt1 ya-
sina kadar viicut sicakliginda bir suda kalan ¢ocuk, birden soguk bir
denize giriyor. Diyor ki “Kendi suyuma geri déneyim.” Okula gitmek
istemeyebiliyor, zorlanabiliyor. Bu nedenle biraz kiiltiirel de diisiinmek
gerekiyor. Keske okullarimizi ya da ¢ocugun dahil oldugu biitiin sistem-
leri bu sekilde devam ettirebilsek, ama realist degil.

[lkokul birinci sinif sancili, kaygili bir siirectir. Orada ¢ok zorlan-
dik, okumay1 6grenemedik. Goziimiizii kapatip sakin bir ortamda ters
elle yazmay1 deneyelim, nasil bir kaygi agiga ¢ikacak gorecegiz. Birgok
insan i¢in zorlayici bir siiregtir ilkokul birinci sinif. Bir de bununla sis-
teme uyum saglayamadiginda ¢ocuk i¢in daha zorlayic1 oluyor. Reddet-
tiginde, sorguladiginda, istemediginde ¢ocugun okumas: gecikebiliyor,
arkadaslarindan geride kalabiliyor.

| Aramizda 6gretmen arkadaslarimiz var. “ilkokula basladiginda
¢ocuk anneden ayrilmak istemiyor, biz 6gretmenler olarak ne ya-
palim?” diye soruyorlar.

Her ¢ocuk i¢in bir uyum siireci vardir. Bizler icin de dyle degil mi?
Yeni siireglerde, mesela yeni bir yere tagindigimizda uyum siireci yasa-
riz. {1k bir-iki ay kabus gorebiliriz, o evi tam benimsemeyebiliriz. Ilko-
kul birinci sinifta okula uyum siirecini bir ay kadar 6ngoriiriiz. ilk 4-5
hafta ¢ocuk, yetiskinlerin kabus gérmesi gibi reaksiyonlar verebilir.

[lk bir ay igerisinde cocuk sinif icerisinde uyumsuz bir davranis ser-
gilediginde 6gretmenin 1limli yaklagimi ¢gok dnemli. Diyelim ki altina
yapty, aglamaya basladi, kriz gegirip siniftan ¢ikti; yasananlar “Rezil ol-
dum, bebek oldum, herkes biiyiidii.” gibi tramvatik bir aniya doniisebilir.
[lkokul birinci sinifin ilk ay1 zordur, sinifta otuz cocuk varsa otuzunun



da ayr1 uyum problemi olacaktir. Bazen ¢ocuk aileyle birlikte sinifa ge-
liyor, mesela sira arkadasi annesi oluyor. Ogretmenlerden karsilasanlar
vardir. Mart veya Nisan ayinda anne hala sinifa sira arkadag: olarak gi-
diyorsa, o ¢ocuk bunu nasil hatirlayacak? Cok kétii hatirlayacagini soy-
lemek i¢in psikolog olmaya gerek yok. “Annem birinci sinif boyunca be-
nimle gelmisti, sira arkadasim annemdji, kocaman bir anne oturuyordu
yanimda. Herkes ufacikken benim boyle bir ihtiyacim vardi, ben ba-
gimli mrydim acaba?” gibi sorularla hatirlayacak.

Uyum problemleri 3-4 haftadan uzun siiriiyorsa, gocuk uzman destegi
almali. Ciinkii o anilar ¢cocugun zihninde kalici oluyor. Sizinle koordine
gidebilecek, iyi iletisim kurabileceginiz bir uzmanla ¢alisirsaniz ¢cocuk
o siireci daha saglikli atlatabilir. Kamuda ¢alistigim dénemde 153’e ¢ok
bagvurdum. Istanbul’da Eyliil-Ekim aylarinda yer bulabilmek zor oluyor.
Yer bulamadiginizda, 6zelde yonlendirebileceginiz isimler olursa siireg
¢ocuk i¢in kaos olmaktan ¢ikar. Sinif uyumunu en az bozacak sekilde,
en az rahatsiz edecek sekilde hareket edilebilir. Biraz da gérmezden ge-
linilebilir. Kriz devam ediyor ve bas edemiyorsaniz, okuldaki rehberlik-
ten akut miidahale istenebilir. Cocuk sinifta durmuyor, disar1 gikiyorsa
nobet¢i 0gretmen sinifa bakabilir, sinif disinda bes dakika samimi bir
diyalog gergeklestirebiliriz. Cocugun orada temel ihtiyaci sizin sefkati-
niz. Cok dallandirip budaklandirmak istemiyorum, bu soruyu sordu-
gunuza gore zaten dogru yaklastiginiza eminim.

| Bir de tersi bir soru var: “Cocuk ¢ok rahat alisirsa, anneye el sal-
lar yollarsa, bu sagliklidir diyebilir miyiz, altinda bir sey aramak

gerekir mi?”

Hig problem degildir, disadoniik bir ¢cocuktur. Oraya soyle bir soru
isareti koymak istiyorum: Cocuk dis ortamlarin tamaminda gok giris-
kense veya kars: tarafa kolay giiveniyorsa, ¢ocuga biraz mahremiyet ve
sinir egitimi vermek faydali olacaktir. Parkta bir amca ¢agirdiginda he-
men gidebiliyorsa, birisi kucagina almak istediginde hemen oturabili-
yorsa mahremiyet egitimi verilmesinde fayda var.
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| Krizin ¢oziim siireglerini kisaca 6zetleyebilir misiniz, diye bir so-
rumuz var.

Diisiik ve orta seviyedeki krizlerden sonra stabil olmamiz, sinirlar
koymamiz toparlayici olacaktir. Yitksek seviyeli krizlerde uzman destegi
almak lazim. Ilk etapta psikiyatrik degerlendirme de gerekebilir ancak
muhakkak entegre ¢alisan bir psikolog olmalidir.

| Bagka bir soru: Teknolojinin kullanimuyla ilgili bir soru var, ¢o-
cuklarin yasina gore kullanim nasil sinirlanabilir?

Istegimiz ¢ocugun 2- 2,5 hatta 3 yasina kadar ekranlara hi¢ maruz
kalmamasi. Bunun uygulanamadig1 durumlarda en azindan sunu diyo-
ruz. Miimkiinse 1 yasina kadar ekranla hi¢ tanigmasin, ¢tinki uyaran-
lar1 yeni tanidig1 dénem. Sonrasinda ilkokula baslayana kadar giinde
yarim saat gibi diisiinelim. 1. siniftan sonra belki giinde 45 dakikaya
¢ikabilir. Ortaokul doneminde maksimum bir saate ¢ikabilir ama bun-
lar1 ¢ok gegmemek lazim.

Anneleri anliyorum. Bu dénemde “Teknolojiye maruz birakmayin.”
demek kolay. O yiizden bunlar1 sdylerken biraz gekiniyorum. “Bu ka-
dar az maruz kalsinlar, boyle olsun soyle olsun!” derken hep ¢ekingen
bir tavirla syliiyorum. Ama 3 yasina kadar hi¢ maruz kalmazsa biytik
bir sey bagarmis olacaksiniz. Dikkat daginikligiyla ilgili vakalar her ge-
gen sene artiyor.

| Kuralli oyundan bahsettik ama “Kuralsiz oyun hi¢ oynanmamal:
mi1?” diye soruluyor.

Bunu oyun terapisi baglaminda anlatmak istiyorum, aslinda uzun
bir konu. Cogunlukla yurt disindaki sertifikasyon programlarinda, iki
yilda tamamladigimiz egitimlerdir. Oyun terapisinde temel yaklagim su-
dur: Cocugun duygusunu, diisiincesini, fantezisini, neyi aktarmak isti-
yorsa serbest bir bicimde onu aktarabilmesi. Cocugun bunu yapabildigi,
kuralsiz kaldig1, tamamen 6zgiir iradesini iletebildigi tek alan burasi.

Bahsettigim kuralli oyunlar iyilestirici oyunlardi. Sinira yonelik
oyun terapisinin bir parcasiydi. Kriz gegiren, 6fke kontrol problemleri
olan ¢ocuklar1 konustuk. Onlar1 ortalamaya ¢ekmek i¢in yapabilecek-
lerimizi konustuk. Bu noktada kesinlikle serbest, kuralsiz oyunculuk



kiymetli; ama “sinyal toplama” ve gordiigiiniiz durumlar i¢in de kurall
oyunlarin oynanmast lazim.

| Soyle soruluyor: Ebeveynler olarak kriz anlarinda yanlis miida-
halelerde bulunabiliyoruz, bu hatalar1 nasil diizeltebiliriz?

Hepimizin anne-baba rollerinde hatalar olacak. Dogru olani soyler-
ken dahi yanliglarimiz olabilir. Her insanin yanlis yapma pay1 olmal.
Onemli olan telafi etmek i¢in gosterdigimiz ¢abadir. O telafiyi nasil ya-
piyoruz, yaray1 nasil sarryoruz? Diyelim ki ebeveyn ¢ocuguna vurdu.
Psikolojik, fiziksel siddet, hi¢biri dogru degil ama bazen karsilagabiliyo-
ruz. Buradaki ebeyenlere sorsak belki 100 kisiden 50si hatta 70’i “Evet
ben vurdum.” diyecektir.

Siddet tizerinden 6rnek verelim. Diyelim ki sizden hafif bir tokat yedi.
Yiiziine vurmadiniz; poposuna vurdunuz, koluna vurdunuz. Oyun es-
nasinda kolunu ¢arpsa hi¢ umursamayacagi kadar vurdunuz belki ama
vurdugunuz i¢in kiyamet koparircasina aglayacaktir. Bu durum psiko-
lojik siddetin, fiziksel siddetin Oniine gectigini gosterir. Ebeveyne kars:
psikolojik kirilmasi, incinmesi fiziksel siddetten daha ¢ok canini yakti.
Asil olan oraya buz koymak veya oray1 oksamak, 6pmek degildir. Co-
cugun gonliinde bir mesafe olustu. Onemli olan o mesafeyi yakinlagtir-
maktir. Belli bir zaman gegtikten sonra bunu, su sekilde izah edebilir-
siniz: “Yapmamam gereken yanlis bir davranista bulundum, bu benim
tahammiil edemeyecegim bir seviye. Bu konu benim i¢in 6nemliydi, bu
nedenle boyle bir sonug verdi. Liitfen dikkat et. Gerektiginde sen de bana
soyle, ben de dikkat edeyim:” gibi iyilestirici bir cimle ekleyebilirsiniz.
Sarilabilirsiniz, sirtin1 oksayabilirsiniz. Belirli bir zaman gectikten sonra
boyle bir diyalog ok iyi gelecektir. Ama bu suna donmemeli: “Oziir di-
lerim, ellerim kirilsin, sana nasil vurdum!” gibi degil. “Bir hata yaptin,
karsiliginda benim de olumsuz bir davranisim oldu.” seklinde hatay: to-
lere edecek bir yaklasim olmalidur.

| Cocuklarda ve yetiskinlerde 6fke ve kriz anlari ile filial terapi
hakkinda kitap onerileriniz soruluyor.
Filial terapi ile ilgili zaman zaman kurslar aciliyor. Oyun Terapi Der-
negi gibi sayfalar takip edilebilir.
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Filial terapi ¢ocuk merkezli oyun terapisi olarak gecer. Oyun tera-
pinin kurucusu Garry Landreth’in Cocuk Merkezli Oyun Terapisi kitab:
var. Psikonet’te ¢ok giizel yayinlar var, saglam bir yayinevidir.

Eriskinlerde travmalar, 6fkeyi tetikleyen yasantilar olabiliyor. On-
larda bir kitapla miidahale yerine bazi yaklagimlar iyi sonug verebiliyor,
¢zellikle “hipnoterapi”. Hipnozla yapilan terapi olarak tanimlayabiliriz.
Hipnoterapi etkili ve kisa siirede sonug verebilen bir terapidir. Bireysel
seansta iki senede alacaginiz yolu belki 3-4 ayda size saglar. Yetiskinlerle
calisirken sevdigim ve sik uyguladigim bir yaklagimdir.

| Tesekkiir ediyorum. Terapi odasin1 buraya tagiyan, icten payla-
simlarin oldugu bir konusma oldu.

Estagfurullah benim i¢in de ¢ok keyifli ve giizel gecti. Samimi bir
ortam oldu ben de samimiyetle aktarmaya ¢alistim. Filtreli, mesafeli de-
gil de aile ortaminda gibiydik. Davetiniz icin TURGEYV ailesine tesek-
kiir ediyorum.

NAZIRE AYSENUR GUNDOGAN NE DEMEK ISTEDI?

#krizstireci #sinirkoymayontemleri #filialterapi #okulauyumproblemleri
#ebeveyntutumlariarasindadenge #cocugayoneliktutum



COCUK iLE GUVENLI BAGLANMA
TEMELLI ILISKI KURMA

yroy

Psikolog Elif Ravza Karaboga

19.03.2021

Elif Ravza Karaboga, Fatih Sultan Mehmet Vakif Universitesinde Psikoloji
Béliimii’'nde lisans egitimini tamamladi. Istanbul Universitesi Cerrahpaga Adli
Tip ve Adli Bilimler Enstitiisii'nde yiiksek lisansina devam ediyor. Oyun Tera-
pisi alaninda da egitim alan Karaboga bir vakifta ¢ocuklarla ¢alisirken, ¢ocuk

ve ergen psikologu olarak danigsan gérmeye devam ediyor.

| Bebeklikten Cocukluga Yasam ile Temas” temas1 kapsaminda
“Cocuk ile Giivenli Baglanma Temelli iligki Kurma” semineri-
mize hosgeldiniz. Psikolog Elif Ravza Karaboga giivenli baglan-
manin dogumda basladigindan, baglanma ¢esitlerinden ve alan-
daki arastirmalardan bahsedecek.

Davet ettiginiz icin tesekkiir ederim. Oncelikle baglanma nedir, bag-
lanma gesitleri nelerdir, giivenli baglanma neden ¢ok 6nemlidir? Aras-
tirmalarla ilgili kiigiik videolar izletecegim. Sonra da oyun terapisindeki
gelisimsel temasla ilgili bes oyundan bahsedecegim.

Cocuklarla alakali seminerlerde, konusu ne olursa olsun Allah’in Ra-
him ismiyle baglamay1 seviyorum. Biliyorsunuz ¢ocuklar diinyaya ha-
zir hale gelene kadar rahim icerisinde biiyiiyorlar. Rahim, rahmet keli-
mesinden tiiremistir. Merhamet eden, koruyan, kollayan manasina gelir.
Rahim igerisinde, Allah’in merhametiyle sicacik bir sivi1 igerisinde ¢o-
cuklarimiz diinyaya hazirlaniyor. Anneyle ilk baglanma burada gergek-
lesiyor. Cocuklarimiz Allah’in rahmeti ve merhameti ile orada biiytiytip
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diinyaya hazir héle geldikten sonra rahim sunu soyliiyor: “Artik dis diin-
yaya hazirsin, gidebilirsin.” Sonrasinda dogum basliyor.

Dogum giivenli bir diinyadan bilinmeze yolculuktur. Rahimde her-
hangi bir dis etken yok, yemek geliyor. Dogum anindan itibarense kao-
tik bir diinya var. Bu diinyada ii¢ boyutlu goriintiiler, farkl: sesler var ve
bebek ister istemez kaygilaniyor. $u érnegi ¢ok seviyorum. Herhangi bir
tilkeye gittigimizi diisiinelim, bir siire orada yasayacagiz. Ama dilini, di-
nini, kiiltiiriind, yolunu, higbir seyini bilmiyoruz. “Keske birini bulsam
da tilkeye aligirken bana rehberlik etse.” deriz. Bir destek isteriz. Cocuk
da bu diinyaya geldiginde kendine bir rehber ariyor. “Giivenebilecegim,
bana yol gosteren, beni koruyup kollayacak birine ihtiyacim var.” diyor.
Burada bakim veren kisi devreye giriyor. Bilinmeze kars1 giiven duyma
istegini bu rehber karsiliyor. Peki, dogumdan sonra ne oluyor? 0-2 yas
arasinda giivenli baglanmanin temeli atiliyor.

Oncelikle baglanma nedir, bundan bahsedelim. Cocukla, ona ba-
kim veren (genellikle annesi) kisi arasinda gelisir. Iki kisi arasinda olu-
san bag demektir. Bakim veren anne, baba ya da evde yasayan anneanne
olabilir. Cocugun yaninda kendini giivende hissettigi, yakinlik arayi-
sina karsilik veren, stres durumlarinda onu sakinlestiren birine ihtiyaci
var. Cocuk ve bakim veren arasinda olusan bag baglanmadir. Duygusal
bir durumdur. Baglanma ile ilgili gok meshur bir ctimle var: “Seni go-
riiyorum, seni her daim anliyorum, senin her tiirlii halini kabul ediyo-
rum ve seni koruyup kollayacagim. Istersen altini pisletmis ol, istersen
harika bagarilar elde et seni kabul edecegim.” Kosulsuz bir sekilde seni
kabul edecegim anlamina geliyor. Cocuk diinyaya geldikten sonra an-
nenin her davranisi gocugun giivenli baglanmasini sagliyor. Bazen an-
neler bu durumu biiyiik bir sorumluluk gibi zannedebiliyor. Fakat as-
linda ¢ocugun beslenmesini, rahatlamasini, dokunmasini ve yiiz yiize
etkilesimini saglayinca giivenli baglanma kuruluyor.

Biliyoruz ki 0-2 yas arast gocuklarin emme donemidir. Beslenmeye
ihtiyaci oldugu zaman sesler ¢ikariyor, agliyor. Anne fazla ara verme-
den, yani agladigini duyunca yanina gidip beslenme ihtiyacini karsilarsa
gocugun en biiyiik ihtiya¢larindan birini karsilamis oluyor. Zaten em-
zirme anne ile bagin ciddi olarak kurulmasidir. Annenin karnindayken



anneyle beraberdi, anne ona rahmini verdi ve bir sey paylastilar. Dogum-
dan sonra da siitiinii verdi ve yine bir sey paylastilar. Biberonla besle-
niyor diyelim, kucaga alarak goz temasiyla sicakligini hissettirirse yine
giivenli baglanma saglanmis olur.

Rahatlatmadan da bahsedelim. Cocuklarin aglamasiyla ilgili bazi mit-
ler vardir: “Kucagina alma, alisacak kucaga, ¢ok simarttin bunu, kucaga
alistirdin...” Bir ¢ocuk agliyorsa sunu demek istiyordur: “Stresliyim, ra-
hatlamaya ihtiyacim var, hadi gel beni rahatlat. Sana bir alarm gonde-
riyorum, gel beni sar sarmala, ninniler sdyle ve beni rahatlat.” Ozellikle
0-2 yas doneminde temasa ¢ok ihtiya¢ duyar. Elle sivazlamak veya cani
acidig1 zaman ovmak ona iyi gelir. Pigpislandiginda, kol tizerine alinip
ritmik sekilde vuruldugunda rahatlama gerceklesir.

Bir diger 6nemli unsur da yiiz yiize etkilesimdir. Bazen anneler o ka-
dar yogun olabiliyor ki “Giin icerisinde sadece emzirirken telefonla vakit
gecirebiliyorum.” diyorlar. “Hep pesinde kosturuyorum, sadece emzirir-
ken vaktim kaliyor.” diye de ekliyorlar. Cocuk emzirirken hep anneye
bakar. Der ki: “Beni gor, ben buradayim.” Cocuk yiiz yiize olmak ve gz
temas1 kurmak ister. Ayna néronlar bu dénemde devreye girdigi icin an-
nesinin yiiziinii gérdiik¢e ve onun duygularini hissettikge ileride kendi
gosterecegi mimikleri de 6grenmis olur. Agladigi zaman onu sakinlestir-

1”

meli, altin1 “Ay ¢ok kokmus!” gibi seyler soylemeden “Benim kizim yine
bugiin kakasini yapmuis, ne giizel!” diyerek temizlemeli. Genelde ¢ocuk
yaptig1 zaman farkina varip temizleyemiyoruz ve bir siire o pisligin ice-
risinde kaliyor. Zaten rahatsizken boyle tepkiler verildiginde anneden o
negatif duygulanimi da aliyor. Ozellikle béyle tiksindirici anlarda fazla

abartmamaya ¢alisitlmalidir. Negatif duygulanimini azaltmak gerekir.

Tepki ¢abuklugu da 6nemlidir. Cocuk agliyorsa “Aglasin cigerleri ge-
lisir” denmemelidir. Cocuk orada “Yanima gel biraz, ¢abuk ol!” demek
istiyor. O yiizden biraz dursun, aglamaya aligsin, kendi uyumaya aligsin
gibi durumlar 0-2 yas giivenli baglanma doneminde olmamalidir. Co-
cugun verdigi tepkiye cabuk gitmemiz faydali olacaktir.

Birlikte bulunmanin etkisinden bahsedelim. Cocuk belli bir zaman
sonra kendi oturabiliyor, oyunlar oynayabiliyor. Bu esnada mutfakta ola-
biliriz ama belli araliklarla yanina gelip “Ne yapiyorsun? Ben buradayim.”
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demeliyiz. “Senin yanindayiz.” mesajini vermek gerekir. Cocuklarda nesne
siirekliligi olusmus degildir. Bu dénemde gocuk, anne odadan gittigi za-
man, gergekten kayboldugunu zannedebilir. Mutfakta yemek yaptigindan
haberi yoktur. “Yan odadayim!” diye seslenmek 6nemli tabii ki ama gi-
dip “Buradayim.” diyerek yaninda oldugunu hissettirmek baglanmanin
temellerini olusturan seylerdendir. Eger cocuk bakim vereniyle temas et-
mek istiyorsa, ona sikica sariliyorsa, bakim vereni bir yere gittiginde onu
istiyorsa, odalar1 gezinip onu bulmaya ¢alistyorsa, onun igin agliyor ve
odaya geri geldigi zaman da aglamayi kesip seviniyorsa baglanma ger-
¢eklesmis demektir. Glivenli baglanma, stres ya da korku aninda mu-
hatab1 bulmak, ona sarilmak ve sakinlesmektir. Cocuk bu sekilde diin-
yay1 daha iyi bir sekilde kesfedebilir. Annelerimizin ¢ogu bunu yapiyor.
Hastalik gibi u¢ durumlarda baglanma bozulabiliyor.

Kagingan baglanma dedigimiz bir baglanma ¢esidi de var. Anne
odadan gittiginde tepki vermeyip odaya geri geldiginde soguk davran-
mak ve oyununa devam etmek kagingan baglanmayi gosterir. Bir aras-
tirmaya gore, anne odaya girip ¢iktiginda bu ¢ocuklarin kalp atislari-
nin hizlandig1 goriilmiig. Igsel olarak verilen bir psikolojik tepkidir bu.
Sunu soylityor “Sana ihtiyacim var ama sdyleyemiyorum, sen anla artik!”

Diger bir baglanma ¢esidi direngli baglanmadir. Burada gocuklar an-
neye giivenmez. Anne odadan ¢ikinca “Geri gelir mi, gelmez mi?” diye
diisiiniirken bu kaygiyla korkan, anne gittiginde endiselenen ve anne
odaya doniince de huzur bulamayan ¢ocuklar vardir. “Kizim ben gel-
dim, sakin ol!” denilir ama o hala “Niye gittin?” diyerek annesine vurur.
Bu direngli baglanmadir. “Sana ihtiyacim var ama sen bunu tam olarak
saglayamadin. O yiizden sana kizginim, Gstelik yine gittin ve geri don-
meyeceksin sandim.” demektir. Bu ¢ocuklar bir yandan sarilmak ister-
ken bir yandan kizarlar.

Bir de diizensiz baglanma vardir. Anneden hem korkmak hem de
onda huzur bulmak seklinde goriiniir. Genelde bu baglanma tiirtindeki
cocuklar (ii¢ yildir birlikte calistigim) dezavantajli gruptandir. Dezavan-
tajl1 cocuk, diger cocuklarin sahip olduklarindan mahrum kalan ¢ocuk-
tur. Mesela egitimden, anne-babanin sicakligindan, yiyecekten mahrum
kalmak; fiziksel siddet gormek gibi... Thmal ve istismar edilen ¢ocuklar



dezavantajli cocuklardir. Bu grupta diizensiz baglanma siklikla gori-
lityor. Cocuk bir yandan annesinin yanina gitmek isterken, bir yandan
korkar. Ama yanina gittigi zaman huzur bulur.

Anne ve babalarindan ayri, devlet korumasindaki gocuklarla ¢aligi-
yorum. Bu ¢ocuklar “Annemin yanina gidersem yine ihmale ugrayaca-
gim.” korkusu yasar. “Bana yemek vermeyecek, beni sevmeyecek, gere-
kirse beni ¢alistiracak” diye korkarlar. Gidip sorsaniz yine de “Ne olur
beni annemin yanina génder.” derler. Bu ¢ocuklarin i¢ diinyalar1 su se-
kildedir: “Sana ihtiyacim var ama senden korkuyorum.”

Baglanmay1 bozan faktorler de vardir. Mesela ¢ocuk dogdugunda
uzun siire kiivezde kalirsa ilk temasi gerceklestiremez. Giivenli baglanma
tam olarak olusamaz. Ameliyat olmak, bir siire bakim verenden uzak
kalmak, uzun siireli hastanede yatmak gibi ¢ocukla ilgili durumlar da
erken olabilir. Cocuk anneden uzun siire ayr1 kalinca baglanma zedele-
nebilir. Giivenli baglanma ortadan kalksa bile yeniden kurulabilir. Hangi
yasta olursa olsun, ¢ocuga sefkat ve sevgiyle yaklasmak, onunla “Bura-
dayim, senin yaninda olacagim. Yaninda olamadim ¢iinkii kosullar izin
vermedi veya hatalarim oldu.” diye konusmak gerekir. Cocuk suna ina-
nir “Yine yari1 yolda kalabilirim, bu baglanmada zarar gorebilirim.” Bu
ylizden once dener, sonra 6fkelenip siddet gosterebilir, ama bakim ve-
renin ¢ok kararli oldugunu goriir. Ne yaparsa yapsin bakim veren geri
geliyor. Cocuk bu degisimi hissettigi zaman giivenli baglanma yeniden
gerceklesiyor. Yas kag olursa olsun bu tekrar kurulabilir. “Giivenli bag-
lanmay1 saglayamadiysam 6miir boyu ¢ocugum benden kopuk olacak.”
deyip tiziilen anneler var. Tekrardan bu bag1 kuvvetlendirmek isterse-
niz, bu miimkiin. O yiizden de umudu hig kaybetmemeli.

[k ¢ocuklarda “Ne yapacagim, cocugu nasil bityiitecegim?” diye dii-
stinerek stres altinda kalan anne, her seyi eli titreyerek yapan annenin
kaygisini ¢ocuk hisseder ve bu kaygiy: yiiklenir. Annenin bu tutarsiz dav-
raniglar1 da baglanmayi etkileyebilir. Erken dénemde uyku diizeniyle il-
gili tutarsiz davranislar nedeniyle cocugun kafasi karigabilir. Neye ina-
nacagini, ne yapacagini bilemeyebilir. Bakim verenin duygusal olarak
uzak ve itici durmasi, orada bulunsa da cevap vermemesi, sadece bes-
lenme saglayip duygusal olarak ilgilenmemesi de benzerdir.
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Cevreyle ilgili durumlar da 6nemlidir. Tehditkar ¢evre madde kul-
lanilan ya da ebeveynin siirekli kavga ettigi ortami ifade eder. Evde hep
sesler yiiksektir. Ozellikle ¢ocuklar 0-6 yas déneminde sugu istiine al-
maya meyillidir. Anne-baba kavga ederken ¢ocuk sunu soyleyebilir: “Ye-
mek yemedigim i¢in kavga ediyorlar.” Sugu kendine yiikler. Cinsel ve fi-
ziksel istismar da baglanmay1 bozar.

Bakim verenin sik degismesi de bu faktorler icerisinde yer alir. Anne
calistyorsa once anneanneler bakabiliyor. Sonra bakici geliyor, 5-6 ayda
bir bakic1 degisiyor. Cocuk tam bir baglanacak, bakim verene giivene-
cekken o gidiyor bir bagkas: geliyor. Bu yiizden giivenli bir ortam olus-
muyor ve giivenli bir bag kurulamiyor. O yiizden bakim verenin ¢ok sik
degismemesi gerektigini soyliiyoruz. Bakim veren degismek zorunda ol-
dugunda da ¢ocuga “Artik bu ablayla evde duracaksin, ben gidiyorum.”
denmemeli. Bakim veren, bir siire annenin bulundugu ortamda bulun-
mali. Mesela eve yeni bir bakici geldiginde en azindan ti¢ giin ya da bir
hafta, gocuk anneyle bakim vereni birlikte evin igerisinde gérmelidir.
“Annem ona giiveniyor, onunla konusuyor. Demek ki o giivenilir biri,
ben de onunla konusabilir, vakit gecirebilirim.” diye hissetmesi gerekir.

Bazi deneylerden bahsetmek istiyorum. 1930’lu yillarda psikiyatrist
ve psikologlar sunu soylermis: “Cocuklar1 sadece besleyin. Onlarla te-
masta bulunmayin, onlara sarki séylemeyin.” Daha sonra bakmuislar ki
¢ocuklar biiyiirken sorunlar ¢ikiyor. Psikiyatrist Harry Harlow may-
munlar {izerinde bir deney yapiyor. Bu deney ortaminda maymunlar
dogduklar1 andan itibaren anneden ayriliyor. Hi¢ kimseyle iliski kur-
madiklari, temas etmedikleri kii¢iik odaciklara birakiliyorlar. Belli ara-
liklarla iki farkli anne modelinin bulundugu bir kafese birakiliyorlar.
Biri tamamen telden ve iizerinde bir biberon bulunuyor, maymun bu-
radan siit ile besleniyor. Diger anne ise peliisten yapilmis. Farkli yiiz ifa-
desi ve govdesinde yumusak bir kumag var. Maymunlar birakildiginda
itibaren telden anneye gidip besleniyor, isleri bitince de peliisten anne-
nin yanina gidiyor ve ona sariliyor, rahatlamak i¢in siirekli bir sallanma
hareketi yapiyor. Ciinki temas, yumugaklik ariyorlar. Acikinca telden
anneye gidiyor, tele dokunmadan siit i¢ip tekrar peliis anneye gidip ra-
hatlama hareketi sergiliyorlar.



Deneyin devaminda Harlow korkutucu bir hayvan maketi yapiyor.
Degisik sesler ¢ikaran, hareket eden bir figiirii kafese getiriyor. Bebek
maymunlar ¢iglik atarak giivenli buldugu peliis anneye gidiyor ve sari-
liyor. Bizim ¢ocuklarimiz da 6yle yapar. Korku ve stres aninda giivenli
bir {isse gitmek ister. Bu da deneyde besleyen anne degil ona temas etti-
ginde yumusaklik, sicaklik veren annedir. Maymun sarilip biraz rahat-
ladiktan sonra ona korkutucu gelen seye doniip tekrar bakiyor. Aslinda
diinyay1 kesfediyor. Glivenli baglanma saglayan bebekler boyle davra-
nir. Anne gittiginde aglar, dondiigiinde rahatlar ve diinyay1 kesfetmeye
devam eder.

Ayni deneyde bagska bir platform hazirlaniyor. Igerisinde farkl: esya-
lar, tahtalar ve bir kumag pargasi var. Maymunlar o irkiitiici figiirle bir-
likte yeniden kafese birakiliyor. Maymun 6nce etrafa bakmak istemiyor,
biraz dolaniyor. Tahta sert geliyor, kumasa gidiyor ve yumusak oldugunu
anladiginda ona sarilmaya galisiyor. Kumas bile ona rahatlatici geliyor.
Clinki peliisten anne de kumastandu. Bir tarafta da telden anne var ama
maymunu rahatlatmiyor. O ylizden kumasa sariliyor ve kesif yapmiyor.
Ayni platforma bu sefer peliisten anneyi koyuyorlar. Maymun odaya gi-
rince heyecanla yanina gidiyor, ona sariliyor ve rahatliyor. Daha sonra
etrafa bakmaya basliyor. Telden anne varken hi¢ bakamamaist1 sadece
kumasa yapismist1. Simdiyse kesfetmeye ve odada dolagsmaya basliyor.

Bu deney insani degil. Maymunlar kullanildig1 icin ¢ok ses getiri-
yor, davalar agiliyor, yine de baglanmanin ne oldugunu gosteriyor. Co-
cugun ihtiyaci sadece beslenmek degil ¢ocuklarin temasa, yumusak-
liga ihtiyac1 var.

Seneler sonra su goriilityor: Bu deneyde kullanilan ve anneden mah-
rum gekilde bityiiyen maymunlar ileride tiremeyi reddetmisler. Uredikle-
rindeyse ¢ocuklarini 6ldiirmiisler ya da temasta bulunmamaigslar. Ciinkii
peliis olsa da sevgi yoktu. Bir bag kurmadi, sefkat gormedi. Evet giivenli
bir tissii vardi ama mahrum kaldig i¢in ileride nasil davranacagini bile-
medi ve agresif davranislar sergiledi. Baglanma bu yiizden ¢ok onemli.
Cocugun ileriki hayatini, nasil bir ¢ocuk olacagini, nasil bir anne-baba
olacagini etkiliyor.

Bir de René Spitz Deneyi var. Dogar dogmaz yetimhaneye birakil-
mis veya hapishanede dogmus gocuklar iizerine... Yetimhanede yedi
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¢ocuga bir bakici diistiyor. O bakici sadece ¢ocuklar besliyor ve altini
aliyor. Cocuklarla hicbir sekilde temasta bulunmuyor. Hapishanedeki
anneler de ¢ocuklarinin yanina belli saatlerde inebiliyorlar. Onlar1 bes-
liyor, oyun oynayabiliyor ve sonra tekrardan odalarina gekiliyorlar. De-
neyin amaci, belli araliklarla da olsa bir bakim veren ¢ocugun hayatina
girerse ne olacagini gorebilmek. i1k dort ayda sasirtici sekilde hapisha-
nede kalan ¢ocuklarin gelisiminin, yetimhanede kalan ¢ocuklara gore
daha geride oldugu goriilityor. Dort aydan bir yasa kadarsa yetimhane-
deki ¢ocuklarin gelisim gostermedigi goriiliyor. Yiirtiyemiyorlar, yemek
yemeyi reddediyorlar, goz temas: kurmuyorlar, depresif moda giriyorlar.
Sadece kafay1 bir yere koyup tepki vermeden yatiyorlar. Hapishanedeki
¢ocuklarda konugma, emekleme, kilo artigi her sey normal goriiniiyor.
Deney sonunda yetimhanedeki ¢ocuklarin ytizde kirki kas hastalikla-
rina yakalaniyor. Sevgisizlikten vefat ediyorlar.

Son olarak baglanma temelli oyunlardan bahsetmek istiyorum. “Ge-
lisimsel temas” grupla uygulanan on iki haftalik bir oyun terapisidir. Co-
cuklardan her birinin basinda bir oyun arkadas: olur, bunlar genelde psi-
kologdur. Bir kisi de oyunu yonetir. Dezavantajli ¢ocuklarla katildigim
her grup terapisinde ¢ok giizel ilerlemeler gordiim, ¢iinkii temas ediyo-
ruz. Ik basta oyunu reddeden veya kucagimiza aldigimiz anda uyuyan
gocuklar da gordiik. Baz1 ¢ocuklar giivenmedikleri i¢in 6nce “Niye do-
kunuyorsun, elleme!” diye temasi reddetti. Ama bir siire sonra, 6zellikle
liclincili oturumdan sonra ¢ocuklarimiz oyun oynamaya hevesle geldiler.
“Bugiin ne oynayalim, ben sunu diisiindiim, bunu oynayalim m1?” de-
diler. Hatta on ikinci haftanin sonunda boyu uzayan ¢ocuklarimiz bile
oldu. Gelisim gosterdiler.

En sevdigim “merhaba oyunu”. Cocugu yanimiza aliyor ve soyle di-
yoruz: “Simdi ben parmagimla senin yiiziindeki organlara dokunaca-
gim. Merhaba yanak, merhaba burun, merhaba gozler, size de merhaba
kulaklar.” Bu kisim sizin hayal giictintize kalmis. Bir siire sonra temas ve
elimizdeki enerji onlara gectigi icin gocuk mayisiyor. Sonrasinda da ¢o-
cuga nasil oldugu ve bir sonraki oyuna gegmek isteyip istemedigi soru-
luyor. Benim oyun arkadagim olan kiz ¢ocugu genelde bu oyunda biraz
daha durmak istiyordu. Cok basit bir oyun, bunu her anne-baba evinde
yapabilir. Cocuklar: gercekten rahatlatryor.



Diger oyunumuz “kurabiye adam oyunu”. Cocugu uygun bir yere,
uzun yastiklarin iizerine yatirryoruz. Sonra ¢ocuga “Kurabiye veya kek
yapmaya karar verdim, neyli olsun acaba?” diye soruyoruz. “Cilekli ol-
sun!”,
biraz un koyalim” diyoruz. Cocugun iizerine un dokmiis gibi yapiyo-
ruz. Sonra yumurta kiriyoruz ve ¢ocugun 6zel alanlarina dokunmadan
sanki onu yoguruyormuscasina gidiklamaya bagliyoruz. Gidiklamak ra-
hatsiz etmemeye basladiginda ¢ocugu hareket ettirmeye basliyoruz. “Ne
koysam, ne koysam!” diyoruz. Siit ekliyoruz ve bu sefer onu dondiirerek
sanki siitli ¢irpryormus gibi yapiyoruz. Asiri eglendikleri i¢in kahkaha
atryorlar. “Tiim malzemelerimi koydum, kurabiyelerim hazir. §imdi onu

Cikolatali olsun!” diyor. “Tamam, nasil olacak bu kurabiye? Hadi

firina gotiirme vakti” diyoruz. Kolumuz firin oluyor. Cocugu kucagi-
miza alarak pigpisliyoruz. Cocugu pispislarken “Pisti mi?” diye soruyo-
ruz. Cocuk, “Pisti!” diyene kadar bunu yapmaya devam ediyoruz. Devam
etmek isteyen ¢ocuklar “Hayir pismedi!” diyor. Bazi ¢ocuklar temastan
rahatsiz olduklari igin hemen “Pisti, pisti!” diyorlar. “Tamam.” deyip ta-
dina bakiyoruz. Yeniden minderin iizerine gotiiriiyoruz ve etraftakilere
“Bakin harika bir kurabiye yaptim. Tadina bakmak ister misiniz?” di-
yerek onlar1 da davet ediyoruz. Calistigim gruptaki ¢ocuklar “Kim ku-
rabiye adam olacak da onu yiyecegiz.” diye hevesle bekliyorlar. Baslar-
ken “Oynamak isteyen var m1?” diye seslenince biitiin ¢ocuklar kosuyor.
Boylece kendi akranlariyla etkilesimde ve temasta bulunuyorlar. Oyu-
nun kuralini da sinirlamaya gerek yok, ¢ocuklar istediklerini eklesinler.

Diger bir oyun “kaygan el ve ayaklar”. Cocugumuzla markete gidip
sevdigi gibi kokan bir krem alir, eve gelince “Bugiin kaygan el ve ayaklar
oyununu oynayacagiz.” deriz. Coraplar ¢ikarilir, kollar sivanir ve biraz-
cik krem alinarak kendimizin ve gocugumuzun ellerine siiriiliir. Cocu-
gun ellerine krem siirerken gocugu ¢ekmeye baslariz. Kremin kayganli-
gindan dolay1 arkaya dogru gider ve giivenli bir yere diisiince mutlu olur.
Cekerken de yine eliniz kaymais gibi yaparak diisiirebilirsiniz. Amacimiz
¢ocugu siirekli giildiirmek. Bu oyunlarda sagmalayabilir, abartabilirsi-
niz. “Allah’1m tutamiyorum, ne kadar kayganmis bu eller.” gibi sozlerle
daha eglenceli héle getirebilirsiniz. Bu basit oyun, gece uyumadan once
de oynanabilir. “Hadi bakalim ellerimizi kremleyip yatalim ama 6nce-
sinde krem oyunu oynayalim.” deyip ¢ocugu serotonin (mutluluk) hor-
monu artmis bir sekilde uykuya yatirmak onu rahatlatacaktir.
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Bir de “pispislama oyunu” var. Her yastan ¢ocukla oynanabilir. On
yasinda boy atmis, gelisim gostermis bir cocugumuz vardi. Kizimiz ku-
cakta tasimak icin ¢ok agirdi ve en sevdigi oyun buydu. Yatiyordu ve
“Bana ninni sdyler misin?” diyordu, o kadar rahatliyordu ki. 15-20 da-
kika uyuyordu, uyandiramiyorduk. Ciinkii buna ihtiyaci vardi.

Son olarak “portre oyunundan bahsetmek istiyorum. Bu oyunda
ebeveyn elinde bir palet varmis gibi yapiyor. “Bu bir palet ve burada bir
stirli renk var. $imdi bu renklerle, elimde bir fir¢a varmuis gibi yaparak,
suratina bir sey ¢izecegim ama ne ¢izecegime sen karar ver!” diyoruz.
“Burnunu hangi renkte boyasam?” diye soruyoruz. Kirmiziyi segiyor.
Elinizle boyadiktan sonra onun burnunu kirmiziya boyuyormus gibi
yapiyoruz. Sonra “Hangi rengi yapalim, nereye renk verelim?” diye so-
ruyoruz. “Elini ayna gibi tut ne goriiyorsun?” “Kirmizi bir burun gori-
yorum, pembe yanak goriiyorum.” Giiliiyor, giiliiyor, giiliiyor. Soyledigi
renkleri hatirlamasi da 6nemli.

Bu oyunlari ¢ogaltabilirsiniz. Yastik savasi ya da “ceeee!” gibi oyunlar
da baglanmay1 kuvvetlendirir. Yastik savaginda ona vurmak, yenilmek,
glilmek, onun darbelerine karsilik veremediginizi gostermek ¢cocugu hem
gliclendirir hem de rahatlatir. “Oyunlarda gocuk siirekli agliyor, kiziyor,
dagitiyor.” diyen anneler gérityorum. Yenilmeyi kabul edemiyorsa, ek-
sik veya gii¢siiz hissediyorsa bu tepkileri veriyordur. Karsimizdakinin
gocuk oldugunu diisiinmeyip “Hep mizikeilik yapiyorsun, yine ortalig
darmaduman ettin, oynamay1 bilmiyorsun, biiyii artik.” gibi seyler soy-
ledik¢e ¢ocuk kendini daha da giigsiiz hissediyor. O yiizden yastik sa-
vas1 ya da giires gibi oyunlarda bilerek yenilmek ¢ocuklara “Onlar da
yenilebiliyorsa ben de yenilmeyi kabul edebilirim.” fikrini yerlestiriyor.

Oyunun ne oldugundan ¢ok saburly, kararly, istikrarli olmak 6nemli.
Mesela terapilerde sunla sik karsilasiyoruz: Baba ¢ok ¢alisiyor, cocuk sii-
rekli babayla bir sey yapmak istedigini gosteriyor. Babaya diyorum ki:
Cocugunuzun sizinle vakit gecirmeye ihtiyaci var, tekrar kaybettigi bag-
lanmay1 kazanmaya ihtiyaci var. Bir saatinizi bile ayirsaniz ¢ocuga gok
faydasi olur. “Pazar giinii 7-8 aras1 baba-kiz partisi yapalim olur mu?
Oncesinde biraz dinlenecegim. Belki disar1 ¢ikariz, vakit geciririz ama
eve dondiigiimiizde 7-8 arasinda mutlaka seninle zaman gegirecegim.”
deseniz ve yapsaniz emin olun ¢ocuk i¢in yeter. Clinkii giiven vermis
olursunuz. O saatler uymuyorsa soyle diyebilirsiniz: “Kizim bu aksam



boyle bir durum var, o saati buraya ¢ekelim mi?” Pazar giinii sizinle va-
kit gegirecegini bilsin, yeter. Ciinkii giiven ¢ocuklar: rahatlatryor. Bu bir
kural oluyor. Evin anne-baba-gocuk saatleri olusuyor. Hafta i¢i babasini
ozlese de pesine diismiiyor ve diyor ki: “Babam yorgun, bekleyeyim.”
Bazi babalar “Ben ¢ok yoruldum, beni her gordiigii yerde bacagima ya-
pistyor siirekli benimle oynamak istiyor.” diyor. Bunun nedeni ¢ocugun
bilinmezlik icerisinde olmasidir. Cocuk sizinle ne zaman oynayacagini
bilirse o giiven duygusundan dolayi size bu kadar yapismayacaktir. Bir
saat zaman ayirmaniz ya da su bes oyunu oynamaniz bile yeterli. Bun-
lar1 yaptigimizda o gocugun uykular: bile diizelecektir. Ciinkii o rahat-
likla, o giivenle ve o serotonin hormonunun artmasiyla ¢ocuk diizele-
cektir. Yeter ki baglanma ve giiven olsun.

| Dilerseniz sorulara gegelim: “Cocuklari ile baglanma konusunda
¢alisan anneler i¢in onerileriniz neler?”

Cocuk kag yasinda olursa olsun ona ¢aligmak, eve ekmek getirmek
zorunda oldugunuzu, onun istediklerini almak i¢in para kazanmamiz
gerektigini soylemeliyiz. Calistigim icin de yorgun olabiliyorum aksam
eve geldigimde islerim olabiliyor ama seninle su zamanda anne-kiz sa-
ati yapalim, denmelidir. Tek bir giin veya sinirlandirmak istemeyenler
icin her giin 15 dakika ayirmak bile yeterli olacaktir. Zaman ayirmak,
bir seylerden feragat etmek demek degil. Yemekten sonra seninle 15 da-
kika oyun oynayacagiz, kitap okuyacagiz ya da mutfag: toplayacagiz ama
o 15 dakika seninle olacagim. Dedigim gibi aksam annem benimle il-
gilenecek demesi o bag1 kuvvetlendiriyor. Cocuk ne olursa olsun anne-
sinin onunla 15 dakika da olsa zaman gegirecegini bilsin.

| “Cocugun yatagini ne zaman ayirmaliy1z?”, diye soruluyor. Bag-
lanmay1 bozmadan uyku diizeni olusturmakla ilgili 6nerileriniz
neler?

Tepki cabuklugu dedigim bir sey vardi. Eger cocugunuz yan odada
uyudugunda duymakta zorlaniyorsaniz ve 6zellikle emzirme donemin-
deyseniz ¢ocugunuz yataginizin yanindaki bir yatakta olmalidir. Biraz
daha biiyliylip gece uykusu uzadig1 zaman ayrilabilir. Bu kisiden ki-
siye degisebilir. Baglanma dedigimiz 0-2 yas doneminden sonrasindaki
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doénem giivenli ayrismadir. Once onun siirekli yaninda oldugumuzu his-
settirerek giivenli bag1 kuralim, sonrasinda zaten o ayrigma odadan ay-
rilma manasina da geliyor. Kimi ¢ocuk hi¢ uyanmaz, 5-6 aydan sonra
kendi odasinda kalabilir. Kimisi bir buguk yasina kadar da annesinin
yaninda kalmak isteyebilir. Thtiyacini karsilayabileceginizi diisiiniiyor-
saniz ¢ocugunuzun odasini ayirabilirsiniz.

| “Oyunlar: kag yasina kadar oynayabiliriz?”, diye soruluyor.

Oyun terapisinde oyun odasina almay1 12 yasa kadar siirdiiriiyo-
ruz. Bazi ¢ocuklar 12-13 yasinda da oyuna doymamuis olabiliyor. Oyun
odasina girdiginde sikilmiyorsa, ¢ocuklarla oyun oynamay siirdiirebi-
liriz. Oyun oynamay1 seviyorsa birakin 15 yasina kadar oynasin. “Sirta
yazi yazma~ oyunu biiyiik ¢ocuklarda da ¢ok ise yariyor. Sirtin1 donii-
yor, sirtina yaziyoruz. Cok giizel bir temas oyunu. Bu yasimda biiyiik bir
zevkle oynuyorum. Ne yazdigini bulacagimi diisiiniirken heyecanlani-
yorum. Cocugunuzun sevdigi herhangi bir seyi segebilirsiniz, omuzlara
masaj yapmak bile olabilir. Burada da bir temas ve etkilesim s6z konusu.

| “Giivenli baga zarar vermeden siitten ayrilma nasil gerceklestiri-
lir?”

Kur’an-1 Kerim’de 2 yasina kadar ¢ocuklarinizi emzirin, diyor. An-
neler 2 yasina kadar, yapabildikleri kadar emzirmelidir. Emzirmek ¢o-
cuk icin sadece beslenme anlamina gelmiyor, ayni zamanda giivenli
baglanma anlamina da geliyor. Anneden aldig1 bir parcayi i¢ine hapset-
mek anlamina da gelir. 6 aydan sonra kati gidaya gegcilebiliyor. Doysa
da meme istemesi duygusal bir bagdan kaynaklanir. Kur’an’da da geg-
tigi tizere, 0-2 yas giivenli baglanma déneminde anne ve ¢ocuk istek-
liyse devam ettirilmelidir. Giivenli ayrigma doneminde memeye salga
veya ac1 siirmek, siitiin bittigini sdylemek ¢ocukta travmaya neden olu-
yor. Cok gitizel olarak gordiigii bir yer kendisi zarar verdigi i¢in kotii-
lesti diye diistinebiliyor, kendini suglayabiliyor. Bunlardan ziyade siitten
giivenli ayrigmay1 anlatayim.

Giin ve gece igerisinde ¢ocuk kag kere emiyor? Bu siireleri haftalara
bolerek azaltiyoruz. Mesela giindiiz dort defa emen ¢ocugu o6nce {ige,



sonra ikiye indirebilirsiniz. Bunu yaparken alarm kurmak ya da saat
gostermek gibi oneriler mevcut. Emmek istediginde ona saati gosterip
“Simdi degil. Bu buraya geldiginde, bu da buraya geldiginde emebilirsin.”
demek duygusal ihtiyaci farkl bir sekilde giderir. Kalkip onunla oyun
oynamak, ona ninni sdylemek veya kitap okumak da duygusal agligini
giderir. Cocuk kat1 gidaya gectikten sonra memeyi duygusal agliktan,
aliskanliktan, onu rahatlattigindan istiyor. Bir anda kotii seyler siirerek
biraktirmak yerine yavas yavas ve azaltarak biraktirilmali.

| Bagka bir soru: “Baglanmay1 ¢ocukluk déneminde gergeklestire-
mediysek ergenlik doneminde bunu nasil telafi edebiliriz?”

Giivenli baglanma gergeklestirememis ¢ocuklar ergenlikte igine ka-
paniktir, odasindan ¢ikmaz, bir séze 6fkelenir. Onlarla yeniden bag
kurmak, kii¢tik ¢ocuklarla kurmak kadar kolay degil. Ciinkii reddede-
bilirler. Odasina gidip “Hadi gel, giizel bir film var beraber izleyelim.”
dediginizde “Of anne ya, sen kendin izle ben burada bagka bir sey iz-
lerim.” diyebilirler. Ebeveyn bu durumda “Aman ya, sen de higbir seyi
kabul etmiyorsun.” demek yerine “Tamam bugiin ¢ikmak istemiyorsun
ama fikrin degisir belki, yarin tekrar konusalim.” seklinde tepki verebi-
lirse daha dogru olur. “Ben bu filmi buldum ama sen daha giizel film-
ler bulabilirsin. Ne izleyelim? Misir da patlatiriz.” seklinde yonlendir-
meler yapabiliriz. Burada 6nemli olan annenin ve babanin gayretidir.

Cocukluk doneminde oyun oynayarak kolayca yeniden bag kuru-
labilir ancak ergenlik doneminde giiglii rakipler var. Onlar1 sizin yani-
niza yeniden dahil etmeniz biraz zor olabilir. Cocuk aslinda bizi deni-
yor. “Bu yasima kadar beni yalniz biraktin, ¢ok ilgilenmedin. Simdi ne
oldu? Ne istiyorsun? Tekrar sana giivenmeli miyim? Beni yine yar1 yolda
birakabilirsin.” diye diisiiniiyor. Bu nedenle reddedebilir hatta 6fke pat-
lamalar1 yasayabilir. Cocuk bize, “Sana giivenmek istiyorum ama de-
vamliligin olacak m1? Bunu yaptigim zaman beni kosulsuz sevmeyip
yine yalniz birakacak misin?” demek istiyor. Bu nedenle devamlilik ve
istikrar ¢cok onemli.

Anneler tiziilip kirilsa da bunu kisisel algilamamali. Bu 6fkelenme
kisiliginize yonelik degil. O annesini her tiirlii 6zleyecek, isteyecek.
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Kiictikken bu kadar kararli gekilde 6fke gosteremezken, ergenlik done-
minde gosterebiliyor. Sabirly, istikrarli, kararli olmak; “Seni her tiirli
kazanacagim.” mesaji1 vermek ve konugsmak ¢ok 6nemli. “Sen kii¢iikken
bazi hatalar yaptim. Seninle yeterince oyun oynamamuis, vakit gegirme-
mis, ilgilenmemis olabilirim. Hata yaptim. Bunun i¢in senden 6ziir di-
liyorum. Bunu diizeltmek istiyorum.” Bunu hangi ergene sdylerseniz an-
lar: “Eskiden kuramadigim bu bag1 simdi kurmak istiyorum. Anne-kiz
olalim istiyorum. Senin sevgine ihtiyacim var. Liitfen, bana bunun i¢in
izin ver.” Ilk basta “Ne diyorsun?” dese de sizin kararlilhigini gériince
“Demek ki gercekten diizeltmek istiyor.” diye diisiiniir. Cocuga bu ¢ok
iyi gelecek ve engellerini yavas yavas kirarak size giivecek.

| Giivenli baglanamadigim diisiinen yetigkinler icin Onerileriniz
soruluyor.

Kisinin kendine ve diinyaya giivenmesi, giiveni 6grenmesi ebeveynleri
sayesinde oluyor. Bunu kuramadig1 zaman yetiskinlik doneminde bazi
sorunlar ortaya ¢ikiyor. Bu sorunlar arkadaslik iliskilerinde, ozel iliski-
lerinde olabiliyor. Insanlarin, kendisinin, diinyanin giivenilir olmadigini
diistinerek her seyi reddedebiliyor. Sosyal ortam1 olmuyor. Bir aile kur-
duysa ya da kuramadiysa, is hayatinda siirekli sorunlar1 varsa bu destek
almas: gerektigini gosteriyor. Ebeveynle konusarak ya da kendi farkinda-
ligryla ¢oziilmesi kolay degil. Bence psikolojik destek almakta fayda var.

ELIF RAVZA KARABOGA NE DEMEK ISTEDI?

#baglanma #giivenlivediizensizbaglanma #harryharlowdeneyi
#renespitzdeneyi #dezavantajlicocuklar #baglanmatemellioyunlar



COCUKLARDA MAHREMIYET EGITiMI

Yy

Psikolog Elif Uysal Ata

26.03.2021

Elif Uysal Ata, Fatih Sultan Mehmet Vakif Universitesi Psikoloji Boliimii’n-
den mezun oldu. Cocuk merkezli oyun terapisi egitimini aldi. Cocukta cin-
sellik sorunu terapisi, 6fke sorunlari ve terapisi, zeka ve akil oyunlar: egit-
menligi, gocuk ve psikolojik degerlendirme testleri, resim analizi egitimleri
bulunuyor. $u an 6zel egitim ve rehabilitasyon merkezinde gelisimi farkli ¢o-

cuklarla galisiyor ve anaokullarina danigsmanlik hizmet veriyor.

| “Bebeklikten Cocukluga Yasam ile Temas” seminerlerinde “Co-
cuklarda Mahremiyet Egitimi” bashg i¢in toplandik. Psikolog
Elif Uysal Ata mahremiyet egitimindeki bes baslik olan bilgide,
alanda, mekanda, zamanda ve bedendeki 6zel durumlardan; iyi
ve kotii sirdan; 6zeli tanimlamak ve korumaktan; bagkasinin 6ze-
line sayg1 duymaktan bahsedecek.

Anlatacaklarim iki kisimdan oluguyor. Birinci kisimda mahremiyet
egitiminin genel basliklari, ikinci kisimda mahremiyet egitimini ¢ocuk-
larimizda nasil uygulayacagimiz yer aliyor.

Mahremiyet egitimi sadece beden hususunda giindeme geliyor fa-
kat daha genis anlamda bakmak gerekiyor. Bilgide 6zelim, alanda 6ze-
lim, mekénda 6zelim ve zamanda 6zelim gibi... Bedene indirgenmesi-
nin sebebi maalesef ¢ocuk bedeninin istismar1. Yukaridaki bes baslig:
inceledikten sonra da ii¢ temel esastan bahsedecegiz: Ozeli korumaktan,
sayg1 gostermekten ve bunlar1 nasil ¢ocuklarimiza aktaracagimizdan.
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Mahremiyet, 6zel alan diisiincesidir. Ozelini bilmesi, “Benim 6zelim
var.” diyebilmesidir. “Ozele sayg1 duyalim. Bu bizim hayatimiz seni ilgi-
lendirmez. Bir 6zele sahibim.” gibi ctimleleri hep duymusuzdur. Cocuk-
lara kars1 “Burasi 6zeldir. Bu esyan sana 6zeldir. Bugiin hazirladigim bu
sunum dosyast 6zeldir.” gibi ciimleler kurariz. Ornegin annenizin kiz-
lik soyad1 6nemli bir bilgidir. Instagram hesabimiz, igindeki mesajlar
0zelimizin icine girer.

Bes baslik var dedik, beden ile baslayalim. Bedenimde 6zel bolge-
lerim var. Dudak, gogiis ve cinsel organinin oldugu bolge 6zel olarak
tanimlanir. Bir digeri, mekandaki 6zel. En genel 6rnegi yatak odasi-
dir, ebeveynin 6zel alanidir. Anne-babamizin 6zel ¢ekmeceleri vardir.
Sahsi esyalarinin bulundugu, izinsiz girilmesini istemedikleri yerlerdir.
Mesela annemin ¢alisma masasindaki ¢ekmecesi onun 6zelidir. Bu es-
yalara hickimse kafasina gore agip bakamaz. Kendimize sagladigimiz
bu 6zel alanlar1 ¢ocuklarimiza da saglamaliyiz. Burasi benim 6zel ala-
nim, mekanim diyebilecegi bir odas1 olabilir. Bir oyuncak kutusu ola-
bilir. Cocuk i¢in bdyle bir alan olusturdugumuzda “Burasi senin 6zelin,
buraya istedigin esyalarini koyabilirsin.” dedigimizde o da bize aynisini
yapar. Gozlem yapiyorlar ve nasil olmasi gerektigini bizi izleyerek 6gre-
niyorlar. Mekdnda mahremiyetimizin olmasini istiyorsak, ¢ocuk icin de
mahrem alan saglamaliy1z. Cocugumuzun odasina kapiy: vurarak gir-
memiz gerekir. Bunu yaparak onun 6zel mekéani oldugunun farkinda ol-
dugumuzu gosteririz. Bunu gordiik¢e o da girmeden 6nce kapiy: galar.
Clinkii 6yle 6grenmistir, gormiistiir.

Esyada 6zele gelirsek, hepimizin kimsenin gormesini istemedigimiz
bir dolabimiz ya da giinliigiimiiz vardir. Mesela ergenlik zamanlarimda
giinlitk yazardim ve onun bir yeri vardi. Annem babam da onu bilirdi.
Kimsenin okumayacagindan o kadar emindim ki Kkilitli giinliikler al-
mazdim. Canta, clizdan, bunlar da esyadaki 6zelimizdir. Cocuk anne
ve babasinin ciizdanini, ¢antasini rahatlikla karistirabiliyorsa o zaman
o esya Ozel olmaktan ¢ikar. Ozel esyalarinizi rastgele karigtirmamali-
dir. Eger bunu yapiyorsa ¢ocukta mahremiyet bilinci olusturmak ge-
rektigini diigiinmelisiniz.

Beden, mekan ve esya 6zelinden bahsettik. Simdi zamandayiz.
Ozel zamana ihtiyacimiz yok mudur? Izinler neden var? Giinliik haya-
tin kosturmacasinda yalniz basina bir kahve igebilecegimiz, bir kitap



okuyabilecegimiz, kendi kendimize kalmaya ihtiya¢ duydugumuz za-
manlar elbette vardir. Kendimize ayirdigimiz zamanin kalitesi, isleri-
mize yansir. Zaman ¢ocuklar icin soyut bir kavramdir, bunu nasil 6g-
retebiliriz? Bir arada olmaya ¢ok alistigimiz i¢in bagkalarinin 6zeli bizi
rahatsiz edebiliyor. “Neden tek basina kaldi ki bir derdi mi var?”, “Bagka
odaya gitti acaba ne yapiyor?”, “Diin de erkenden odana gitmistin, bu-
giin yanimizda otur!” diyebiliyoruz ama herkesin kendine ait zamani-
nin olmasi gerekir. Bu kavramin olugmasi i¢in ¢ocuklar: kendi kendine
oynarken rahat birakmak énemli. Ozel zamanin anne-baba tarafindan
¢ocuga kazandirilmasi 6nem tagtyor. Aksi takdirde farkinda olmadan
stirekli bir istila edilmislik yastyoruz.

Son bagliksa, bilgideki 6zel. Ozel bilgilerimiz var ve ¢ocuga bunu an-
latmak gerekiyor. “Dogum tarihin 6zel bilgindir, her yerde paylasma.”
demeliyiz. Agik adres, T.C. kimlik numarasi, anne kizlik soyadi gibi bil-
giler gocuklarimiz i¢in bilgideki 6zeldir. Sirlar1 s6yle anlatabiliriz: “Arka-
dasim bana bir sir verdiginde bu sirr1 saklamak énemlidir ve bu 6zel bir
bilgidir.”, “Sana sirrimi veriyorum, sende kalmasini istiyorum, yayilma-
sin1 istemiyorum.” Once sirrin ne demek oldugunu agiklamaliyiz. Agik-
ladiktan sonra birkag oyunla evde anne-baba, kardeslerle o biling olustu-
rulmali. 2-3 yas gruplarinda ise iyi sir ve kotii sir kavrami ¢ok 6nemlidir.
Onu disaridaki tehlikelere kargi korumak icin énemlidir. Iyi sirrin 6r-
negi, aksam anneye hazirlanacak dogum giinii siirprizidir. Kétii sirrin
Ornegiyse, biri gelip ¢cocugun dudagindan optiigii ve “Bu aramizda bir
sir.” dedigi durumdur. Bu bir sir degildir, anne babaya séylenmelidir.

Cocuk bedendeki 6zel bolgelerini bilmez, anlatmak gerekir. Mesela
dudaktan 6pme 6rneginde ¢ocuga 6zeli tanimlamadiysak ¢ocuk bunun
bir ihlal oldugunu anlamaz. Alaninin zarar gordiigiinii anlayamaz. ilk
amag Ozeli tanimlamaktir. “Bu alana biri girdiginde ne yapacaksin?” so-
rusu kendini korumas: gerektigini 6gretir. “Ozel bolgene dokundurtma.”
derken, biri dokunursa ne yapmasi gerektigini de 6gretmis oluruz.

Ozele sayg1 adimina gelelim, bir digerinin 6zeline saygi. Burada
6nemli olan “Hayir!” deme egitimi. Ciglik atmayi bilmesi gerekiyor. Ca-
listigim kurumlarda bunu yapamayan ¢ocuklar vardi.
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Bes baslig1 ele aldik. Bu bagliklardan sonra ii¢ esasi es gegmemeli-
yiz, demistik. Bunlar 6zeli tanimlamak, kendi 6zelini korumak ve bas-
kalarininkini ihlal etmemek gerektigi bilgisidir.

| Bunoktada birkag soru alalim dilerseniz. Mahremiyet egitimi icin
yas siklikla soruluyor. Bir de okul 6ncesi ¢ocuklar iyi sir-kétii sir

kavramini anlayabilir mi?

Iyi ve kétii sirla ilgili bir kitap 6nermek istiyorum: Kirmizi Cizgi.
Ovyunlastirarak etkinliklerle anlatiyor. Cocuklarla interaktif bir sekilde
okuyabilirsiniz. Bedenimizdeki kirmizi ¢izgileri resimlerle anlatan bir
kitap. Cocuklara aktarirken daha da renklendirilmeli ve oyunlastirilmal.

| “Cocukta 6zel miilkiyet kavrami ne zaman basliyor? Ozel bolge-
ler isimleriyle mi 6gretilmeli?”

Kizlarimizin 6zel bolgesine “ipek” isminin takilmasi kesinlikle yan-
listir. Ipek diye bir arkadag: oldugunda aklina gelebilecekleri diigiinelim.
Nereye, ne isim verdigimiz énemlidir. Ozel bolgeleri elimizle gosterebi-
liriz. Bir ¢ocuk fotografinda cinsel bolgeleri gostererek de dgretebiliriz.
Isimleriyle hitap etmek onemli. Yag1 daha ileri olan ¢ocuklara biyolo-
jik isimleriyle anlatilabilir. Okul 6ncesinde fotograf {izerinden anlat-
mak yeterli olacaktir.

Baska soru yoksa ikinci kisma gegmek isterim, oneriler kismina. Na-
sil uygulayacagiz? ki yasindan itibaren gocugumuza “Bak buralar bede-
nindeki 6zel yerler, bu oda senin 6zel mekéanin, buraya en sevdigin esya-
lar1 koyabilirsin.” diyerek yavas yavas baslayabiliriz. Kirmizi Cizgi kitabi
gercekten onemli bir kilavuz. 2-3 yas ¢ocuklarda anne-babalara tavsiye
ettigim bir etkinligi paylasmak isterim. Etkinligin ad1 “6zel bolgeler”.
Cocuktan bir kraft kdgidin tizerine sirt iistii yatmasini isteyin. Etrafin-
dan boya kalemiyle ¢izin. Cocugun kalibin1 ¢ikarin. Ayni sekilde sizin
kalibiniz1 da ¢ocuk ¢izsin. Viicudunuzdaki 6zel bolgelere atlet ve kiilot
cizmesini isteyin. Ozel bolgelerin ne demek oldugunu tekrar konugun.
Atlet ve kiilotun kapattig: bolgeler, 6zel bolgelerdir.

Bir de doktorculuk oyunu var. Canlandirma da bizim i¢in kurta-
ric1, bu oyunlari ¢ok severim. Okul 6ncesi yas grubunda oyuncak setiyle
drama yapabilirsiniz. Doktorun nasil muayene ettigini ¢cocugunuzda



canlandirabilirsiniz ve oyun sirasinda doktorun 6zel bolgelere anne-baba
yanindaysa bakabilecegini soylersiniz. Istismar dogrudan gelecek diye
bir kaide yok, farkli kiliflarda gelebilir.

Bir oyun daha aklima geldi, “aslan ve ceylan”. Biri ¢ocuga isteme-
digi sekilde dokunursa ¢iglik atmay1 6gretiyor. Bunlar1 oyunla canlan-
dirarak 6gretebilmek dort yastan sonra daha ¢ok énem kazanur. iki ya-
sinda yavas yavas baslayabilirsiniz. Birazdan ritiielleri 6rnekleyecegim.
Tuvalet ritiieli, banyo ritiieli bedendeki 6zeli kavratabilmek agisindan
sahane firsatlar.

Once bedendeki &zel yerleri tanimliyoruz. Ciinkii beden somuttur,
goziimiizle gorebilir, elimizle dokunabiliriz. Somut oldugu i¢in bura-
dan baslariz. Esya ve mekana gegme sebebimiz de somut olmasidir. Be-
dendeki 6zel yerleri tanidiktan sonra digerlerine sira gelir. Ornegin, za-
man soyut bir kavramdir. O yilizden onunla basglamayiz. Beden, esya,
mekan seklinde siralanabilir. Bilgiyse daha ¢ok ergenlige dogru veri-
lir. Clinkii ergenlik bilgiyi kiminle paylasip paylasmayacagini sorgula-
dig1 bir dénemdir.

Mahremiyet cocugumuz bebekken baglar. Altin1 herkesin i¢inde de-
gistirmeyiz, ayr1 bir odada bu islemi yapariz. Bebek de olsa hak ettigi bir
alan var. Biiytidiigiinde bundan rahatsizlik duyabilir. Banyo yaptirirken
mahremiyet bilincine vurgu yapabiliriz. Basimiz1 hafif ¢evirerek, eline
dus baghigini verip “Bakmamaya ¢alisiyorum, hadi sen yika 6zel bolge-
lerini.” diyebiliriz. Tuvalet temizligini de iki yasindan sonra ¢ocuga dev-
retmeliyiz. Dort yasini gegmis bir ¢ocugun tuvalet temizligini, kaka da-
hil, kendisinin yapmasin1 bekleriz. Tuvalet temizligi ve banyo bedendeki
mahremiyet i¢cin ¢ok 6nemlidir. Anne-babalar diyor ki: “Kendi yapami-
yor, iyi temizleyemiyor.” Boyle hassas ebeveynlerime sunu soylityorum:
“Insanlik kag bin yildir, kag milyar yildir var. Giiniimiizde kullandig:-
miz pegeteler, 1slak mendiller yoktu ve insanoglu bir sekilde temizleni-
yordu.” Kiyafet tizerinden gostererek de ogretilebilir. Kendi kendine yap-
maya agamali bir sekilde ge¢melidir. Hepsini yapamasa bile yapabildigi
kadar... Bir sonraki asamada tamamlamasina imkan saglayalim. Ona
firsat taniyalim. Oradan o pegeteyi koparmasi, kiigiik tuvaletini temiz-
lemesi bile bir sonrakinin asamasi. Birincide belki iyi temizleyemeye-
cek, belki ¢ok kiilot yikayacagiz ama zamanla olacak.
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Ozel bolgelerinden sevmemek 6nemlidir. O bolgeleri 6zel bolge ola-
rak tanimlayip sevgi objesi yapamayiz. Bir ¢cocugu poposundan seve-
mem. Uzmanlar olarak iki yasinda ¢ocuk-ebeveyn yataginin ayrilma-
sin1 tavsiye ediyoruz. Cocuklar geceleri ¢ok uyansa da yatak odamiz
mahrem alanimiz. Cocugun yeri orasi degil. Evet uyanir, yanimiza ge-
lir. “Tatlim rityanda ne gordiin anlatmak ister misin? Hadi gel yatagina
gidelim, orada devam et. Sen uyuyana kadar ben buradayim.” gibi s6z-
lerle yatagina gotiirecegiz. Yine gelecek, yine gotiirecegiz. Bu bir don-
giiye girebilir. Bes, alti, yedi olur, ama yerlesir. Cocuk iki yasinda buna
hazir hale geliyor. Dort yasinda da kardes yataklar1 ayrilir. Gergi artik
birlikte yatan kardesler yok ama eskiden miimkiindii. Diyelim ki sekiz
yasinda bir kiziniz var. Bes yasindaki oglunuz, o giyinip soyunurken
mahremiyet alanini gormemelidir. Yedi yasinda imkan varsa karsi cins
kardeslerin odasinin ayrilmasini tavsiye ederiz.

Sir saklama konusunu bir oyunla gosterelim. Cocugumuza sirrin
ne oldugunu sorabiliriz. Sonra “lyi-kétii sir nasil olur?” diye soralim.
Varsa fikirlerini alalim. Sonra da iyi sir drneklerini kdgida ¢izerek an-
latalim. Annenin dogum giinii partisi var mesela, pasta ve mum ¢ize-
lim. Ona bir hediye aldik. Bu ikimizin arasinda bir sir. Bu iyi bir sirdir
ve saklanmali. Ama komsun seni istemedigin sekilde yanagindan optii
ve “Kimseye soyleme, aramizda sir.” dedi iste bu kotii bir sirdir. “Bunu
hemen giivendigin bir biiyiikle paylasmalisin” seklinde oyunla gocuga
aktarabiliriz. Anne-babalar olarak mahremiyete dikkat etmeliyiz. Bu
bilinci kazanmak i¢in bizlerin ne yaptig1 biiyiik 6nem tasiyor. En basit,
yatak odasi kapisinin tiklanmasini istiyorsak ¢ocuklarimizin odalarina
pat diye girmemeliyiz. Ornek teskil edecegiz ki ¢ocuk nasil davranmasi
gerektigini 6grenebilsin. Thmal ve istismardan ¢ocuklarimizi korumak
istiyorsak onlari gliglendirmemiz gerekiyor. Bu egitimin amaci sizleri bu
anlamda giiclendirmek. Dinlediginiz i¢in tesekkiir ediyorum.

| Bir psikolog olarak ben de ¢ok sey 6grendim. Ayrilmadan 6nce
kitap onerilerinizi soran katilimcilarimiz var.

Haim Ginott ¢ok sevdigim bir psikolog, rahmetli. Anne, Baba ve Co-
cuk Arasinda kitabinin yazari. Gerek hayat goriisti gerekse mesleki an-
lamda anne babalarla paylagimlari bana temel olmustur. Mahremiyet



egitiminden bahsediyoruz ama isin 6zii iletisimden gegiyor. Cocuga ne
anlattiginizdan ¢ok, nasil anlattiginiz 6nemli. Bu kitap ebeveyn ve ¢cocuk
iletisimi tizerine yazilmis en iyi temel eser olarak geciyor. Faydasi olaca-
gina inandigim bir baska kitap: Denemedigim Yol Kalmadi. 1-5 yas arasi
gocuklarin, ¢ocukluklarini huzurlu gecirme rehberi. Yazar: bu alanda
sahane bir isim. Resimli bir kitap, ¢izimlerle destekleniyor. “Noérolojik
acidan onun beyninde neler oluyor da boyle davraniyor?” gibi sorular:
cevapliyor. Bir de Sabrimi Zorluyorsun var, 6-11 yas arast icin. Ugilincii
kitap Artik Hi¢ Anlasamiyoruz ise 11-17 yas arasi ¢ocuklar i¢in.

| Miisadenizle birka¢ soru daha yonlendireyim. “Babalar kiz ¢o-
cuklarinin altin1 degistirebilir mi, banyo yaptirabilir mi? Bura-
daki kistas ne olmalidir?”

Elbette, bakimi veren kisi yaptirabilir. Tabii belli bir yasa kadar. O
yasa kadar ¢ocugu atlet ve kiilot ile ytkamak da mahremiyet bilincine
katki olusturuyor. Atlet ve kiilotla yikayacaksak da bakarak degil. Sa-
bununu, lifini verin, kendisi yikasin. Biz dokunmayalim. Yikanabilmeyi
sorumluluk olarak edinebilmesi agisindan bunu vurguluyorum.

| Ozel ¢ocuklarla ilgili sorular var. “Ozel ¢ocuklara nasil anlatil-
mali?”, “Regl siireci nasil anlatilmali?” gibi sorular var ama cin-
sel egitim kismina m giriyor?

Evet, cinsel egitim kismina giriyor. Ozel cocuklara nasil anlatilacag:
¢ocuktan gocuga degisir. Bireysel faktorler devreye girer, her ¢ocugun
tanisi farklidir. Anne, 6gretmenle is birligi icinde bilgi aktarabilir. Co-
cugun alict dili var my, ifade edici dili var m1? Taninin gocugu etkile-
digi diizeye bakarak karar verilmeli, maalesef genel bir cevabi yok. Co-
cugun diizeyine, neyi yapip neyi yapamadigina bakilmali.

| Bir 6gretmenimiz “Cocuklarin ¢antalarin suluk, kiyafet almalar
icin agmak zorunda kaliyorum. Esyalarinin 6zel oldugundan bah-
settiniz. Bunun yas1 nedir? Ogretmenin tutumu ne olmaldir?”
diye soruyor.

Once yastan baslayalim. Tki yagindan itibaren aile tarafindan verilmeye
baslaniyor. “Bu esyalar size ait, bu esyalar sizin yerinize ¢ikariyorum.
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Bu ¢anta senin, ¢ikarmamu istiyorsun.” denilebilir. Bir-iki defa buna
vurgu yapilabilir, tabii her defasinda degil. Cocuklarda izin almanin
tabani olusur.

| “Zamanda 6zeli ¢ocuklara nasil verecegiz?”

Ovyun saatleriyle... Kendi odasinda, kendi zamaninda yapmak iste-
diklerine sayg1 duyarak. “Evet simdi senin zamanin” diyerek... Su oyunu
¢ok seviyorum, ismi “hadi yere yatalim”. Cocuga diyoruz ki “Simdi se-
ninle giireselim. Beni devirmeye ¢alis.” Tiim yorgunlugunu atan ¢ocuk
dinginlige ulasiyor. Sonra “rol degistirme” oyunu var. “On dakikan var,
sen babasin, ben ¢ocugum, hadi canlandiralim.” Bu oyun sayesinde ¢ocu-
gunuzu kendisiyle ytizlestirebilirsiniz. Canlandirma oyunlar1 6nemlidir.

| Cocugun dili oyun.

Aynen 6yle. Her gocugun 6grenme hizi kendine gore, gelisimi kendi
hizinda. O ytizden mukayeseye girilmemeli. Kitaplardakine uymadi-
ginda timitsizlige kapilmamali.

| Davetimizi kabul ettiniz, burada bizimle yol aldiniz. Onemli ve
¢ok konusulmayan bir konuya 151k tuttunuz. Tesekkiir ederiz ho-
cam.

ELIF UYSAL ATA NE DEMEK iSTEDI?

#bilgideozel #alandaozel #mekandadzel #zamandadzel
#bedendeozel #iyiveyakotiisir



Altinc1 Bolum
DIN VE MANEVIYAT PSIKOLOJISIi







PSIKOLOJI PERSPEKTIFINDEN AHLAKI
SORUNLAR VE COZUM YOLLARI

Psikolog/Manevi Danigman Meryem Gozeten

04.05.2021

Meryem Gozeten, Istanbul Universitesi Sosyoloji ve Avrupa Politeknik Uni-
versitesi Psikoloji Béliimlerinden mezun oldu. Necmettin Erbakan Univer-
sitesinde Manevi Danigmanlik yiiksek lisans programini tamamladi. Co-
cuklarda Biligsel Davranigg1 Terapisi ve Kisa Siireli Coztim Odakli Terapi
egitimlerini aldi. Halen gesitli okul 6ncesi kurumlarinda psikolog ve egi-

tim danigmani olarak galigiyor.

| “Din ve Maneviyat Psikolojisi” seminerlerimizde bugiin “Psiko-
loji Perspektifinden Ahlaki Sorunlar ve Coziim Yollar1” baghigini
ele aliyoruz. Konugumuz Meryem Gozeten séz konusu sorunlar:
psikoloji bilimi ¢ercevesinden degerlendirecek.

Ahlak 6yle bir konu ki hem hayatimiz1 derinden etkiliyor hem de tiim
insanlik eksikligini hissediyor. Bu eksikligi yasarken bir¢ok seyi kaybe-
diyoruz. Miislimanlar olarak kaybettiklerimizin altinda giizel ahlaki-
miz1 kaybetmenin etkisi oldugunu diisiintiyorum. Kaybettigimiz deger-
lerimiz, kutsallarimiz... Zaten kaybettiklerimizin tarihine baktigimizda,
mesela Kudiis'e, ne zaman birlik bozuldu ve ahlaki yozlasma yasadik o
zaman Kudiis elimizden gitti. Tekrar kutsallarimizi, degerlerimizi, gii-
ciimiizii geri almak adina adim atmak istiyorsak oncelikle ahlakimiz
diizelterek ve giizellestirerek, ahlaki kavramlarimizi tekrardan olustu-
rarak bunu yapabilecegimize inaniyorum.

Peygamber Efendimiz risaletine kavramlar1 degistirmekle baslad.
Bizim de oncelikle ahlaki iyi bir sekilde anlamamiz gerekiyor. Tiirk
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toplumu olarak giiniimiizde bir ahlak daralmasi yasiyoruz. Yani ahlakla
ilgili bir anlam daralmast yastyoruz. Mikrofon uzatiliyor ve “Ahlak dedi-
gimizde ne anliyorsunuz?” diye soruluyor. Toplumumuzun ¢ogunlugu,
yiizde 70-80’i igin cevap iffet. Iffet ahlakin énemli alt kollarindan biridir
ama sadece biridir. Eger ahlaki bir alt kolda birlestirirsek, diger nokta-
lara odaklanamayiz. Diger sorunlarimiza ¢6ziim bulamayiz. O yiizden
oncelikle ahlaki anlamamiz gerekiyor. Yasayabilmekk veya ¢oziimler dii-
stinebilmek i¢in ahlakin ne oldugunu bilmemiz gerekiyor. Bir de ahlak:
konustugumuzda ama yasamadigimizda ahlakli degil, ahlakg1 oluyoruz.

Ahlak nasil olusur, sahsiyetimizde ahlak nasil yeserir, ahlaki sorun-
larin manevi sebepleri nelerdir gibi sorulara psikoloji perspektifinden
deginecegiz. Sonrasinda da dort ahlaki problemi ele alip ¢6ziim yolla-
rin1 anlamaya galisacagiz.

Ahlaki sahsiyetimizin olusmasinda 6grenme 6nemli bir etken. Ay-
rica genetik bir yatkinligimiz var. Nasil fizyolojik sorunlara, bir diyabet
hastaligina genetik yatkinligimiz varsa ve yasam tarzimiz ona yakalanip
yakalanmamamizi belirlerse, ahlaki sorunlar da benzerdir. Kendimize,
yasam tarzimiza dikkat eder ve i¢ gorii sahibi olursak sorun yasamaya-
cagimizi diisintiyorum. Genetik yatkinligin altini ¢izen gok diisiiniir var
ama ahlak biiyiik oranda bir 6grenme hélidir. Muhatap oldugumuz kisi
ve varliklar hakkindaki diisiince semalarimiz, psikolojik mekanizmalarla
bunlara yiikledigimiz anlamlar davraniglarimizda biiytik etkenlerdir.

Annenizle kiigiik kardeginize davranis sekliniz bir degildir. Ikisine
yiiklediginiz anlamlar farklidir. Bu anlamlar dogrultusunda kisilere
davranmaya, davranis kaliplar1 olusturmaya baslariz. Bu da ahlaki ya-
pimiz1 gosterir. Ahlaki davraniglarimizda benlik 6nemli bir kavramdir.
Peki, benlik kavrami nasil meydana gelir? Bircok krizi benligimizi tam
anlayamadigimiz i¢in yastyoruz. Insan iligkilerinde, toplum igerisinde
yasadigimiz ahlaki sorunlar biiyiik oranda benligimizdeki eksiklikler-
den, komplekslerden, bosluklardan etkileniyor. Iyi bir benlik olusumu
ayni zamanda ahlakli bir kisilik demek oluyor. Benlik kisinin kendisi,
i¢ goriist, yeterlilikleri, yapabildikleri, yapamadiklari, eksiklikleri hak-
kinda bilgi verir. Kendisi hakkinda edindigi bilingtir. Bu biling temelde
biling disimizdan, sosyal normlar veya sosyal etkilesimler sonucunda



edindigimiz kendimiz hakkindaki fikirlerimizden ve buradaki eksik-
liklerden beslenir. Buradaki eksikliklere bakmadigimiz, buradaki eksik-
likler tizerinde durmadigimiz, bunlar1 halinin altina siiptirdiigtimiiz za-
man bir¢ok ahlaki sorun tiiriiyor. Benligimizdeki eksiklikleri kapatmak
i¢in olusturdugumuz savunma mekanizmalarinin i¢cinde ahlaki prob-
lemler var. Mesela kimisi benligindeki eksiklikleri gidermek i¢in evlat-
larinin tstiine ¢ok diiser ve onlar1 rahatsiz etmeye baslar. Kimisi ben-
ligindeki eksiklikleri gidermek i¢in esine ve esiyle ilgili sorunlara fazla
odaklanir. Kimisi alisverise odaklanir. Benliklerimize dontip, benlikle-
rimizi tamir edebiliriz. Bu benlik tamirini yapmadigimizda bahsetti-
gimiz sorunlar ortaya ¢ikiyor. Benligimize odaklanmamiz, bosluklar
bulup doldurmaya ¢alismamiz, ahlaki sorunlar: biiyiik oranda azaltir.

Kimi insan mal miilk biriktirme yarisina girer, kimi kibir meka-
nizmasina biirtiniir. Bunlarin olugsmasinin sebebi benligimizdeki ek-
siklikleri fark edemeyisimiz. Gergekten bunu yapabilmek kolay degil.
Bununla ilgili egitim aldigim halde kendime uygulamakta zorluk ¢eki-
yorum. Ciinkii ahlak konusu nefisle ilgili. ve Benligimizde sadece ay-
dinlik yonlerimiz yok. Olumsuz, karanlik yonlerimiz de var ve bunlarla
yiizlesebilmek kolay degil. Sik sik yasadigimiz sorunlar varsa benligi-
mize déonmemiz i¢in alarm veriyor olabilir.

Karsimizdaki nefsimiz oldugu icin ertelemek isteyebiliriz. Yalniz kal-
digimizda, kendimize dénmeye basladigimizda aklimiza farkl seyler ge-
lebilir. Hi¢ ortada olmayan isler birden ortaya ¢ikabilir. Ciinkii yiizles-
mek agir geliyor. Benlige doniis bir nevi kendimizle yaptigimiz terapi
oldugundan yiizlesme sancilidir, ama sonucunda ferahlik olacagina ina-
niyorum. Hi¢ olmazsa yasadigimiz sorunlarin sebeplerini anlayabiliriz.
Kendimizi tanidigimiz zaman sorunlarin neden olustugunu bilebiliriz.
Kendimizi bilmedigimizde 60 hatta 80 yasimizda dahi bu eksik taraflar
farkl sekillerde giin yiiziine ¢ikacak. Bunu simdi yaparsak ileriki yil-
larimiz igin giizel bir adim atmis olacagiz. Kendini bilen Rabbini bilir.
Rabbimizi bilmemiz i¢in de gereklidir bu.

Ahlaki yargilarimizda bilgi, duygu ve davranis olmak iizere {i¢ farkli
etken var. Ugiiniin uyumlu ¢aligmast ahlakimizi olusturuyor. Toplumda
ahlakli olarak bildigimiz kisiler bu ii¢iinii tutarli olarak sergileyebilen
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kisilerdir. Sadece bilgi veya sadece duygu oldugu, davranis olmadig: za-
man ahlaka aykir1 bir durum ortaya ¢ikabiliyor. Bilgi, duygu ve davra-
nigin birlikte olmasi gerekiyor ki ortaya ahlaki olarak tutarl: kisilikler
cikabilsin. Igimizdeki Seytan romaninda Omer karakterinin yasadig
bir ahlaki sorun vardir. Okuyanlar hatirlar, vezneden tehditle hakki ol-
mayan bir paray1 alir. Fakat bu paray1 aldiktan sonra duygu boyutunda
vicdan azabi baglar ve paradan rahatsiz olur. Sonunda sirf parayi elin-
den ¢ikarmak i¢in bagka bir arkadasina verir.

Ahlaki vicdan ahlakimizi sinirlar i¢inde tutan kuvvettir. Vicdan iyi
bir ahlak terbiyesiyle meydana geliyor, dogustan getirdigimiz bir duygu
degil. Vicdan bizi hem ahlaki davranista tutarsizliktan kurtariyor hem
de disaridan kontrol olmadan, i¢ kontrol mekanizmalariyla ahlakli ol-
mamizi sagliyor. Bunun sonucunda davranislarimizi belirliyor. Az 6nce
bahsettigim Omer karakteri vicdan azabi duydugu icin bir daha béyle
bir sey aklindan gegse bile zaten ben bu paray: kullanamayacagim di-
yerek vazgecebilir.

Peygamber Efendimizin risaletinin en 6nemli gayesi ahlaki tamam-
lamak. “Ben giizel ahlaki tamamlamak i¢in gonderildim.” buyuruyor
aleyhissalatu vesselam. Giizel ahlaki baslatmak degil, tamamlamak igin.
Giizel ahlakin kaynag: din degildir ancak din ile tamama erebilir. Bu
hadis-i seriften giizel ahlakin kaynaginin vicdan ve fitrat oldugunu go-
riiyoruz. Bu noktada Efendimizin risaletini devam ettirme gorevi biz-
lerde. Vicdanlarimizi, gocuklarimizin ve 6grencilerimizin vicdanlarini
egitmek bize diisiiyor. Bunu yasamadan yasatma olasiligimiz diistiktiir.
Yasamamiz, ornek olmamiz, sonrasinda nesilden nesile aktarilmasina
vesile olmamiz gerekiyor.

Kibir ¢ogunlukla iki diizeyde, diisiince ve davranis diizeyinde ken-
dini gosterir. Kibrin sozliik anlami kisinin biiyiiklenmesi, kendini be-
genmesi ve bagkalarindan stiin tutmasidir. Psikolojide de biiyiiklen-
mecilik olarak gecer. Biiytiklenmecilik de narsizm dedigimiz psikolojik
problemin altyapisini olusturuyor. Kibirli kisi kendisinin fiziki veya mes-
leki 6zelliklerini abartili bir sekilde gérme egilimindedir. Kisi kendisini
dev aynasinda goriir. Depresyonda goriilen abartili diisiince kibirli kisi-
lerde de ortaya gikar. Kisi kendi yaptiklarini goziinde biiyiitiir ve bunun



sonucunda kibir olusur. Kibrin bir sebebi de kendinde insanlarin gor-
medigi bir eksikligi algilamaktir. Eger kisi eksikligi ¢ozmeye ¢alissaydi,
hali altina siipiirmeseydi sonug boyle olmazdu. Iste bu siipiirge kimi za-
man kibir, kimi zaman haset, kimi zaman tecesstistiir.

Ahlaki sorunlarda olmak istenen kisiyle olunan kisi arasindaki far-
kin biiyiik olmas: siklikla karsimiza ¢ikar. Bu farkin sebep olabilecegi
agagilik kompleksi kibirli davraniglara sebebiyet veriyor. Kimi zaman
kisi fark etmeden kibirli davranislar sergiliyor. Kuran-1 Kerim’'de Rab-
bimiz Lokman suresinde “Kii¢iimseyerek insanlardan yiiz¢evirme ve
yeryiiziinde bobiirlenerek yiiriime! Zira Allah, kendini begenmis, ovii-
niip duran kimseleri asla sevmez.” buyuruyor. Kibir insanin hem ma-
neviyatina hem psikolojisine zarar1 dokunan bir buhran.

Gazali tiim ahlaki problemlerin onlarin hudutlar: olan olumlu ah-
lak ozelligiyle ¢oziilebilecegini soyliiyor. Tevazu, kibir sorununun ¢6zii-
miinde yardimci olacaktir. Bu da zaman gerektirir ve yavas yavas alis-
kanlik haline doner. Kibirin manevi ve ruhi agidan olumsuz sonuglarini
bildigimizde ve benligimizdeki eksikligi giderdigimizde, bunlar yavas
yavas ortadan kalkacak. Insaniz, bunlar olabilecek seyler. Bu yiizden za-
ten Rabbimiz uyariyor. Onemli olan ahlaki sorunlarimizin farkina va-
rabilmek ve bunlar1 ¢6zme yoluna gidebilmek. Rabbimiz affedicidir, af-
fetmeyi sever, onun merhametine siginacagiz.

Kibirli kisinin Allah’in kudretini ve kendi acizligini fark etmesi yine
kibir i¢in bir ¢6ziim yoludur. Hasan-1 Basri Hazretleri tevazuyu soyle ta-
rif ediyor: “Evinden ¢ikip karsilastigin her mii'min kardesinin iizerinde
(kendinde bulunmayan) bir meziyet, bir seref, bir tistiinliik gormeklik-
tir.” Ince bir ayrim var. Ustiin olan takva sahibi olandir. Biz kendimize
gore ustiinliikler sergiliyor, varsayimlar yapiyoruz. Eger herkesi kendi-
mizden hayirli tarafini goriirsek, boyle diistintirsek kibir kendiliginden
ortadan kalkar.

Kibrin ruh sagligindaki olumsuz sonuglarini hatirlamak 6nemli. Kibirli
kisi stirekli kendisini daha iyi gostermek istedigi icin hi¢ kendisi olamaz,
hep bir role girer. Hayat1 dogallikla yasayamaz, istedigi gibi konusamaz
veya hareket edemez, bu yiizden kendisini siirekli kisitlanmis hisseder.
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Kibirli oldugunun farkinda olan kisi firsat bulduk¢a kendisi olmasa
diinyada neyin eksik kalacagini diisiinmelidir. “Su an bu diinyadan go-
¢iip gitsem hangi gorev yerine getirilemez, ne aksar?” diye diistinmek
iyi olacaktir. Hz. Mevlananin dedigi gibi, “Meyveyle dolu agacin dallar
salkim gibi yerde olur, meyvesiz agacin dallariysa selvi gibi goge uzanir.”
Kisi doldukga, bilgi dagarcig1 genisledikee tevazu gostermelidir. Bilgiyle
veya donanimla ilgili eksiklikler hissettigimizde daha kibirli davranmaya
basliyoruz, buradaki boslugu karsi tarafa yansitmamak i¢in kibir taki-
niyoruz. Kibir hem diinyamizi hem de ahiretimizi olumsuz etkiliyor.

Diger bir konu da haset. Haset duygusu baskalarinda olan zenginlik,
meslek, meziyet, bagar1 gibi konulardan rahatsiz olmak ve bunu kars: ta-
rafa yansitmaktir. Yansitmasa bile kalpleri en iyi Allah biliyor ve bura-
daki haseti de goriiyor. Haset duygusu ve sosyal medya kullanimi ara-
sinda psikolojik iyi olus agisindan bir iligki var. Sosyal medyada insanlar
genelde en iyi durumlarini paylasiyorlar. Kalbinde biraz haset olan veya
hasete meyilli olan veya kétii durumdaki kisilerde haset duygusunu kam-
¢ilayabiliyor. Sosyal medya kullanimi bu yoniiyle depresif duygu duru-
munu artirabilir. Kisiler kendi yasamlarina daha olumsuz gozle baka-
bilir, yasamlarindan memnuniyetsiz olabilir.

[s ve orgiit baglaminda deneyimlenen haset duygusu is hayatindaki
verimliliklerini azaltabiliyor, yikici 6rgiit davranislarini artirabiliyor.
Haset duygusu olan Kkisi siirekli en iyi olma istegiyle is arkadaslarini
asagiya cekmeye ¢alisir. Bu duygu oldugu siirece insanlar birbirlerine
giivenemezler. Giiven fizyolojik ihtiyaclardan sonra en biiyiik ihtiyacla-
rimizdan biri. Sevgi saygidan daha 6nce geliyor giivenli hissetmek. Ken-
dimizi giivende hissetmedigimiz ortamda ne kadar iiretebiliriz? Haset
duygusunun igyeri aidiyetiyle de alakali oldugunu arastirmalarimda gor-
diim. Is yeri aidiyeti yiiksek kisinin haset duygusuyla karsilasma olasi-
111 daha disiik.

Kisinin olmak istedigi kisiyle oldugu kisi arasindaki fark agiliyorsa,
benlik saygisi diisiiyor. Benlik saygisi diisiik kisiler, bunu farkl sekilde
yiikseltmeye ¢alistyor. Haset de kibirle ayni sebeplerle ortaya ¢ikiyor. Ha-
set duygusu dyle durup dururken ortaya ¢ikmiyor. Kisi kendinde bulun-
mayan ve bagkasinda bulunan durumlardan ac1 duymaya basliyor. Bu



kisinin psikolojisini olumsuz yonde etkiler. Kendine odaklanmak ye-
rine disarrya odaklanir. Gozii diger insanlarin sahip olduklarinda ol-
dugu i¢in kendisine donemez, kendisiyle mutlu olamaz ve sahip olduk-
larin1 goremez.

Manevi agidan baktigimizdaysa haset ilahi takdire razi olmamak de-
mektir. Haset eden kiside su duygu vardir: “Onda neden bu kadar var,
bende neden yok?” Allah’in bize taksim ettigi bolmeye, hitkmiine raz
olmamak anlamina geliyor. Haset duygusuyla hareket eden Kkisi, isi daha
da ileri gotiiriir: “Onda olmasin, bende olsun. Tiim giizellikler bende ol-
sun” distiincesine burtinebilir. “Hasetten sakinin. Biliniz ki ategin odunu
yok ettigi gibi haset de iyilikleri yok eder, siler gotiiriir.” der bir hadis-i
serifte. Oniine gecilmedigi takdirde dyle bir dereceye varir ki insan bag-
kalarinin acisindan zevk duyar hale gelebilir.

Peygamber Efendimizin hasetten kurtulmak i¢in giizel bir tavsiyesi
var: “Sizden biri mal ve yaratiligca kendisinden iistiin olana bakinca ba-
kigin1 bir de kendisinden agagida olana ¢evirsin. Boyle yapmak Allah’in
tizerinizdeki nimetini kii¢iik gérmemeniz i¢in gereklidir.” Stirekli bas-
kasindakinin sahip oldugu giizelliklere bakarsak kendimizdeki giizel-
likleri, iyilikleri, sikredeceklerimizi gormemis oluruz. Biliriz ki siikret-

medigimiz nimetler elimizden alinir.

Haset beslediginiz kisi hakkindaki diisiincelerinizi pozitif yonde
degistirmek kolay olmasa da bir ¢6ziim yoludur. Haset ettigimiz kisi-
nin bir sozii bile bize rahatsiz edici gelir. Toplumda bu kisiyi yeren ko-
nusmalar yapmak bize tatl gelir. Haset duygusundan rahatsiz oluyor ve
¢oziime kavusturmak istiyorsak o kisinin olumlu yonlerini 6nce kendi
icimizde, sonra toplum i¢inde dile getirebiliriz. O kisiye dua edebiliriz.
Bu da bir ¢6ztim yoludur, kolay degildir. Zihnimizin sandigimiz kadar
kesin yargilar1 yoktur. Boyle davranarak zihnimizi ikna etmis oluruz:
“O Kkisiye haset etmiyorum, bak toplum igerisinde onu 6ven sozler soy-
liyorum.” Zihnimizin inanmasiyla haset duygumuz da azaliyor. Haseti
giptaya cevirebilmek bizim i¢in giizel bir adim olacaktir. “Cok giizel bir
proje baslatmis, ben de bunu yapabilirim.” diyerek, gipta ederek onun
seviyesine ¢cikmaya ¢alisabiliriz.
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Alfred Adler “Cimrilik hasetle yakindan ilgilidir ve genellikle onun
sug ortagidir.” der. Cimriligin sandigimiz gibi sadece para biriktirmeyle
ilgili olmadigini savunur. Insanin bagka birine zevk vermekten, giiliim-
semekten, birini mutlu etmekten kaginmasi olarak goriir cimriligi. Ad-
ler farkl: bir bakis acisiyla cimriligi kisinin topluma ve bagka insanlara
takindigi tavirda arar. Dinimizde de comertlik tavsiye edilir, cennet c6-
mertler yurdudur.

Cimriligin sebeplerine baktigimizda bircok farkl: etki var; genetik
yapi, kazandiklarinin kendi hakk: oldugu diistincesi vs. Burada manevi-
yat isin i¢ine giriyor. Rizkin Allah tarafindan verildigini ve icinde bas-
kalarinin da pay1 oldugunu bildigimizde “Bu tamamen bana ait” diye-
meyiz. Zekat, fitre ve sadaka ile Rabbimiz bizi vermeye alistirir.

Uzun siire yokluk ¢eken, bir sey istediginde maddi yoklugun dile ge-
tirilmesiyle karsilasan ¢cocuklar yetiskinlik doneminde biriktirme hirsina
biiriinebiliyor. Cimrilik yapan kisi biriktirdigi malla kendisini glivende
hissediyor. Diger insanlara kendini ispatlayabilecegini ve onlardan iis-
tlin olacagini diisliniiyor. Bu yiizden malinin azalmasini istemiyor. Bu
da cimriligin sebeplerinden. Infak ettik¢e malinin bitecegini zannetmek
de yine paylasmak istememeyle ilgili. Peygamber Efendimiz “Cimri kisi
Allah’a, Cennet’e uzak; Cehennem atesine yakindir.” buyuruyor. Cimri
kisi Allah’in kendisine verdigi nimetlerde nafaka veya sadaka olarak di-
ger insanlarin da hakki oldugu suurunu kaybetmistir. ilim ehli kimse-
ler her zaman orta hali savunmugtur.

Cimrilik olumsuz bir ahlak 6zelligi ama israfin haram olduguna dair
suurumuz da azaldi. Miilkiin yalniz Allah’a ait oldugunu ve kendisine
verilenin imtihan oldugunu unutmamabk, bolca infak etmek, comertligin
insan ruhuna faydalarini ve dinimizdeki miikafatini aklimizda tutmak,
oliim ve ahiret tefekkiirii yapmak ¢oziim yoludur. Kabir ziyaretleriyle de
bunu yapabiliriz. Kendimizde cimrilik goriirsek “Neden mala bu kadar
diiskiiniim, bunun altinda yatan sebep ne?” diye diisiinmeliyiz. Kendi-
mizi tanidigimizda bu ahlaki problemler insallah ¢6ziime kavusacaktir.

Suizan bir kimsenin davranis ve hareketleri hakkinda kétii zan, kétii
tahmin, siiphe, fenalik, yanlis diisinme demektir. Karamsarligin bir
gostergesidir. Zihnimiz bizi yaniltabilir. Burada da karsimiza benligi-
miz ¢ikar. Bu psikolojideki yansitma kuraminda da vardir. “Kisi herkesi



kendisi gibi bilir.” gibi bir¢ok s6z de bulunur. Kisi kendisindeki olum-
suzluklar1 kars: tarafa yansitma egilimindedir. Dinimizde ve psikolojide
insan, toplumun ingasina kendisinden baglamalidir. Oncelikle baktigi-
miz pencereyi kirlerden arindirmaliy1z. Hucurat Suresinde de gegtigi
tizere “Ey iman edenler! Zannin bir¢ogundan sakinin. Ciinkii zannin
bir kism1 giinahtir. Birbirinizin kusurlarini ve mahremiyetlerini aras-
tirmay1n. Birbirinizin grybetini yapmayin. Herhangi biriniz 6lii karde-
sinin etini yemekten hoglanir mi1?” Zan beslemekten, varsayim yapmak-
tan kacinmak gerekiyor. Kisiler ve i¢ diinyalar: ile ilgili varsayimlarda
bulunup, bosluklar: kendimize gore doldurmamiz ne kadar dogru so-
nuglar verebilir? Suizannin yerini hiisniizanna birakmamiz gerekiyor.

Rorschach, psikologlar tarafindan siklikla kullanilan projektif bir
testtir. Fotograftaki miirekkep lekesinde herkes farkli bir sey goriir. Bi-
ling disindaki semalardan dolay1 hepimiz farkl: sekilde algiliyoruz. Ki-
silere bir video gosteriliyor ve herkesin algiladig: seyin farkli oldugu
gorilityor. Hepimizin gordigii, baktig, zihninde tasarladig: seyler bu
kadar farkliyken, kisiler hakkinda varsayimlar beslememiz ne kadar
dogru olur? Zihnimizin kandirmasi olasidir. Suizan beslesek bile toplu-
luk 6niinde dile getirmemek, bunu davranisa doniistiirmemek énemlidir.
Sunu sorarak bir zihin egzersizi yapabiliriz: “Neden bunu diisiindiim?”
Belki o diisiince tamamen yanlistir ve o kisi hakkinda suizan beslemi-
sizdir. Zihnimizin yanilacaginin farkinda olmamiz gerekiyor. “Neden
bunu diisiindiim, altinda yatan sebep ne?” diye sorguladigimizda sui-
zan yavas yavas yerini hiisniizanna birakir. Rabbimize kars: hiisniizan-
nimizi da birakmamaliy1z. Rabbimizin affedici, merhametli oldugunun
farkinda olmaliy1z.

| Hasetten bahsederken, benlik tanimindaki anlamdan s6z ettiniz.
Olumsuz duygular dogru kanalize edildiginde kisinin anlam ve
degerine de isaret edebilir, degil mi? O duygu ortaya ¢ikiyorsa
burada benim i¢in anlaml1 bir sey var. Bu anlam1 hayatima nasil
tatbik edebilirim?

Kritik bir nokta ilginizi gekmis. Burada ¢ocukluk yasantilar: 6nemli.
Siirekli suizan besleyen, insanlar hakkinda olumsuz yorum yapan aile-
lerde biiyiiyen ¢ocuklarin suizanna diigme olasilig1 yiiksek. Hiisniizan
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besleyen ailelerde, hiisniizan besleyen ¢ocuklar yetisme ihtimali de ytik-
sek. Tahminen katilimcilarimizin ¢ogu anne veya baba adaylari. Bana
gore, cocuk diinyaya getirmeden 6nce ahlaki ve psikolojik sorunlarimizi
¢ozmeliyiz. Melek degiliz, hepimizin ahlaki problemleri var. Allahu Teala
glinahsiz olmamizi degil tévbe etmemizi istiyor. Toplumumuzun, nes-
limizin degismesini istiyorsak ahlaki yapimiza dikkat etmeliyiz. Ahla-
kimiz1 olumlu yone gevirecegiz ki elimizde biiyiiyen gocuklar bunlari
ornek alabilsin.

| Soyle soruluyor: “Imrenme ve hasedin farki nedir?”

Imrenmeyi gipta olarak diigiinelim. Gipta bizim i¢in olumlu bir so-
nug¢ dogururken, haset olumsuz sonuglar olusturur. Gipta ettigimiz ki-
sinin olumlu &zelliklerine yaklagiriz. O kisiye yonelik olumsuz duygu-
lar besledigimizde bu bizi manevi ve psikolojik agidan olumsuz etkiliyor.
Giptaya ¢evirmemiz, imrenmeye ¢evirmemiz gereklidir.

| “Haset ve cimrilik iligkisini biraz daha agabilir misiniz?”

Adler’e gore haset ve cimrilik arasinda bir baglant1 var. Haset ettigi
kisiden bir seyleri saklar, onu engeller kisi. Cimrilikte de benzer sekilde
vermemek var. Haset duygusu da bizi vermekten alikoyar. Haset ettigi-
miz kisilere giileryiiz gostermek, herhangi bir hediye vermek istemeyiz.

| “Biri kendisine haset ettigimizi diisiiniiyorsa bu kibir anlamina
gelebilir mi?”, diye soruluyor.

“Herkes beni kiskantyor, herkes bana haset ediyor.” diisiincesinde bir
sikint1 var. Neden insanlarin kendisini kiskanacagini, kendisinin ku-
yusunu kazanacagini diisiiniiyor? Burada da hem kibir ortaya ¢ikiyor
hem de etrafina kars1 paranoid siipheci bir bakis agis1 oldugunu goste-
riyor. Bu durum kiside olumsuz ruh héline sebep olabilir, ¢iinkii ¢ev-
resine giivenemez.

|  “Bizi kiskandigini fark ettigimiz bir arkadasimiza nasil davrana-
biliriz?”
Bu arkadasimizin bizi neden kiskandigini bulmamiz gerekiyor. “Beni
kiskanan biri var.” duygusu bizi de olumsuz etkileyebilir. Bizde kibre



neden olabilir. “Neden beni kiskandigini diisiiniiyorum, gergekten beni
kiskaniyor mu?” diye sorgulamaliy1z. Eger gercekten kiskaniyorsa o ki-
sinin ¢ozmesi gerekir. Bizim de o kisinin yaninda tevazuyu elden birak-
mamamiz gerekir. Onun kiskangligi egomuzu tatmin ettigi icin kibre
doniigebilir. O kisinin yaninda tevazumuzu artirabiliriz ve hayatimizda
her seyin dort dortlitk olmadigini anlatabiliriz. iliskilerimizin yakinli-
g1na, seviyesine gore degisir.

MERYEM GOZETEN NE DEMEK ISTEDI?

#ahlakisorunlar #htisniizan #suizan #kibir #cimrilik #haset
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Hakan Mutlu, Istanbul Bilgi Universitesi, Psikoloji Béliimii’nden mezun
oldu. Hasan Kalyoncu Universitesi’nde, Klinik Psikoloji yiiksek lisans prog-
ramini tamamladu. Biligsel Davranis¢1 Terapi, Dinamik Psikoterapi, Trans-
personal (Nefs/Maneviyat Psikolojisi), Kalp Merkezli Hipnoterapi, Oykiisel
(Narrative) Terapi, Aile Danigmanligi, Sporda Performans Danigmanlig:
egitimlerini tamamladi. Ozel bir danigmanlik merkezinde bireysel psiko-

terapi hizmeti vermeye, atolyeler ve egitimler diizenlemeye devam ediyor.

| “Travma” temasinda “Travmatik Durumlarda Psikolojik Ilk Yar-
dim” baghigini ele alacagiz. Hakan Mutlu bizlere travma aninda
gerceklestirilebilecek miidahalelerle ilgili bilgi verecek.

Psikolojik ilk yardim derken bir terapi yaklasgimindan veya bir da-
nismanliktan bahsetmiyoruz, psikososyal bir miidahaleden bahsediyo-
ruz. Ozellikle ¢ok sayida kisinin etkilendigi olaylarda, bireylerin temel
tiziksel ya da psikolojik ihtiyaglarinin tespit edilmesine ve karsilanma-
sina yonelik bir ¢alismadan bahsediyoruz. Buradaki temel amaglar olay
sirasinda ya da sonrasinda kisilerin temel fiziksel ve psikolojik ihtiyac-
larinin kargilanmasi; akut travmatik stres tepkileri konusunda rehberlik
edilmesidir. Altin1 ¢iziyorum burada danismanlik yok, sadece rehber-
lik s6z konusu. Bu rehberlik uygun kisilere yonlendirerek ve dinleyerek
olabilir. Olaganlastirma ve stabilizasyon ¢aligmalaridir.

Bireysel ve toplumsal diizeyde olagan yasam akisina donmeyi kolay-
lastirmak i¢in psikolojik ilk yardim 6nemlidir. Bireyleri travmatik olayin
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uzun donemli olasi etkilerinden korumak ya da bunlari en aza indirmek
i¢in ilk yardim 6nemlidir. Psikolojik ilk yardim, bir tan1 ya da bir tedavi
yontemi degildir. Psikolojik krize miidahalenin yontemlerinden biridir.

Bilinmesi gereken en onemli noktalardan biri de sudur; travmatik
olaylarda oncelikle akut donemden bahsedilir. Akut donemde temel ih-
tiyaglar giivenlik, stabilizasyon ve psikolojik ilk yardimdir. Akut dé-
nemde temel ihtiyaclar birinci siradadir. Ornegin depremde gociik al-
tinda kalmis yakinini arayan birini diistinelim. Bu kisiye psikolojik ilk
yardimdan bahsedemezsiniz. Onun biitiin giindemi yakinini bulmak-
tir. Filistin’den 6rnek verirsek oradaki Miisliman kardeslerimiz su an
bir direnisin yaninda ve bir yandan kendi canlarini, yakinlarini koruma
derdindeler. Ciinkii kargilarindakiler hukuki, insani durumlar: yok sa-
yarak miidahalelerde bulunuyorlar. Temel ihtiyaglarini ve giivenliklerini
saglamaya calismak disinda hicbir sey yapamayiz.

Temel ihtiyaglarin, giivenligin, dinginlesme ve sakinlesmenin sag-
lanmasindan sonra sonra psikolojik ilk yardimdan bahsedebiliriz. Lite-
ratiire gore orta vadede psikososyal destek caligmalari, psiko-egitim ve
paylasim gruplar1 yapmak gerekir. Sonra uzun vadede kisiye 6zgii teda-
viler, terapi yaklagimlari ve travmaya bagl terapi modelleri uygulana-
bilir. Bunu bir {iggen gibi diisiinelim. En altta akut dénem, ortada orta
vadeli dénem, en istte de uzun vadeli dénem. Peki, gercekten Kkitlesel
travmatik olaylara maruz kalan kisiler bu hizmetten yararlanabiliyor
mu? Maalesef ¢ok az kisi yararlaniyor. O yiizden burada konusacagimiz
konulardan biri kisinin kendi sinirlar1 olmalidir. Kisinin sinirlarini bil-
mesi gerekir. Ciinkii nerede duracagini bilmezse basina tiirlii isler gelir.
Neyi, ne kadar, nasil yapacagini bilmesi gerekir. Bilmezse ve psikolojik
ilk yardimin disinda farkli miidahaleler yapmaya kalkarsa, is terapi ya
da danigmanlik boyutuna kayarsa farkli yerlere gider. Iyilik yapmak ye-
rine zarar verebiliriz.

Psikolojik ilk yardim ¢aligmalarinda en 6énemli kurallardan biri de
ikincil travmadan kaginmaktir. Ikinci travmatizasyonda insanlar olay1
yasamis Kisilerden dinlerken ya da sosyal medyada bu olaylar: takip eder-
ken, bizzat olay1 yasamasa da olay1 yasamis gibi tepki verebilir. O yiizden
ilk yardim ¢aligmalarini yapacak kisilerin ciddi bir egitimden ge¢mesi



ve psikolojik dayanikliliginin kuvvetli olmasi gerekir. Kendi travmalar:
varsa muhakkak bu yaralarla ilgili ¢calisiimalidir. Sunu diyebilirsiniz:
“Hocam biliyorum ki soyle birileri var, burada ¢alisiyor, ama béyle bir
destek almad1.” diyebilirsiniz. Bu kisilerin vicdanina, bu ekibi olusturan
kurumun ne kadar denetledigine kalmis bir durumdur.

Psikolojik ilk yardim uygulamalarinda meshur bir tabir vardir: “Bak,
dinle, iliskilendir ve yonlendir.” Mottomuz budur. Psikolojik ilk yar-
dimda biitiin sistem bu temel tizerine kuruludur. Genis kitleleri etkile-
yen afet, kriz durumlarinda olay yerine gelen egitimli, tecriibeli ekip ile
o bolgede yasayan ve bu ¢alismalara destek olma konusunda istekli ki-
silerin (muhtar, imam, 6gretmen, hemsire, doktor, avukat vs.) yore halki
tarafindan sevilen, muteber kabul edilen kisiler olmasi énemlidir. Orne-
gin bir psikolojik ilk yardim ekibi kuruldu ve beni de bu ekibe dahil et-
tiler. Allah nasip etti Filistin'e gittim. Iyi de ben Filistin’de kimseyi ta-
nimiyorum. Nasil olacak da insanlar bana pat diye giivenecek, mahrem
konularini acabilecek?

Terapotik alyans diye bir tabir var, danisanla terapistin kurdugu ilis-
kidir. Kisinin mahrem hayatina girebilmek i¢in kendinizi tanitmaniz,
hangi kosullarda o kisiyle goriisityor oldugunuzu belirtmeniz, o giiveni
kars1 tarafa saglamaniz gerekir. Bu giiveni saglayamazsaniz hi¢cbir miida-
halede bulunamazsiniz. Ayrica ilk yardimi yapacagimiz yer de mekénsal
olarak ¢ok 6nemlidir. Kafamizda bombalar patlarken, iki kilometre 6te-
den gatisma sesleri gelirken psikolojik ilk yardimdan bahsedemezsiniz.
Bunlarin 6zellikle altini ¢iziyorum. Insanlar sosyal medyada paylastyor,
hakli olarak tepkilerini dile getirmeye calistyor. Iste psikolog arkadasla-
rimiz “$6yle ekip olalim, soyle yardim yapalim” diyor. Onlara diyorum
ki “Once bir durun. Bizim sahamizda degil heniiz mevzu. Bizim yapa-
caklarimiz daha farkli olmali. $u an bize diisen, elimizden gelen duaysa
dua olmali.” Bunu ilerleyen dakikalarda daha detayli agacagim insallah.

Psikolojik ilk yardimin bir hazirlik asamasi vardir. Psikolojik ilk
yardimin ilk basamagi gorevlilerin sahaya gitmeden once hazirlik ¢a-
ligmalarini tamamlamalaridir. Psikolojik ilk yardim verenlerin kendile-
rini psikolojik olarak dirayetli tutmalari, grup ¢aligmalariyla ve terapile-
riyle kendilerini olabileceklere hazirlamalari ve tecriibeli kisilerden vaka
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dinlemeleri gereklidir. Hayat1 boyunca hig boyle bir olay yagsamamus, hi¢
yakinini kaybetmemis, uzvunu kaybetmis biriyle hi¢ konusmamis biri
bununla karsilastiginda ilk tepkisi oturup aglamak olursa ciddi prob-
lem ¢ikar. Muhakkak 6nce kendi sagligimizi, dirayetimizi saglam tut-
mamiz gerekir. Burada bireysel hazirlik ve olaya 6zgii hazirlik diye iki
ayr1 konu s6z konusu. Bireysel hazirlik yasadigimiz duygular: nasil re-
giile edecegimiz, yonlendirecegimizle ilgilidir. Ciddi donanim ve 6zdeger-
lendirme gerekir. Kendimize su sorular1 sormaliyiz: “Daha 6nce benzer
nitelikte bir olayda gérev aldim mi?”, “Olaydan etkilenen belirli grup-
larla ¢alismami zorlayabilecek herhangi bir yon var m1?”, “Su anki sag-
lik durumum bu ¢aligmada gérev yapmam i¢in uygun mu?”, “Gorevdeki
calisma kosullar: glincel yasam kosullarina uygun mu?” Seyahat engeli,
sahada uzun siire kalma gibi durumlar olabilir. Ailede bakim vermeye
yiikiimlii oldugum birinin varlig: olabilir. Aile 6nceliklidir. Ailemizde,
akrabalarimizda muhtag kisiler varken “Suraya gidiyorum, soyle bir sey
yapacagim.” dedigimiz zaman bunun inandiriciligi da Rahmaniyeti de
biraz sikintiya giriyor. Bunu da bir parantez olarak belirtmek istedim.

[k yardim ekibinde ¢aligirken psikolojik 6zbakimim konusunda
nelere dikkat etmem gerektigini biliyor ve bunlar1 uyguluyor muyum?
Sagligimi, dayanikliligimi artiracak yontemlerim var mi? Bu yontemleri
giindelik hayatimda uygulayabiliyor muyum? Bu sorulara cevaplariniz
evetse bu ¢alismalarda aktif rol alabilmek i¢in belli kurumlar, yapilar,
vakiflar vardir. TURGEYV gibi, Kizilay gibi. Oralara gidip bu egitimleri
acan farkli kurumlar vardir. Oralardan egitim alinabilir. Bir de olaya
6zgii durumlar vardir. Sel, deprem, savas farklidir. Spesifik duruma gore
tiziksel ve psikolojik olarak kendimizi koruyucu hazirliklar yapmaliyiz.

Psikolojik ilk yardimda 6nemli konulardan biri de “triyaj”dir. Afet
ya da toplumsal olaylar sonrasinda olay yerindeki kisiler akut donemde
sok tepkisi verebilirler. Bu belirtiler herkeste farkli sekillerde ya da yo-
gunluklarda ortaya ¢ikabilir. Bazi belirtilere sahip kisilerin fark edilip
yonlendirilmesi ¢ok 6nemlidir. “Psikolojik triyaj” kisith imkénlarin bu-
lundugu kosullarda etkilenme diizeyi yiiksek olan veya siddetli psikolo-
jik tepkileri bulunan kisileri ayiklama, dnceleme ve bu sayede miimkiin
olan en fazla sayida kisiye en hizli, en etkili yardimi saglama girisimi-
dir. Bunun i¢in kisinin ne yasadigini idrak edebilecek, ayirt edebilecek



bir egitime sahip olmamiz gerekir. Psikolojik triyajda acil olarak deger-
lendirilmesi gereken bazi gruplar sunlar: Patolojik diizeyde zihin bu-
laniklig1 ve odaklanamama, asir1 diizeyde bir 6fke ve panik, asir1 di-
zeyde kaygi, kendine zarar verme riski, alkol veya madde kullanimu...
Acil degerlendirilmesi gereken, acil yardim destegi gereken gruba bu ki-
sileri dahil ediyoruz.

Psikolojik ilk yardimda sekiz basamakli bir modelden bahsedilir. Ik
adim iligki ya da bag kurma adimidir. Oncelikle kendinizi tanitacaksi-
niz. Kim oldugunuzu, ne i¢in oraya geldiginizi anlatacaksiniz. Giiveni
tesis ettikten sonra kisiye sayg1 ve sevgi cercevesinde yaklagmaliy1z. Bi-
len bir kisi degil de esit bir konumda derdini dinlemeye ¢alisan biri ola-
rak orada var oldugunuzu hem hal dilinizle hem de kendi lisaninizla
beyan etmeniz gerekir. Once bu kisilere su, battaniye, temiz giysi, yiye-
cek verilir. Fiziksel ihtiyaglarini gidererek bag kurulur.

Bag kurulduktan sonra ikinci adim giivenlik ve rahatlamanin sag-
lanmasidir. “Burada konustuklarimiz burada kalir.” Muhakkak bunu
soylemek gerekir. Tabii once fiziksel ve duygusal olarak giivenligin sag-
lanmasi gerekir. Sadece ihtiyaciniz olan kisilere hakkinizda malumat ve-
recegiz denmelidir: “Anlatmalisin ki sana yardim edebilelim.” Unutma-
mamiz gereken en 6nemli seylerden biri sudur; ancak talip olana yardim
edebiliriz. Bazen kisi talip goriiniir ama igten ige talip degildir. Psikolojik
ilk yardimin konusu bu degildir, o bizi ilgilendirmez. Yapacagimiz ¢alis-
mada, alacagimiz notlarda durumu uzman kisiye yonlendiren raporda
belirleriz. Uzmanlar degerlendirir. Sonra dengeleme adimi devreye girer.

Afet ve savas sirasinda insanlar akut travmatik stres denilen rahat-
sizliktan muzdarip olabilir. Dikkatini yogunlastirmada zorluk yasayabi-
lir, donakalabilir, agir1 korkabilir. Ozellikle afet sonrasi ilk 24 saatte sok
tepkiler olabilir. Gergek dis1 bir algilama mevzu bahis olabilir. Bunlar
da muhakkak not edilmeli ve kisiyi yonlendirmeden, ¢ok desmeden, o
konuyu agtig1 kadar dinlemek gerekir. Klinisyenim ve bireysel goriisme-
ler, grup goriismeleri yapiyorum; seminerler ve egitimler diizenliyorum.
Cogu insanin dinlemenin ne demek oldugunu bilmedigini fark ettim.
Cogu insan kars1 tarafi dinlerken anlamakla degil cevap vermekle ilgi-
leniyor, bu gercek bir dinleme degildir. Kars: tarafi rahatlatici bir etkisi
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de yoktur. Dinlemenin ilk sart: anlamaya niyet etmektir. Bedenen, kal-
ben, ruhen orada olabilmek; hal diliyle “Gergekten seni dinlemek isti-
yorum. Ne senin derdin?” diyebilmek gerekir. Hz. Mevlana’ya atfedilen
bir s6z vardir: “Dertli insan i¢i duman dolu oda gibidir, onu dinlemek
ona bir pencere agmaktir. Gergek bir dinlemeyle o duman i¢ alemden
siiziilmeye baslar. Bu noktada biraz daha dengelemek i¢in nefes egzer-
sizlerinden muhakkak bahsedilir.

Dengelemeyi saglamak i¢in bazi ¢aligmalar var. Talim edebilecegi-
miz bir yontemi var. Buna “koklenme” de denir. Duruma, zamana gore
kendimizde de uygulayabiliriz. Gozlerimizi kapattigimizda, elimizi ve
viicudumuzu serbest biraktigimizda, ayaklarimizi yere saglam bastigi-
mizda nefes alip verdikge yavas yavas ayaklarimizin zemine iyice kok-
lendigini hayal edebiliriz. Burada ve simdide oldugumuza odaklandigi-
mizda, nefesimizi kontrol ettigimizde genelde duygularimiz sakinliyor.
Insan sadece kendi davranislarini kontrol edebiliyor.

Kontrol dedigimiz bir illiizyon var. Ciizi iradeyi o kadar ¢ok abarti-
yoruz ki... Ciizi irade ciizidir, bunu kabul etmemiz lazim. Sindirim, bo-
saltim, solunum sistemimizi kontrol etmiyoruz. Goz agip kapamamizi
kontrol etmiyoruz. “Neden kalp atisimi, nefesimi, sindirim sistemimi
kontrol edemiyorum?” demiyoruz. Tabiricaizse otomatik pilot yasiyo-
ruz, biitiin sistem kendini devam ettiriyor. Ama ne oluyorsa hayatimiz-
daki diistinceleri, durumlari, duygular: kontrol etmeye ¢alisiyoruz. Peki
duygular, diisiinceler kontrol etmek i¢in mi var? Ne manevi ne psiko-
lojik olarak bunun delili var. Edemeyiz. Sadece kendimizi ve davranis-
larimizi kontrol edebiliriz. O da dedigim gibi clizi. Basimiza iyi bir sey
geldigi zaman bunu kendimizden bilmememiz gerektigini soyliiyor Hz.
Allah. Ayet var: “Sana ne iyilik gelirse Allah’tandir. Sana ne kétiiliik ge-
lirse kendindendir.” der Nisa Suresi 79. ayette. Insanin nefsiyle savagi en
bityiik savastir. Bu savasta basimiza iyi bir sey geldiyse Allah’tandir. Kotii
bir sey geldiyse nefsimizdendir. Bu Hz. Adem Aleyhisselamin {islubu ve
edebidir. Bagimiza iyi bir sey geldigi zaman “Ben yaptim!” demek, si1-
kintili bir hal oldugu zaman “Bunu bana Allah verdi!” demek seytanin
yaptig1 seydir. Allah muhafaza eylesin bu gafletten. Psikolojik sagligi-
miz1 koruyabilmek i¢in en énemli noktalardan biri budur.



Cocuklara yonelik miidahaleler daha farklidir. Onlarin egitimleri de
farkli. Soyut degil somut seylere odaklaniriz. “Cevrende ka¢ tane mavi
esya var? Kag degisik renk goriiyorsun?” denilebilir. Buradaki amag be-
dene odaklanmak, o ana odaklanmaktir. Unutmayin, bu tekniklerin
hi¢biri tedavi veya onleyici ¢alisma degildir. Tespit etmek ve yonlendir-
mek esastir. Basta durumu stabilize etmek, dengelemek i¢in kullanilan
tetnikler bunlar.

En 6nemli agamalardan biri de bilgi edinmedir. Psikolojik ilk yar-
dim siirecinde verilecek psikososyal destek hizmetinde bu miidahaleleri
planlamak 6nemlidir. Bilgi edinecegiz ki kisinin ihtiyacini 6grenelim.
Psikolojik gereksinimlerini anlamak ve uygun miidahaleyi yapabilecek
boliimlere yonlendirmek lazim. Psikolojik ilk yardim saglayicisi tarafin-
dan gergeklestirilen gozlemler, bireylerle yapilan goriismeler, ihtiyagla-
rin analizi not edilir. Burada kisinin iyi bir gozlem yetenegine sahip ol-

masi gerekir.

Fiziksel ve duygusal anlamda temel ihtiyaglar konusunda yardimeci
olmak bu sekiz adimdan biri. Sakin olup birey ve kaynaklar arasinda
koprii vazifesi gormeye odaklanmamiz gerekiyor, sahadaki gorev kap-
samimiz kadar. Tek vazifemiz dogru yere yonlendirebilmektir. Burada
sosyal destek devreye giriyor. Sosyal varliklariz, kabul etsek de etmesek
de buna ihtiya¢ duyuyoruz. Sosyal ¢evrenin insan sagligina ytizde 25 ila
40 arasinda etki ettigini gosteren arastirmalar var. Psikoterapide bile mii-
dahalenin etkisini ytizde 10 ila 15 arasinda belirliyor. Sifaya vesile olan
insandir. Insanin bedenen, ruhen, kalben orada olmasi; o kiginin der-
diyle dertlenmesi; kalbini yormadan orada durmas; i¢ ice gegmeden sag-
likl1 bir pozisyonda o kisinin derdiyle dertlenmesi Hz. Mevlananin bu-
yurdugu gibi dertli insanin derdini, o igindeki dumani disar1 ¢ikariyor.

Derler ki “Dinleyen dinlenir.”, bunu dort-bes farkli sekilde izah ederler.
Dinleyen kisi bedenen dinlenir, s6z dinleyen kisi kars: taraf tarafindan
dinlenir, zamaninda s6z dinlemis kisi dinlenir, din sahibi olan dinlenir,
dinleye dinleye o din onda saglamlasir... Dinlemek sifadir, bendeniz o
ylizden konusmay1 pek sevmem, dinlemek her zaman tercihimdir ama
boyle gorev verilince de lizerimize diisen vazifeyi yapmaya gayret ederiz.
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Tekrar sosyal destek konusuna gelelim. Grupga yapilan etkinlikler,
paylasimlar, hobi gruplari, aktiviteler orta vadeli olan durumlardir. Hig
konusmasaniz bile insanlarin yaninizda oldugunu bilmek, orada konu-
sabileceginiz birilerinin oldugunu bilmek ¢ok kiymetlidir. Orada kalben,
ruhen bulunmak énemlidir. Insan kendisine ne oldugunu anlamak is-
tiyor. “Bedenim niye bu tepkiyi veriyor, ne hissediyorum?” Bu noktada
bir terapist olarak gaza gelip “Soyle olabilir, boyle olabilir...” diyebili-
rim ama diyorlar ki sakin buna girme. Once bir haddini bil, psikolo-
jik ilk yardim siirecini unutma. Bunu ¢ok iyi anlatmak da lazim. Dogu
Anadolu’da, Van, Hakkari, Bitlis’te insanlar psikolog oldugumuzu 6g-
rendiklerinde (terapi niyetiyle gitmememize ragmen) mahrem konula-
rin1 anlatmaya ¢alistyorlardi. Halbuki oradaki gorevimiz farkli. Mesleki
sinirlar veya vazifeyi iyi belirlemek, tanimlar1 ¢ok iyi yapmak ve kars1
tarafa bunu iyi anlatmak lazim. Muhtemel sorunlar ve sorunlarla na-
sil bag edileceginin bilgilendirmesi yapilmalidir. Is birligi kurulabilecek
diger hizmetlerle iligskilendirme, dogru kisiyi dogru yere yonlendirme
onemli. Orada arada koprii vazifesi goren ekibin isi cok 6nemlidir. Psi-
kolojik ilk yardim siirecinin tamamlanmasi, sonlandirilmasi, ekibin go-
rev degisimi gibi durumlarda bu ¢alismalarin nasil gidecegini anlatmak
gerekiyor. Hem orada magdur olan kisilere hem de ekipteki kisilere bu-
nun anlatilmasi lazim.

Bahsettigimiz 8 adimi 6zetleyelim: Iliski ve bag kurma, giivenlik ve
rahatlama saglanmasi, dengeleme, bilgi edinme, temel ihtiyaglar konu-
sunda yardimc1 olma, sosyal destek, bilgilendirme, is birligi kurulabile-
cek diger hizmetlerle iliskilendirme.

Peki, acil psikolojik ilk yardim uygulamalar1 nerelerde ve kimlere ya-
pilir? Cocuklar ve ergenler, saglik sorunlari olan bireyler 6nceliklidir. En
zoru farkli kiiltiirler ve ihtiyaglarla ¢aligmaktir. Mezhepsel farkliliklar bile
olabilir. Ayrimcilik ve siddete maruz kalmis ya da savas magduru kisi-
lerle caligmak gercekten zordur. Nagizane uzman goriisiim, terapi siire-
cinden ge¢meyen biri bu ise girmesin. Gliniimiizde terapi yapan Kkisile-
rin de boyle bir siirecten gegmesi lazim ama kagi geciyor o ayr1 bir soru.

Yardim etmenin ilk kosulunu “zarar vermeme” olarak tanimlayan-
lardanim. Bazen kas yapalim derken goz ¢ikarabiliyoruz. Birgok insan



“Bizim vazifemiz ne?” diye kendini sorguluyor. Su asamada, benim ta-
kip edebildigim kadariyla, psikolojik ilk yardim agisindan bize diisen,
zahiren yapabilecegimiz bir sey yok. Manense, buradaki herkes olarak
seher vakitlerinde, kusluk vakitlerinde Allah’a ellerimizi agsak yapma-
miz gerekeni yapmis oluruz.

Uzman olarak nagizane bir ricam var. $u an her sey sosyal medya
lizerinden doniiyor; canli yayinlar, paylasilan fotograflar, haberlesme-
ler... Sosyal medyada paylastigimiz iceriklere dikkat etmemiz gerekir.
Paylastigimiz igerikteki travma magduru kisi ancak mahkeme karariyla
o fotografi kaldirtabiliyor. U¢-bes yasindaki bir cocugun kanlar icinde
fotografini paylastiginizda, o kisi belki sifa buluyor ama aradan yirmi
yil gectiginde o fotografi ancak mahkeme kararryla kaldirabiliyor. O ¢o-
cuga sormadik ki istiyor mu acaba kendisi iizerinden olayin duyurulma-
sin1. Ben giiclii insanlar1 paylasiyorum, mesela diyor ki “Nisanlim atilan
bombada sehit oldu. Vallahi ¢ok sansliyim, o sehittir, yetmis kisiye se-
faat edecek, biliyorum ki birinci sirada ben varim.” Bu delikanlinin vi-
deosunu paylasirim. Bir annenin “Elhamdiilillah sehit annesiyim.” diyen
videosunu paylasirim. Neden? Ciinkii bu psikolojik bir savastir. Kimse
kendisinin zayif, aciz olan yoniinii gostermez. Teroriin amaci korku sal-
maktir. Bu yiizden bu konuyu dert edinirken “Kendimizi rahatlatmak
m1 istiyoruz, yoksa oraya destek olmak mu istiyoruz?” diye kendimize
sormaliy1z. Cocuk fotografi, yarali fotografi, kan revan icinde fotograf-
lar1 paylasmayalim ama dimdik duran birini paylagalim. Israilli terd-
ristlere kafa tutan ¢ocuklar1 paylasalim.

Bir diger 6nemli nokta da sudur: Manipiilasyon déonemindeyiz, her
veri sosyal medyada manipiile edilebiliyor. Hazreti Allah Hucurat Su-
resinin altinci ayet-i kerimesinde “Haberin dogrulugunu arastirin.” di-
yor. Isimize gelse dahi her habere inanmamaliyiz, énce bir sakin olup
kaynagini arastirmaliyiz. Bir de bu kadar kan, vahset gérdiikge ola-
ganlasmasi tehlikesi var. Gormeye alistyoruz, kolayca ekrani kaydirip
geciyoruz. Bu asinalik tehlikelidir ve bizler i¢in ikincil travma yasa-
mak ¢ok muhtemeldir. Simdi katilimcilarimizin sorularini cevapla-
maya gecelim.
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| 1lk soru soyle: “Ingilizce ve Fransizca biliyorum, insani yardim
yapan bir sivil toplum orgiitiinde ¢calismak istiyorum fakat asir1
duyarli ve merhametliyim. Mazlum insanlara yardimci olmak is-
terken travmatize olmaktan ¢ekiniyorum. Bunu bire bir tecriibe
etmeden nasil 6ngorebilirim?”

Soruyu soran zaten kendini anlatiyor, “Hassasim.” diyor. Once birey-
sel terapi veya bagka bir yontemle kuvvetlenmesi lazimdir. Ulkemizde
bir¢ok dernek ve kurum var, bunlardan faydalanabilir. Sunu da tavsiye
ediyorum: Birlik olun ve sevdiginiz, nazinizin gectigi vakiflara ve der-
neklere mailler atin, onlar1 mecbur birakin size fayda saglayacak egi-
timleri agmalari i¢in. Kisi bunu ilk defa yapiyorsa stajyer olarak yapa-
bilir, bir canlandirma grubunda tecriibe edebilir, egitim sirasinda fark
edebilir. Bizler lisans egitimimizde hastaliklar1 tanirken bunu yiizde 80-
90 yasariz, biitiin sikintilar1 kendimizde buluruz, orada bile kendimizi
goriirtiz. Boyle bir ¢aligmaya baslayacaksaniz bu tarz yerlere bagvurup
kendinizi gozlemleyebilirsiniz.

| 1lk yardim veya terapi siirecini reddeden Kkisiler icin tavsiyeniz
soruluyor.

Soyle diisiinelim: Fizyoterapistiz, birine kas egzersizi yaptiracagiz, kisi
kolunu serbest birakmuiyor, ne yapabiliriz ki? Doktora gittinizde ve “Size
nasil yardimeci olabilirim?” sorusuna “Bir seyim yok!” dediginizde dok-
tor bir sey yapamaz. Zorla gotiiriip yardim edelim deyip hi¢ muvaffak
oldugumuz olmadi. Ozellikle gengleri bu sekilde getiriyorlar ama zorla
terapi olmaz, zorla yardim olmaz, zorla giizellik olmaz.

| “Meslekte karsilastiginiz durumlarda ruh sagliginiz1 ve profesyo-
nelliginizi nasil koruyabiliyorsunuz? Yeni baslamis genglere ne-
ler Onerirsiniz?”

Bireysel terapi siireglerinden gegsinler, kendilerini mesleki olarak do-
natmak i¢in kendilerine yatirim yapsinlar, siipervizyon egitimleri alsin-
lar, grup terapileri yapabilirler. Bunun yaninda (sahsima soruldugu i¢in)
ben Allah’a ¢ok riicu etmeye ¢alisirim, elimden geldigince ve giiciim yet-
tigince. Suna inanirim: Kimse Allah’a ragmen iyi olamaz, kimse Allah’a



ragmen kendini koruyamaz. Abdestsiz seansa girmemeye gayret ederim,
seans aralarinda ¢ok yorulursam abdest almaya ¢aligirim. Ibadet, taat
hayatima dikkat ederim, danisanlarima dua ederim. Terapi siirecinden
de gegtim, bes y1l araliksiz tedavi donemim oldu, ara ara gittigim oldu,
egitimlere gittim, siipervizyon aldim. Etkilenebilir miyiz? Kesinlikle et-
kileniriz, bundan yilmamak ve kendimize yatirim yapmak gerekir. Mes-
lege yeni baslayanlar haklilar, her sey pahali, ama gergekten dertli ve iyi
¢ok sayida uzman arkadasimiz var. Eger sertifikasyon derdine diigmez-
seniz ¢ok yardim alabilirsiniz, ama illa uluslararas: sertifika istiyoruz
derseniz onlarin bedelleri bellidir, biitgeniz varsa muhakkak gidiniz.

| Tavsiye edeceginiz egitimler ya da kitaplar soruluyor.

Okuma konusunda sinir belirleyemem, her seyi okusunlar. Egitime
gelirsek, ozellikle travma konusunda EMDR, Kalp Merkezli Hipnoterapi
ve hipnoterapinin diger tiirleri, Biligsel Davranigc1 Terapi ¢ok kullani-
liyor. Benim sekiz farkli yaklasgimda egitimim var, kisi etki alanini ne
kadar genisletirse o kadar faydali olur. Kisi hangi alanda ¢alismak isti-
yorsa okumalar da o yonde olmali. Biligsel Davranisci ¢alisacaksa Ha-
kan Tiirk¢apar derim. Dinamik ¢alisacaksa Metis Yayinlarrnin kitaplar:
mutlaka okunmalidir. Daha manevi yonelimli ¢aligacaksa Kemal Sayar,
Halil Eksi kitaplar1 tavsiyemdir.

Tirkiye’de manevi rehberlik konusunda yiiksek lisans diizeyinde de
olsa ciddi ¢aligmalar yapiliyor, manevi rehberlik konusunda oradaki ma-
kaleler okunabilir. Okunacak kitap ¢ok ama kisi bunu yonelmek istedigi
alana gore belirlemelidir. Muhakkak ve muhakkak Imam Gazali Haz-
retlerini, Hazreti Mevlana’y1 okumalar1 gerektigini sdylerim.

| “Kendi travmamizla basa ¢ikabilmek i¢in profesyonel yardim al-
madan dnce yapabilecegimiz bir sey var mi12”

Ozel sorular bir klinisyen icin ¢ok zordur. Belki birkag kitap onere-
bilirim: Beden Kayit Tutar, Beden Asla Yalan Soylemez, Kurban Tuza-
gindan Kurtulmak. Bu kitaplar1 okuyup kendi travmasiyla basa ¢ika-
mayacagina ikna olduktan sonra, yardim almaya gayret edebilir. Bir yol
daha var, o yolu tutarlar mi1 bilmem. Kisi 6yle riicu eder dyle riicu eder,
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Allah’a oyle yaklasir ki hadis-i kutside gectigi gibi “Ben o kulumun tu-
tan eli, yiiriiyen ayagi, goren gozii olurum” seviyesine gelirse belki o ih-
tiyact da kalmaz. Ama bunun garantisi var mi, nasibi var mi, bu kadar
beklemeye gerek var mi1 bilemem.

Insan kendi kendisinin doktoru olamiyor maalesef. Insan insana
muhtagtir. Insan acizdir ve bu acizligi de kotii bir sey degildir, bize had-
dimizi bildirir. Birine gitmek acizlik midir? Asla degildir, gittiginiz kisi
de aciz zaten, sadece teknik olarak o isin uzmanidir. Gittiginiz kisiye
tabii ki dikkat edin, egitimlerini vs. arastirin.

| Tesekkiir ederiz Hocam. Ingallah bagka bir seminerde de sizinle
hasbihal etmek isteriz.

Estagfurullah, dilimiz dondiigiince bildigimizi nakletmeye ¢alisiriz.
Dua eder, dua bekleriz. Bagka bir seminerde goriismek {izere.

HAKAN MUTLU NE DEMEK ISTEDI?
#psikolojiktriyaj #ikinciltravma #psikolojiksaglamlik
#bakdinleiligkilendiryénlendirmetodu #psikososyalmiidahale #dengeleme
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| “Travma” temasinda “Kitlesel Travmalarin Psikolojik Etkileri
bashigini ele alacagiz. Uzman Psikolog Esra Oras ile toplumsal
travmalarin birey ve toplum iizerindeki etkileri iizerine konusa-
cagiz.

Travma dogast itibariyle kolay bir konu degil. Benim i¢in degil, tim
diinya i¢in zor. Yagamasi da zor, anlatmasi da zor bir konu. Madem Kkit-
lesel travmalar1 konusacagiz 6ncelikle “Travma nedir?” sorusuyla bas-
layabiliriz.

Hepimizin hayatinda beklenmedik olaylar olmustur ¢ocuklugu-
muzdan, hatta annemizin karnindan itibaren. Bu durumlarda hissetti-
gimiz o yogun stres durumuna “travma” diyebiliriz. Bir seyin travma
olmasi icin dehset verici olmasina gerek yok. Giindelik hayatta yogun
stres uyandiran irili ufakli seylere de travma denilebilir. Bugiin konu-
sacagimiz kitlesel travma ile kastedilense ani gelisen, i¢inde vahseti ve
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dehseti barindiran, bireylerin neredeyse tiim bilissel sistemini derinden
etkileyen zorlayic1 yasantilardir.

Travma -bu iki tanimi da kastederek soylityorum- hayatimizin do-
gal bir parcasidir. Travmalarla biiyiiyen bir biinyemiz var. Beklenmedik
sarsintilarla, acilarla, kederle, hayal kirikliklariyla bityiiyoruz. Insan ol-
mak demek travma yasamak demektir. Hicbir sey yasamasak, siradan
bir hayatimiz olsa biiyliyemeyiz. Hayatin icinde hayal kiriklig1 olmayinca
keyif veya cosku da olmaz. Aci ve keder olmayinca gergek bir mutluluk
da olmaz. Tekdiize bir hayatta normal bir gelisimden bahsedemiyoruz.
Bugiin dogal karsiladigimiz agamalar birer travmadir. Annemizin elini
biraktigimiz o ilk an, ilk cenaze, ¢ok sevdiginiz ablanizdan ilk ayriligi-
niz, babanizdan yediginiz bir tokat, annenizden isittiginiz agir bir ha-
karet, kiigliciik bir bebekken ilk defa yiiriidigiiniiz giin diisiip kasinizi
kanatmaniz... Bunlar hi¢birinize olagan dis1 gelmez, hepimizin bunlara
benzer anilar1 vardir. insan olmak demek, travma yasamak demektir.
Kaybedecegiz, diisecegiz, kalkacagiz, beklenmedik seylerle karisilacagiz.

Bu agiklamayi1 neden yaptim? “Bu ¢ocugumda travmaya sebebiyet
verir mi ya da bu beni travmatize eder mi?” gibi sorularla ¢ok karsila-
styorum. Verebilir arkadaslar. Bunun cevabini kimse veremez. Korktu-
gumuz, beklemedigimiz o sey bizde veya ¢ocugumuzda travmatik bir
etki yaratabilir. Fakat burada unuttugumuz énemli bir detay var: In-
sanoglu travmalar1 atlatmaya muktedir yaratilmistir. Sistemsel olarak
bununla biiyiiyoruz ve bu yarattig1 atlatmaya muktedir bir biinyemiz
var. Travma yagamayalim diye bir seylerin {izerini 6rtmek daha biiyiik
krizlerin 6niinii agabilir. Travmadan korunmak ¢ok miimkiin degildir.
Travma yasamayalim diye hesap ederek hayat yasanmaz. Ciinkii bir da-
kika sonramizin garantisi yok. Travma bizim i¢in normal ve bunu atlat-
maya muktediriz. Ama bazi durumlarda biiytik ya da kiigiik travmala-
rin biligsel siireclerimizde, bedensel sistemimizde agir hasar1 s6z konusu
olabiliyor. Simdi biraz bunlara bakalim.

Travmanin psikolojik ayagini ¢calismak ve bunu konugabilmek sahsi
acziyetimizle yiizlesmektir. Insanin kendi diinyasindaki kotiiliik kapasi-
tesiyle yiiz yiize gelmesi anlamina gelir. iki ayr1 noktadan bahsediyoruz.
Bir yiizii insani acziyetimize bakiyor, 6biir yiizii insanin bityiik bir ko-
tiilik kapasitesi oldugu gercegine temas ettiriyor. Psikolojik travma hak-
kinda konusmak, bu ¢atigmay1 i¢cimizde hissetmek demektir. Travmay1



konusmak duygusal anlamda bizi tetikliyor, bir siirii itici durumla yiiz
ylize getiriyor. Bu tabii ki konusmayacagimiz anlamina gelmiyor. Na-
sil ki ben bugiin size kars1 mesuldiim, siz de o duygular1 hissetmek ve
o duygulara yer agmakla ilgili bir mesuliyet hissederseniz ne giizel olur.
Bunu temenni ederim.

Travmanin insani dagitan ve parcalayan hali var. Nasil ki travma
insanin i¢ diinyasinda bir gercekle yiizlesmeyi beraberinde getiriyorsa,
insanin sistemini de ikiye bolityor. Ayni sekilde insanin kelimelerini de
ikiye boliiyor. Bu yiizden anlatmasi da kavramasi da travmanin bize ne
yaptigini kafamizda netlestirmek de kolay degil. Bugiin benim hissetti-
gim gibi ya da sizin hissedeceginiz gibi duygulardan olsa gerek travma
arastirmalari hep sekteye ugrayarak gitmistir. Cok yogunlasmis bir do-
nem, ¢ok sekteye ugramis. Psikologlar bir donem sistemler olusturmaya
calistirmislar, giindem olusturmuslar, sonra bunu tamamen arkada bi-
rakmislar. Muhtemelen travmanin insan iizerindeki bu dagitic1 etkisi,
anlagilmasina yonelik tarihi de etkilemistir. Bagka siyasi, ekonomik, sos-
yolojik nedenler de vardir.

Travma bize ne yapar? Oncelikle bunu anlamaya ¢aligalim. Travma
i¢in tehdit gerekir. Bir seyin bizi travmatize edebilmesi i¢in oncelikle
travmatik bir tehdidin olmasi gerekir. Travmatik tehdit ilk olarak ki-
sinin teyakkuza ge¢mesi icin sempatik sinir sistemini uyarir. Siradan
hayatimizda parasempatik sinir sistemimizi kullaniriz. Fakat tehlikeli
anlarda sempatik sinir sistemi uyarilir. Yogun kayg: atag yasayan bi-
rine “Sakin ol, diisiinme, kafaya takma, umursama!” demek ise yara-
maz. Sempatik sinir sistemi devrede oldugu i¢in kisi o sirada duygusal
olarak olaganiistii bir durumdadir. Yani bu “Elini mumun {stiine koy
ama sakin bagirma!” demeye benzer. Bu miimkiin degil. Sempatik sinir
sistemimiz travmatik tehdit tarafindan uyarilir. Buradaki amag kisinin
kendini koruyacak sekilde teyakkuza gecmesini saglamaktir. Travma-
tik tehdit karsisinda normal sekilde kendimi koruyamam. Tam teyak-
kuza gegmem, sistemimin tam tesekkiillii bir sekilde harekete gegmesi
gereklidir. Bu ylizden sempatik sinir sisteminin uyarilmasiyla yogun bir
adrenalin salinimi yaganir ve bedenimde artik higbir sey o travmadan
onemli olmaz. Higbir sey bes dakika oncesindeki gibi olmaz. Bu adre-
nalin hiicumu bizi “savas ya da kag” segeneklerine iter. Bu zemini be-
densel ve sistemsel olarak bize saglar.

329



330

Korku uyandiran bir travmatik tehditle karsilagtigimizda savasmak
ya da kagmak iki iyi secenektir. Savasabilecek kudretimiz varsa sava-
sir1z, kagabilecek kudretimiz varsa kagariz. Peki, kagmak ya da savas-
mak miimkiin olmadiginda insan ne yapar? Iste burasi travmanin tah-
ribatinin en yiiksege ¢ikabildigi noktadir. Bunu bir 6rnekle agiklamaya
calisacagim.

Hig hayvanlar alemini anlatan belgeselleri izlediniz mi? Mutlaka iz-
lemisgsinizdir. Orada aslanin antilopu, geyigi ya da ceylan1 kiskivrak ya-
kaladig: bir yer var. Orada sunu goriirsiiniiz antilop kaskatidir. Zerre
kadar miicadele yasanmaz. Aslan yakalamis ama heniiz dislerini gecir-
memistir. Sadece aslanin ezici kuvvetine maruz kalmistir. Canlidir ama
oli gibidir. Bu an donma anidir. O an Allah’in bir liitfu aslinda. Neden?
Ciinkii o sayede antilobun cani yanmaz aslan onu yemeye basladiginda.
Tabiricaizse ruh bedenden ayrilmis gibidir. Donma aninin amaci kisi-
nin o aciy1 hissetmemesidir. Beden milisaniyeler igerisinde o dongiiye
girer. Bu ana “disosiyasyon an1” deriz. Psikiyatrik karsilig1 budur. Diye-
lim o sirada aslan bir bagka antilopun pesine diistii. Onu orada birakti,
vazgecti ve bagka bir seye yoneldi. Sunu goreceksiniz: antilop saniyeler
icerisinde soyle bir silkelenir, titrer, ayaga kalkar ve yoluna devam eder.
Kosarak oradan uzaklasir ve yeniden siiriisiine katilir. Ayni sey insanda
da yasaniyor. Savasacag1 ya da kacacag bir secenek olmadiginda disosi-
yasyon insanda da yaganiyor. Maalesef tehlike bittiginde insan o antilop
gibi hayatina devam edemiyor. Cogu zaman bedensel uyarilari o ¢oziilme
anina hapis kaliyor ve ruhla bedenin boliinmesi héli igeride sabitleniyor.

Korkutucu geldi biliyorum ama bunun klinikte o kadar ¢ok karsilig
var ki. Mesela danigan ¢ok aci1 seyler anlatiyor ama gozleri bile yasarmi-
yor, sesi dahi titremiyor. Duygusunu soruyorsunuz, vermiyor. Hissetti-
gini soyledigi seyleri bile hissetmedigini gériiyorsunuz. Onda bir duy-
gusal karsilik yok. Dissosiyasyonun en goriiniir oldugu yer dissosiyatif
kimlik bozuklugudur. Bir zamanlar arastirmalar bunun ¢ok ender kar-
silagilan bir durum oldugunu soylityordu, ama artik fark ediliyor ki bu o
kadar da ender degil. Siklig1 bilinenden ¢ok daha fazla. Mesela 15 Tem-
muz’da hastaneleri gezme, gazileri ziyaret etme firsatim olmustu. Bede-
nine kursun giren, o travmay1 yasayan insanlardan soyle seyler duydum:
“Higbir sey hissetmedim bedenimde. Kursun bana geldi ve akan kaninin
sicakligryla dakikalar sonra fark ettim vuruldugumu.” Bu nasil oluyor?



Ciinkii o sirada beden kilitleniyor. Donma ani1 gergeklesiyor o aciy1 his-
setmeyelim diye. Bu ger¢ekten bir nimet. Boyle olmasaydi diinya bizim
icin ¢ok daha zor olurdu.

Insanin tiim sistemini alt {ist edecek kadar giiglii bu donma ani1. O
anin etkisi uzun yillar sonra bile duygu diinyamizda ve hafizamizda ka-
lic1 bir degisikligi beraberinde getirebiliyor. Donma aninda, disosiyasyon
aninda kalmak travmanin zorlayici etkilerinin yeterince islenmemesi de-
mek. Travma aninda bosaltilmasi gereken enerji hapis kaldiginda, kisi
hayat1 boyunca o travmanin etkisiyle bir teyakkuz héalinde yasayabilir
veya duygularini hissedemeyebilir. Kisilik gelisiminde bir sapma ya da
duraklama gelisebilir. Ciinkii artik sistem gelismeye degil kendini koru-
maya programlanmistir. Travmanin biiyiitiicti bir tarafi var ama boyle
karanlik bir tarafi da var.

Travmanin merkezi bir diyalektigi var. Baslarken dedigim gibi, kit-
lesel travmayi1 konusmak insanin hem acziyetiyle hem de kotiiliik kapa-
sitesinin sinirsizligiyla yiizlesmenin acisi demek. I¢ diinyamda bu ikisi-
nin ¢atismasini yagtyorum. Travmanin bunun gibi daha nice diyalektigi,
catisma yaratan taraflar1 var. Eger hayatinizin herhangi bir déneminde
beklenmedik bir kétiiliikle ve ezici bir giigle yiizlestiyseniz iki durumla
bas basa kalirsiniz. Bir yaniniz bu vahset dolu olay1 inkar etmek ister.
Terapi odasinda sunu ¢ok goriiriiz: “Sanki ben yanlis hatirliyorum. Bu
boyle olmus olamaz. Hatirladiklarimi muhtemelen zihnimde iirettim.
Bu gergek degil.” Ne kadar enteresan degil mi? Bu ciimleyi ge¢misinde
ezici bir gii¢ tarafindan travmatize edilmis pek ¢ok danisanimdan duy-
mam tesadiif olabilir mi? Bu o kisinin o vahseti inkar etmek isteme-
siyle alakalidir. Ciinkii yasadigima ikna olmak agir geliyor. Yasadigima
ikna olmak varolusumuz i¢in ¢ok korkutucudur. Dolayisiyla bir yani-
miz inkar etmek ister. Ama Obiir tarafimiz bana bunu yaptilar diye ba-
girmak ister. Bu gatisma travmanin merkezi diyalektigini olusturur. Di-
ger catismalar da bunun etrafinda dallanir budaklanir. Magdur ¢ogu
zaman bu ¢atismay1 i¢ diinyasinda yasar. Cevresinin bile haberi olmaz.
Travmatik hikéyesini kendinden emin olmayan ifadelerle dile dokmeye
calisir: “Aslinda bu sekilde miydi, bilmiyorum tam da 6yle miydi, yle
olmayabilir de, dyle hatirliyorum ama sanki...” gibi. Kurban olan kisi
bu sekilde konusur. Yasadig: vahseti detaylariyla anlatamaz, anlatirken
duraklar “Hayir, yok yok dyle degildi soyleydi, soyle degildi boyleydi.”
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Haksizlik hat sathadadir ¢linkd. Bildiklerini unutmustur, yagadiklarini
disaridan seyredemiyordur.

Hafizamizdaki bir seyi anlatabilmemiz icin ona perspektif almamiz
gerekir ama magdur olan kisi bunu basaramaz. Yasadig travmay1 ken-
dinden emin olmayan ifadelerle anlatir. I¢ diinyasinda ¢atigmay1 yonet-
meye ¢alisir. Bir taraftan anlatmak istiyor, bir taraftan da sirlansin isti-
yor bu mesele. Anlatayim ama ¢ok da emin olmadan anlatayim. Bunu bu
sekilde yonetmeye caligir. Ne zaman kisi gercegi kabul eder, iste ancak o
zaman iyilesir. Bu catismanin kaygisiyla hareket etmek, catismayi sirla-
mak, yagadig1 vahsetin iistiinii kapatmak yerine hakikate temas eder. Iste
o zaman Kkisi iyilesmenin kapisini aralar. Bir danisanim vardi, ergenlik
caginda erkek arkadag: tarafindan sistematik sekilde siddete, zorbaliga
maruz kalmisti. Kizcagiz bunu anlattiginda annesi tarafindan da zor-
baliga ugradig i¢in bu durumu i¢inde yasamak zorunda kalmigt1. Bana
geldiginde yogun semptomlar1 vardi. “Bunu yasadim, emin olmasam da
hatirladigim sey hakikattir.” diisturuyla hareket ettik ve olani biteni an-
lattiginda semptomlarindan eser kalmadi. Daniganim kendine bu firsat
verebildi. Maalesef cogu zaman kurbanlar travmayi sirlar. Ustiinii kapa-
tir, bastirmaya galisir ve sirlanan bu travma karsimiza psikolojik ya da
tizyolojik bir bozukluk olarak gelir.

Bedenin ne kadar akilli oldugunu anlamaliyiz. Onu bir giin, bir an
daha tagimak istemiyor. Ote yandan madem iistiinii 6rtmekte inat edi-
yorsun, ben bunu ortemeyecegin sekilde yeniden oniine getirecegim
diyor. Tabii ki hastaliklar bize imtihandir. Ama bir araz varsa bedeni-
mizde, rutin hayatimiza devam ederken bir sey peyda oluyorsa, orada
onun bir hikayesi olabilir. Her zaman biiyiik bir vahset olmayabilir bu.
Fakat hepimizin hayatinda kii¢iik kiyametleri vardir. Bagkalari i¢in sira-
dan bir an olabilir ama sizin i¢in ani ve yikicidir. O anlar bize kendimizi
magduriyet i¢inde ve ezici bir giiclin altinda kalmis gibi hissettirebilir.

Travmatik deneyimi yasayan bireyde ortaya ¢ikan ruhsal sorunlar,
bedensel rahatsizliklar dile getirilemeyen travmanin varligina dikkat ge-
ger. Bireyin i¢ goriisii varsa, az ¢ok psikolojiden haberdarsa yasadig: se-
yin bastirmaya ¢alistig1 travmayla ilgisi oldugunu hisseder. Igten ice dik-
kati oraya kayar. Burada bagka bir ikilem karsimiza ¢ikiyor. Magdurun
yasadig1 psikolojik ya da fizyolojik zorlantiyla birlikte, zihninin bir yan
travmasina yonelir ama bir tarafi da dikkati travmadan uzaklastirir. Bir



yani kisik sesle sunu der: “Hakikaten bu yasadigin ge¢miste yasadigin
su seyle ilgili olabilir mi?” Obiir taraftan biitiin dikkati su sese yonel-
mistir: “Ben bu panik atakla ne yapacagim?” Travmatik deneyimi yasa-
yan kiside ortaya ¢ikan psikolojik bozukluklar, duygusal zorlantilar hem
dile getirilemez travmanin varligina dikkat ¢eker, hem de dikkati on-
dan uzaklastirir. Danisanimizin, kendimizin veya yakinlarimizin semp-
tomlarina su minvalden bakmaya ¢aligmaliy1z: Semptomlar travma es-
nasinda yaganan ve sonrasinda kisinin bedeninde serbest kalamamus,
hapsolmus uyarimlar1 temsil ediyor olabilir. Her semptom bdyledir de-
miyoruz. Travmalar derin 6grenmelere sebebiyet verir, zihnimizde ke-
miklesmis ve duygularla ice ice gecmis kosullanmalara sebebiyet verir.
Davraniscilar buna “6grenme olarak aciklik” ad1 verir. Oyle ya da boyle
ortada engelleyici bir semptom varsa bu semptomun ardinda biiyiik ya
da kiigtik bir hikaye vardir. Bu hikéyenin i¢inde de beklenmedik, sar-
sic1 veya kronik sekilde maruz kalinan bir travmanin olup olmadigina
dikkat kesilmek gerekir. Buraya kadar travmay1 genel olarak anlatmaya
calistim. $imdi dilerseniz kitlesel travma kavramina gegelim.

Kitlesel travma bireysel travmadan farkli olarak bir toplulugun bir
arada maruz kaldig1 beklenmedik, sarsic1 nitelikteki deneyimlerdir. Me-
sela bugiin okudugum bir haberde, Nisantasinda bir 6gretim gorevlisinin
basortiisii sebebiyle bir zorba tarafindan darp edildigini goérdiim, bu bi-
reysel bir travmadir. Umit ediyorum o arkadasimiz yagadig1 seyi en sag-
likls, hayirli sekilde atlatsin. Fakat bir de kitlesel travmalar var. Mesela
28 Subat doneminde bagortiisii icin eylem yapan grubun polis tarafin-
dan toplu bir sekilde zorbaliga ugramasi gibi. Deprem, yangin, evinizin
bombalanmasi, bunlar kitlesel travmalar. Hep birlikte yasiyoruz ne yasi-
yorsak. Herkes korku iginde, koruyacak gozetecek kimse yok. Cok giiclii,
bir o kadar da zayif ve aciz hissettirir. Sevgili Judith Herman Travma ve
lyilesme kitabinda sdyle sdylityor: “Travma aninda kurban ezici bir kuv-
vet tarafindan etkisiz hale getirilir.” Kuvvet dogadan geldiginde dogal
afet deriz buna. Cok acidir, zordur. Yasayanlar, yasayanlari taniyaniniz,
kaybr olanlariniz vardir. Fakat bu kuvvet bagka bir insandan geldiginde
Judith Herman “iste biz buna vahset deriz.” diyor ve soyle devam edi-
yor: “Travmatik olaylar olagandigidir. Fakat nadir olduklarindan degil.
Travmatik olaylara olagandisi dememizin sebebi nadir yasanmalar1 degil.
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Bilakis ¢ok sik yasaniyorlar. Fakat insanin hayattaki olagan adaptasyon-
larini alt iist ediyorlar. Iste bu bakimdan olagandisidirlar.”

Peki kitlesel travma sonrasinda maruz kalan insanlarda nasil sonug-
lar ortaya ¢ikiyor? Comprehensive Textbook of Psychiatry kitabinda psi-
kolojik travmanin ortak paydasindan bahsediliyor. Psikolojik travmay1
kitle bir arada yasadiginda su ortak durumlar ortaya ¢ikiyor; yogun
kaygi, caresizlik, kontrol kaybi, yok olma tehdidi. Tabii bu duygulari bir
arada hissettigimde uyku diizensizlikleri, tetikte olma hissi, kisisel ¢atis-
malar, sosyal ice ¢ekilme ve hayata devam edebilmek i¢in destek arayisi
basliyor. En kolay destek ne? Alkol ve madde kullanimi. Kitlesel trav-
malar sonrasi alkol ve madde bagimliliklarinda artis s6z konusu oluyor.
Bu ¢iktilar her toplumda, her afette ve vahsette degisiklik gosterebilir.
Toplumun kendi kiiltiiriiyle yasantisini nasil deneyimledigiyle ilgilidir.

Bir ornek verecegim. Eldzig depremi sirasinda vaaz veren bir hoca
kelime-i sehadet getiriyor, kagip gitmiyor, savagsmiyor, delirmiyor, yiik-
selmiyor. Cemaatin lideri olmanin yiikledigi sorumluluk ve i¢ diinya-
sindaki bagka evreler sonucunda siradan bir insanin verebilecegi tepki-
den farkli bir tepki veriyor. Akla su sorular geliyor: O hocay1 orada dyle
dayanikli kilan mekanin ve atmosferin sorumlulugu mu, ayn: durumu
yataginda uyurken yasasaydi o reaksiyonu verir miydi? Travmaya veri-
len yanit ¢ok farkl: faktorlerden etkileniyor. Ayni kitlesel travmaya ma-
ruz kalan {i¢ bireyden ikisinde ortaya ¢ikan sonuglar benzerken, tigtincii-
stinde bambagka olabiliyor. Peki, o bagka olani etkileyen faktorlerin neler
olduguna bilim yanit aramali ama travmay1 anlamak insani anlamak
kadar kompleks. Arastirma yapmakla, anlamaya caligmakla miikellefiz.

Peki kitlesel travmalar bize ne yapiyor? Diyelim Elazig’da, Izmir’de
deprem olurken farkli bir yerdeydim ve dogrudan kurban olmadim,
orada ailemden kimse de yok, fakat buna taniklik ediyorum, takip edi-
yorum, Uziilityorum. Bir grubun ezici giice maruz kalmas: bizi kendi
yetersizligimizle yiizlestirir. Planlarimizin bosluguyla, hayatin anlik bir
sey olduguyla ytiizlesiriz. Biitiin o varolussal kaygilarimizla ¢arpilmisa
doneriz, uykularimiz kagar. Bir yanimiz da séyle bir duyguya kapilir;
stikiir orada degilim.

Savas psikolojisi de ayr1 bir konu. Arkadasi yaninda 6lmiis, ken-
disi sag kalmis. Burada askerin psikolojisini soyle anlatiyorlar: Bir yan



hayatta kaldig icin sevinglidir, o ylizden kaybinin yasini o an yasaya-
maz, en yakin arkadasi yani basinda 6lmistiir ama onu hissedemez.
Ciinkii orada beden hayatta kalma icgiidiisii icindedir. Sistematik olarak
onu hissedemez, o acinin 6niine geger. Savas gazisini daha sonra yas ve
utang bekliyor. “Orada arkadagim 6ldii, anlamadim, ben nasil bir insa-
nim? Ben de 6lseydim keske, orada yok olup gitseydim, o éliirken nasil
o kadar sakin kaldim!” gibi sorgulamalar savas bittiginde baslar. Hris-
tiyan ya da inangsiz bir askerin séylemlerini 6rnek getirdim. Miisliiman
bir askerin verecegi yanit farkli olabilir. Oyle ya da béyle yaninda yasa-
nan oliim, kiside pek ¢ok seyi tetikler. Verdiginiz yanit kiiltiiriiniizden
ve inang sisteminizden etkilenir. Bir yanimiz kurban olmamanin siik-
riind hissederken, obiir tarafimiz kurbana yetisememis olmanin ve o in-
sanin aciziyetine tanik olmanin garesizligiyle ytizlesir. Bu gatisma trav-
manin benligi ikiye bélen varolusunu tam olarak hissettirir.

Insanin zihinsel siireglerinde, tekimiil evrelerinde 6grenmesi gere-
ken en 6nemli seylerden biri bolme mekanizmasiyla yiizlesmektir. Bazi-
larimiz hayati ikiye bolerek algilar; siyah-beyaz, temiz-kirli, saglikli-sag-
liks1z, Miisliman-kafir gibi. Travmalar diinyamiz: ikiye boler. Bebek
diinyaya bu ikiye boliinmiisliikle gelir. Anne karninda tamamizdir. Th-
tiyag hissetmeyiz, aglik hissetmeden karnimiz doyar, tamamen giiven-
deyizdir, gercek bir cennet héli... Su dolu fanusun i¢inde hi¢ yorulma-
y1z, her sey oniimiize hazir gelir. Bebek diinyaya geldiginden itibaren
bir béliinme yasar: iyi-kotii, eksik-tam, yeterli-yetersiz... Zihin ikiye ay-
rilir, annesi ikiye ayrilir. Ya doyurur ya da ag¢ birakan zalimin tekidir.
Yetiskinlestikce, gelisimsel evreleri tamamladikea ikiliklerin biitiinles-
mesi gerekir. “Annen senin hizmet¢in degil. Seni ¢ok seviyor ama bazen
ihtiyaglarini karsilayamaz. Bu o kétii oldugundan degil, sen ondan ayr1
bir birey oldugundandir” Cocugun biiyiiditk¢e bunu kavramsallastir-
masi ve algilamas gerekir. Bu gergeklestikce gelisimsel evreler tamamla-
nir, bizler yetigkinlesiriz. Ama bazi yetiskinler bu evrede saplanip kalir;
hala boler, boldiikge boler. Boylesi onlara kolay geldigi icin yapmiyorlar.
Bahsettigim entegrasyon, gelisim yolcugu travmalar tarafindan sekteye
ugradigi i¢in boyledir.

Anlatirken ikilemler ve ¢atismalardan bahsettim. Travma duygu-
larimizi ifade ettigimiz kelimeleri bile bolerken nasil sag ve sol hemis-
feri bolmez, nasil o bolinmiisligii iyice agmaz? Bu miimkiin degildir.
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Varolugsal kaygilarimiz da buradan nasibini alir. Bir yanimiz hayatta
kalmanin siikrii i¢erisindedir, bir yanimiz “Ne yapacagim? Ya benim
de bagima gelirse!” der. Bir yanimiz “Ben o toplumun bir bireyiyim.”
der. Bir yanimiz da “Iyi ki o iilkeyi tercih etmedim ve orada yasamiyo-
rum.” der. Bir yandan da “Bu gergekten benim se¢cimim mi?” diye so-
rar. Duygu karmagasini anlatabiliyorum degil mi? Bazilar1 o yalnizlig
daha derinde hisseder. “Ayni bombardimani yasasam ne hissederim, na-
sil bas ederim? Ben kiigliciigiim, ¢cok acizim.” der. Diger taraf evimizin
salonunda sicacik ailemizi goriip yalniz olmadigimizi fark eder. Sonra
elimizdeki nimetlerden utanirken buluruz kendimizi. “Onlar orada o
hélde, ben burada sefa iginde nelerden sikayet ediyorum!” deriz. Kaygi-
larimiz gibi anlam arayisimiz da artar. Kitlesel travmalar igimizde bir
stirii duyguyu tetikler. Neden, ne ugruna yasadigimizi acinin perspek-
tifinden sorariz.

Peki, kitlesel travmalarla ilgili ne yapacagiz? Meselenin toplumsal aya-
gin1 konusmak istiyorum. Kitlesel travmalar ancak kitlelerin destegiyle
asilir. Hep beraber ¢abalarsak basarabiliriz. Dolayisiyla bu hepimizin so-
rumlulugudur. Kitleyle ilgili bir acimiz varsa, bu konuda destek gosterme-
miz gerekir. Ote yandan duyarsiz yanimiz beslenir ya da kaginma olur.
Hepimizin i¢inde kaginma ve duyarsizlasma damarlar: da vardir. Dik-
kat edin toplumda bir kadin dayak yediginde herkes o kadin1 destekler,
sonra yavas yavas sesler ¢ikmaya baglar: “Kadin da adama neler yapmis
duymadin m1? Adamin da s6yle huyu varmis, kadin bunu biliyormus.
O kadinin da sonu buydu!” gibi ciimleler duyulmaya baslar. Filistin mi
bombalandi? Once yuhalanir, sonra “Filistinliler de topraklarini satma-
sayd1!” denir. Bunu kétiiligiimiizden degil kurban yerine zorbayla em-
pati kurma giidiimiizden yapiyoruz. Ciinkii acziyet her zaman daha zor.

Kurbanla 6zdeslesmek, empati yapmak istemeyen yanimiz var. Bu
yanimiz kurbana iiziilen, actyan, onu desteklemek isteyen yanimizdan
daha kuvvetlidir. Filistinlilere destek olsak da bir siire sonra unutula-
cak, ciinkii bu aciyla kimse yagamak istemez. Uzgiiniim ama burasi ka-
ranlik yanimizdir. Bu yanla kimseye bir faydamiz olmuyor. Filistin’de,
Dogu Tiirkistan’da yasananlara ses olabilecek, oradaki insana kol kanat
gerebilecek bir¢ok uzman var. Destek olmak isteyen binlerce insan bu-
lunabilir, ama gerekli yardim kanallar1 agilmalidir. Bu kanal acilirsa ve
bir sey yapabilecegimizi fark edersek zorbayla degil kurbanla 6zdesim,



empati kurmak isteyen tarafimizi besleyebilecegiz. Sosyal medya, toplu
yiriyisler bu anlamda ¢ok 6énemlidir. Onlar kétiiler ama zayifken de
gliclii olabiliriz. Bu insanlarin yasadiklar: travmanin etkisinin asla ona-
rilamayacagina inanmamiz yanlis, bunu diizeltmeliyiz. Verilmesi gere-
ken psikolojik ve sosyal destegi engeller. Bunu asmazsak onlar kurban
olarak, biz de kurbana aciyanlar olarak kalacagiz.

Unutmayin, travma atlatilamayacak bir sey degil. Yapabilecegimiz
basit seyler var, ilki: ben buradayim mesaji vermek. Yanindayim mesa-
jiyla kisi sakinlesebilir. Bunu sadece gozlerine bakarak yaninda oldugu-
muzu sdyleyerek bagaririz. Travmay1 yaratan anne-babanin kavga etmesi
degil, kavgadan sonra bizimle tek kelime etmemesidir. Ogretmenden
zorbalik gordiigiimiizde travmanin nedeni bu degildir, 6gretmen gozii-
miize bakarak “Hata ettim!” dese ya da arkadaglarimiz yanimiza gelse
bunu halledebiliriz. Thtiya¢ duyulan destekleyici durus ve bir ¢ift gozdiir.

Travma yaratacak ezici giigle yiiz yiize gelirsek ihtiyacimiz olan ha-
kikati kabul edip kétii olmay: segmemektir. Maalesef biz teyakkuzla
karst karsiya kaltyoruz ama buna kars1 hazir olmaliyiz. Islam fobisi ne-
deniyle sadece Miisliiman oldugumuz i¢in maruz kaliyor olabiliriz ama
buna goniilliyiiz. Bunu Miisliiman oldugum i¢in kabul ediyorum. Bu
din, aile, kiiltiir bana ait. O kotiiliigii onlara yapamam ama bunlar ha-
yatimi yagsamama engel olmamalidir. Risk var ama buna verdigim ya-
nit geri ¢ekilmek degil, diimdiiz ilerlemek olacak. Kendi motivasyonu-
muzu artirip bu motivasyonla dis diinyaya agilmaliyiz.

| Soyle bir sorumuz var: “Travmayi kabul etmekle sirlamak arasin-
daki niians nedir? Kabul tutumunda da konuyu 6rtmek yok mu-
dur?”

Bir duyguyu kabul etmek o deneyimi inkar etmeyi icinde barindir-
maz. Insan deneyimlemedigi, bilmedigi, gérmedigi bir seye goniillii de
olamaz. Diyelim ki bu odada beni ¢ok rahatsiz eden bir hayvan var. Ne
yaparsam yapayim onun varligina engel olamiyorum. Savagsam da git-
miyor. Bakiyorum onunla savastik¢a enerji kaybedip hayatimi yasaya-
miyorum. Once onun varligini kabullenmem gerekiyor. Bu enerjiyi ar-
tik harcamak istemiyorum. Bende yarattig1 zorlanisa izin veriyorum.
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Kabulle boyun egmeyi ayni1 sey zannediyoruz. Ama bambasgka seyler.
Bocegi yok saymak inkardir. Boyun egmekse “Tamam, dikkatimi da-
gittin, o zaman ben hayatimi birakiyorum.” demektir. Kabul ve gonil-
liliik ise “Seninle savastigimda yol alamiyorsam, seni goriip hislerimi
kabullenip bu hislerle 6niime bakacagim.” demektir. Orug en net 6rne-
gimizdir. Agcken normalde bir saat dahi ¢alisamam ama orugta 18 saat
a¢ calistyorum. Aglik benim igin her tiirlii zor ama orugken buna go-
niilli oluyorum. Aglik zor ama savagsmaktan ¢ikip kabulleniyoruz. “A¢
degilim!” diyerek inkar etmiyoruz. A¢ligimi hissedip kabul ediyorum.
Bu kabulle elimden geleni yapiyorum. Bu kabul meselesi aslinda o ka-
dar da karisik bir konu degil. Hayatimizda ¢ok sik yastyoruz. Savasama-
digimiz seyleri kabul edip vazgecip hayatimizdaki baska seylere odak-
lanirken zorlayic1 duygular1 da kabullenip bas etmeyi 6grenmemizdir.

| Konuyla ilgili kitap onerileriniz soruluyor.

Travma konusunda bir kiilliyat degerinde eser var: Kaplan: Uyan-
dirmak. Bir digeri Dile Gelmeyen Bir Sesle. Bu kitaplar travmanin bize
ne yaptigini ¢ok giizel anlatiyor. Travmay1 hastalik olarak degil insan
degisimi icin bir siireg olarak ele altyor. Travma ve lyilesme kitabin1 da
oneriyorum, bas yapittir. Aramizda bunu yasadigini diisiinen de varsa
miimkiinse uzmanlardan destek alsinlar. Gegmisi unutturmak gibi sey-
lere tamah etmeyelim. Bunlar insan dogasina aykiridir. Mesleki yeterli-
ligi olan hicbir uzman bdéyle sahaya ¢ikmaz. Bu konuda dikkatli olma-
niz1 rica ediyorum. Beni dinlediginiz i¢in tesekkiir ederim.

ESRA ORAS NE DEMEK iSTEDI?

#travma #sempatiksinirsistemi #savasyadakagtepkisi #disosiyasyon
#bolmemekanizmas: #kurbanladzdesimkurma
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Psikolojik Saglg Destekleme ve Guclendirme
Psikoegitimleri

Toplum ruh sadligina hizmet etmek amaciyla gerceklestirdigimiz cevrimici
programlari, elinizdeki yazili materyalle istifadelerinize sunuyoruz. Bu
cahsmada yer alan, toplumda ihtiya¢ duyuldugunu disondigomiz birgok

0 psikolojik konuyu iceren metinlerin bilgilendirme ve farkindalik olusturma
hususunda yol gdsterici nitelikte oldugunu ve psikoloji alaninda bazi
konulara yonelik bakis acisi kazandirdigini dosondyoruz. Psikolojik Sadlidi
Destekleme ve Guclendirme Projesi kapsaminda gerceklestirilen
psikoegitimleri bir araya getiren bu ¢calismanin bu anlamda 6nemli bir
misyon yUklenecegini Umit ediyoruz.

)| v

NE DEMEK iSTEDI ?
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