GUNCEL PSIKIYATRI
YAZILARI

Ne olursa olsun, her seye ragmen giiliimsemenizi kaybetmeyin. Hayatin en kotii dokuz harfli
sOzciiglinlin depresyon, depresyona kars1 en giiclii bes harfli sdzciigiin bilgi , gii¢lii olmay1
saglayan en giiclii duygunun umut, en ylice duygunun sevgi oldugunu hi¢ unutmayin

Daima 1518a yelken acin.




“Ayni dili konusanlar degil, ayn1 duygulari paylasanlar anlasabilir
acilan pencereler varmis.”
MEVLANA

“Okunacak en biiytik kitap insandir.”
Haci Bektas-1 Veli

Yavas yavas Oliirler

Seyahat etmeyenler

Yavas yavas Oliirler

Higbir zaman yardim istemeyenler
Yavas yavas Oliirler

Her giin ayni1 yollar yiiriiyenler
Ufuklarint genigletemeyenler
Askta ve iste mutsuz oldugu halde
Istikametini degistiremeyenler
Yavas yavas Oliirler

Tamir edilen kirik bir kalbin
Gozlerinde ki mutluluk piriltisini
Gormekten kaginanlar

Yavas yavas Oliirler

Riiyalarii gergeklestirebilmek icin
Hayatinin riskini alamayanlar.
SIMDI YASA!

BU GUN RISKE GIR!

HEMEN HAREKETE GEC!
KENDINI YAVAS YAVAS
OLUME TESLIM ETME!
MUTLULUKTAN KACINMA!
Pablo Neruda

...-Duydum ki kalplerden kalplere

Herhangi bir sahsin, yasadik¢a mutlu olmasi i¢in gerekli olan tek sey, kendisi i¢in degil, kendisinden
sonra gelecekler icin ¢alismaktir. Bahgesinde ¢igek yetistiren insan cicekten bir sey bekler mi? insan
yetistiren insan da, ¢i¢ek yetistirende ki duygularla hareket edebilmelidir.”

Atatlirk 17 Mart 1937

"Ne diisiiniirsek oyuz,Biz her ne

ysek

Diisiincelerimizden dogar.Diislincelerimizle biz,

Diinyamizi yapariz."BUDA

ICINDEKILER
Tiirkiye’de ve Diinyada Psikiyatri
Yas

Degisimin modellenmesi:NLP
Ergenlik cagi

Sigaray1 birakmak i¢in
Somatizasyon

Alzheimer Demans

Unutkanhk



Cinsel sorunlar

Vajinismus ve tedavi odevleri

Sevgi

Tibbi Hipnoz

0SS, LGS Stresi ve hipnoz

Evlilikte duygusal paylasim

Aile terapisi

Aleksitimi

Hayatin anlam nedir?

Mental Retardasyon

Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu
Panik atak

Depresyon

Intihar

Bir babanin bir 6gretmene mektubu
Oliimiin psikolojisi

Her sey oyle olmasi gerektigi icin dyle oldu.
Aile apartmanlan

Kitle psikolojisi

Sanatin iyilestirici giicii

Ilacin adi : Umut

Uyusturucu madde bagimhihg:
Alkolizm

Saldirganlik ve beyin

Stres

Stresle basacikma yollari

Travma Sonrasi Stres bozuklugu
Bipolar affektif bozukluk

Erkekler Marstan Kadinlar Veniisten
Sizofreni

Ailede saghkl iletisim

Duygusal zeka

Mobbing (Yildirma)

Yol arkadaslan

Yenildiginizi diisiinityorsaniz...
Ogretmenler ve Ebeveynler icin tarama listeleri
Gurup Terapisi

OSS Stresini yenmek i¢in
Cocugunuz varsa...

Karamsarhgi yenmek icin

Obsesif Kompulsif Bozukluk
Anksiyete

Gebelik ve logusalik depresyonu



Bas Agrilar1 ve Migren
Sosyal Fobi

Paranoid Bozukluk
Kumar Hastahigi
Hastalik Hastahgi
Eger...

TURKIYE’DE VE DUNYADA
PSIKIYATRI

“Her S vatandasimizdan biri bir yil icinde bir ruhsal hastahk geciriyor ama
etiketlenmekten korkuyor ve bu nedenle doktora gidemediginden bu hastalarin iicte
ikisi tedavisiz kahyor.Psikiyatrik hastaliklar ile diger tibbi hastaliklarin tedavisi
konusunda resmi ve 6zel kurumlarin yaptig1 adaletsizlikler ve Kkisisel onyargilar acilen
giderilmelidir.”

Yukarida ki sozler bir Tiirk psikiyatriste ya da T.C. Saghk Bakanhig: yetkilisine ait
degil.insan inanmakta giicliik cekiyor ama Amerika Birlesik Devletleri Baskan
Yardimcisinin Bagkana sundugu ulusal saglik raporuna ve kisa siire Oncesine ait .



Psikiyatrinin her yonden en gelistigi ve kabul gordiigii iilke olan A.B.D. ‘de durum bu olunca
iilkemizde ki durumu varin siz diisiiniin .

Ulkemizde halkimizin ruh sagliginin ve biyopsikososyal mutlulugunun saglanmasinda
atilmasi gerekli ilk adim bilgi ve biling eksikliginin giderilmesi. Bir diger énemli nokta da
tip ta ki iist uzmanlagmanin hasta insana mekanik bir nesne , adeta bir robot gibi bakilmasina
yol agmasi1 ve bu sorunun asilmasinda pratisyenlerin yani sira psikiyatristlere duyulan ihtiyag.
Tibbin robotlasmasina karsi insani duyarliligin , insani anlamanin ve sevmenin , kendini
insanliga adamanin sozciiliigiinii yapmak ve hasta haklarin1 savunmak gorev ve sorumlulugu
tip dallar1 i¢cinde Oncelikle psikiyatriye ait.

Psikiyatri eski yunanca bir birlesik isim. Psise ve Yatros soOzciiklerinin birlesiminden
olusuyor ve “Insan ruhunun bilimi” anlamina geliyor. Esas olarak insanin duygularini,
diistincelerini , diger insanlarla ve nesnelerle olan iliskilerini bir bilim disipliniyle
inceliyor.Isminden de anlasildigi gibi psikiyatri ilk kez eski yunan ¢aginda bir bilim dali
olarak kabul edilmis.Eski Yunan ° dan da eski ¢aglarda depresyon , sizofreni gibi ruh
hastaliklar1 elbette yine vardiAma o zamanlarda ruh hastaliklar1 cinler , kotii ruhlar |,
seytanlar gibi doga iistii giiclere baglaniyordu.insanlik tarihinde ilk kez , Ege’de yasayan ve
tibbin babasi olarak kabul edilen Hekim Hipokrat gilinlimiizden 2500 yil 6nce bu ilkel
diisiinceyi bitirmis ve “ Tim akilliliklar , tiim delilikler , tiim ihtiraslar , tim nese ve
sevingler tek bir yerden , beyinden ¢ikar.” Demisti. Boylece giiniimiiz ¢agdas psikiyatrisinin
paradigmasi olan “ biyopsikososyal” modelin, yani her insanin biyolojik, psikolojik ve sosyal
boyutlarda incelenmesi gerektigi diisiincesinin temelini atmigti. .Cumhuriyet Devriminin ve
Modern Tiirkiye  nin temsilcisi olarak Toptasit Timarhanesi ‘ne giren ve bu yiiz karasi yeri
tarihe gdmen kisi ise Tiirk psikiyatrisinin efsane adami1 Mazhar Osman ‘ di. Mazhar Osman
Hoca ‘ nin hatiralarindan edindigimiz bilgilere gére Osmanli © nin son timarhanesi Toptasi
‘nda zavalli hastalar kendi pisliklerinin ortasinda , tamamen c¢iplak , bitler ve pireler iginde
yastyorlardi.Cogu agliktan Oliiyordu.Hastalananlar tedavi edilmiyor , oOlime terk
ediliyorlardi. Ne sobalar1 ne de battaniyeleri vardi. Birbirlerine sarilarak donmamaya
calisiyorlardi. Konugmayr unutuyor ve sadece bagirabiliyorlardi.Bagiranlar da acimasiz
onbasilar tarafindan kiyasiya doviiliiyordu. Timarhaneye bir kere girenin bir daha giin yiizii
gormesi mimkiin degildi. Hicbir insani tedavi yaklasimi yoktu.Toptasi Timarhanesinin
kiilleri tlizerinde , akademik kimlikte modern bir hastane olan Bakirkéy Ruh ve Sinir
Hastaliklar1 Hastanesi dogdu. (1927) Hoca Bakirkdy ‘U kurduktan sonra 24 yil daha yasadi
ve Oliinceye kadar biiylik bir idealizmle kendisini adayarak hizmet etti . Mazhar Hoca’nin
oldiigi yil , 1951 © de , insan beyni {izerinde , dolayisiyla insan duygu ve diisiincesi lizerinde
etkili olan Diinya ’ nin ilk ilact Klorpromazin bulundu.(Diinyada ve Tiirkiye’de halen
Largactil adiyla kullaniliyor.)Iste o giinlerden , 1951 lerden bu yana biyolojik psikiyatri
alaninda ki arastirmalar ve buluslar biiyilik bir hizla ve hi¢ durmadan , ¢ok heyecan verici bir
bigimde siiriiyor.

YAS

[naniyorum ki bu aciyr yasayan herkes birbirini ¢ok iyi anlayabiliyor.Bir sevdigimizi
ebediyen kaybetmek ve onu topraga vermek fiili hepimizin hem de hi¢ beklenmedik anlarda



yagsadigimiz ve bazen bir Omiir boyu unutamadigimiz , bu nedenle de birbirimizi
anlayabildigimiz bir fiil degil mi?

Cok sevdigi bir insan1 , anne-babasini , esini , cocugunu,kardesini kaybeden bir insan nasil
bir ruh hali i¢indedir?Neler diisiiniir , neler hisseder? Cok sevdigi bir insan1 , anne-babasini ,
kardesini , esini , gocugunu kaybeden bir insanin en yogun yasadig1 duygu elbette acidir.Cok
agir bir duygudur bu.Ve bu agirlig1 hafifleten tek sey aglamaktir. Acidan sonra sugluluk
duygusu gelir. Yasda ki bir insan 6limle ilgili olarak olmadik seylerle suglar kendisini.
“Benim yiizimden o6ldii.Yavas git.Siirat yapma deseydim kurtulacakti.” diye diisiiniir
ornegin. Sonra pismanlik gelir.S6zgelimi “O giin neden ona dyle dedim.Neden kalbini
kirdim.”  der  vicdani.Pismanhgr  da  sugluluk  duygusu  gibi  asirni ve
mantiksizdir. Ofkelidir.Hayata , oliime , yoneticilere , Tanr1 ’ya , kendisine , her seye
ofkelidir.Karamsardir. “O o0ldiikten sonra benim yasamamin ne anlami var?” diye
diisiiniir.Caresizdir ve tiim bu duygularinda ani inis ve ¢ikislar olur.Zihni , diislinceleri ve
davraniglart da yasadigi sokun etkisiyle karmakarigiktir.Olayla ilgili siirekli konusma ,
yasadig1 aciy1 paylasma ihtiyaci vardir ama konusacak giicii yoktur.Hele 6liim olayima tanik
olmussa , yasadig1 goriintiiler goziiniin onilinden gitmez.Diger yakinlarini da kaybetmekten
korkar.Biitiin bu tepkilerin ilk iki ayda yasanmasi dogaldir ama iki aydan uzun siirerse o
zaman psikiyatrik yardim almakta fayda vardir. Bu arada kayba ugrayan kisinin rahatlamak
, distincelerinden kurtulmak icin alkole basvurmasi bir baska tehlikeyi giindeme getirir.
Bazen bir riiyada olduguna , uyanip kurtulacagina inanir ki bu da psikotik siirecin baslangi¢
noktalarindan birisidir.Umutsuzdur.Yasama sevincini kaybetmistir.S6ze dokiip de ifade
edemedigi kizginligi daha sonra kayba ugrayan kisi kendisine yoneltebilir ve bu siireg
depresyonla sonuglanabilir.Sevdigi ile paylastigi ve ¢ozdiigli problemleri ¢oziimsiiz kalmigtir.

Kayip yasiyorsaniz , kisa bir zaman Once bir sevdiginizi kaybettiyseniz konusun ,
yazin ve aglayabildiginiz kadar aglaym.Biiyiik kararlarimizi erteleyin.Bir kayip yasadiginizi
kabul edin ve kendinize bunun kederini yasamak ve yasini tutmak i¢in izin verin.Kendinize
ve duygularimiza giivenin.Alkolden ve uyusturuculardan uzak durun.insanin sevdigiyle
vedalasmasi ve bir daha onu géremeyecegini kabul etmesi ¢ok zor ve ¢ok acidir.Bu aciy
saklamaya calisarak kendinize haksizlik etmeyin.Oliim hayati sonlandirir.Olen insanla
iligkinizi degil. En 6nemli sorun geride kalanin kaybettigi sevgi nesnesiyle sdyle dogru
diiriist vedalasamamasidir. Bir de “Keske” lerle baslayan kahredici sozler...”Keske oyle
yapmamasini soyleseydim ona” “Keske o gilin onu arasaydim” Dur bakalim arkadas , sana
verilen geri doniisiimsiiz anlar1 , dakikalar1 mutluluk yerine bu faydasiz gevis getirmelerle
harcamana izin yok deriz ona.

Surda oh diyecek bir yer olaydi
Ya da su uzun yolun giizel bir sonu
Yiizbin y1l sonra yerin altindan
Otlar gibi yesil ¢cikma umudu (Hayyam)

DEGISIMIN MODELLENMESI: NLP

NLP kisaca insanin kafasini kullanmasi1 demek. Kafasin1 kullanan kisi elbette kendisini ve
cevresini daha iyi tanir ve daha dogru anlar. Béylece kendisiyle ve c¢evresiyle daha basarili
iletisim kurar. Bu da sonug¢ olarak daha basarili olmasini saglar. NLP Ingilizce Noro



Linguistik Programming isminin kisaltmasi. Bu s6zciiklerin anlatmak istedigi aslinda beynin
programlanmasi , yani kafanin kullanilmasindan baska bir sey degil. .

NLP, 1970'li yillarin basinda , konusunda miikemmel olan ii¢ kisinin basar1 modellerinin
cikarilmast ile olusturuldu. Grinder ve Bandler tarafindan modelleri ¢ikarilan bu ¢ kisi
Fritz Perls , Virginia Satir ve Milton Erickson’ dur. Fritz Perls Gestalt Terapisinin
kurucusudur. Virginia Satir aile terapistidir. Milton Ericson ise psikiyatrist ve diinyanin bir
numarali hipnotizoriidiir. Bu ii¢ kisinin yasam boyu sergiledikleri tiim davraniglart ve
konugmalar1 titizlikle incelenerek basarilarinin modeli ¢ikarildi ve isteyen herkese
uygulanmak tiizere NLP haline getirildi. NLP modeli bu giin psikoterapiden egitime ,
yoneticilikten liderlik modellemesine kadar genis bir yelpazede kullaniliyor. Kisinin
kendisini dogru anlayip tanimasini , i¢ ¢eligkilerinden kurtulmasini , korkularini yenmesini ,
cevresi ile giizel iliskiler kurmasmi , pozitif enerji kazanmasini, siirekli gelismesini
saglayabiliyor.

Insan ¢evresinden ve kendi icinden siirekli uyari alir ve bu uyarilar1 kendi bilgi islemcisinde
isleyerek algilar. Bu bilgi islemciyi kisinin kisilik yapisi1 , diislince tarz1 , inanglar1 , ruh hali
gibi degisik etkenler belirler. Bir baska deyisle insan , ¢evresinden gelen uyarilar1 kendi
yorumunu katarak algilar. Dolayisi ile mutlak gercege degil algilanan gercege gore
davranilir. Eger bilgi islemcimizi , yani diislince tarzimizi degistirirsek algilamalarimiz ,
ornegin duygularimiz da degisebilir. Gerek insanin kendi i¢indeki siire¢ler, gerekse diger
insanlarla ve ¢evresiyle etkilesimi sistemseldir. Kisiler, toplumlar ve evren, birbiriyle siirekli
etkilesim halinde bulunan karmasik bir sistemler ve alt-sistemler biitiinii olusturur. Bu
sistemin herhangi bir pargasini sistemden ayirmak olanaksizdir. Bu durumda amag, sisteme
uygun en zengin diislince bigimini olusturmaktir. Bir sorun karsisinda ne kadar ¢ok davranig
alternatifi varsa basari sansi1 da bu ¢esitlilik oraninda artar. Miikemmel kisiler, ¢ok ¢esitli
bakis agilart ve ¢ok sayida davranis secenekleri igeren bilgi islemcilere sahip olan kisilerdir.
Olaylara, insanlara, davranislara, diinyaya karsisinda ki insanlarin goziiyle bakmay1 6grenen
insanin iletisimi gelisir ve miikkemmellesir. Bu empati yapabilme yetenegidir. Empatisi
gelismis kisi ayn1 yere bakip farkli seyler gorebilen kisidir. Kendi gozliigiinii ¢ikarip
baskalarinin , esinin , cocuklarinin ,anne, babasinin gozliiglinii takabilen kisidir. NLP hayata
stirekli bir 6grenme firsati olarak bakar. Nelerin 6grenmeye deger oldugu konusunda
ustalasmay1 amagclar. NLP, 6grenen kisinin algilarini ve bilgilerini, bir zamanlar imkansiz
gibi gordiigii sonuglara ulasmak i¢in organize edebilmesini saglar. Bir seyi yapmak isteyen
kisinin kendisine su dort soruyu sormaya ihtiyaci var: Yapacagi seye yeterince inantyor mu ?
Bu konuda yeterince bilgisi var m1 ? Bu is1 yapabilecek beceriye sahip mi ? Kisilik
ozellikleri bu isi yapmasina uygun mu ? Bu sorular1 kendisine sorduktan sonra hedeflerini
acik olarak belirlemesi , harekete gegmesi , attig1 adimlar1 kontrol etmesi , esnek olmasi ve
gerektiginde taktik degistirebilmesi gerekir.

ERGENLIK CAGI

Ozellikle 13- 18 yaslar1 arasinda ki gengler zaman zaman ¢ok yogun yetersizlik
duygusu yasarlar. Kendilerine olan gilivenleri siddetli dalgalanmalar gosterir ve “kendine
giiven” boyutunda desteklenme ihtiyaci hissederler. Bagimsiz bir kisilik kazanabilmeleri igin



, anne- baba ile olan siki duygusal baglarinin zayiflamasi, bireysel davranmalar1 gerekir. Bu
cabalar1 kosteklenmemeli, desteklenmelidir.

Bu donemde kendisine bir meslek se¢mek , hatta geleceginin ana hatlarmi ¢izmek
zorunlulugu vardir. Bu yogun bir stres ve gelecek kaygisi yaratir. Meslek seciminde ve
gelecegini sekillendirmesinde ona rehber olunmalidir. Kararsizlik, bocalama ve tutarsizliklar
cogalir. Bunlar anlayisla karsilanmalidir. Bir a¢ig1 yakalaninca hemen elestirilip
yargilanmamalidir.

Bu yaslarda bosluk duygusu ve can sikintisi fazlalasir. Bununla basa ¢ikabilmesi igin
sosyal faaliyetleri desteklenmelidir. Psikolojik boyutta ve sosyal faaliyetler boyutunda
kendisi ile arkadasca yakin bir iliski ve iletisim kurup onu anlamaya calismalidir. Universite
sinavi tek basma biiyiik bir stres kaynagidir. Rahatlatici mesajlarla desteklenmeli ve
kendisine kapasitesinin listiinde hedefler gosterilmemelidir.

Ozellikle yaklasimlar tutarli olmalidir. Ergenlerin ebeveynleriyle ilgili en sik
sikayetlerinden birisi “Bana isine geldigi zaman bir cocukmusum gibi , isine geldigi zaman
da bir yetigkinmisim gibi davraniyor. Bir yandan —Sen daha ¢ocuksun. Bilmezsin .” derken
ote yandan da- Koca adam oldun , bunlar1 yapmalisin.” diyor.” seklindedir. Kusak catigsmasi
ve asilik ergenlik ¢caginda dogaldir.

Ergen bireyin kendisi ile ve gevresi ile yasadigi catismalarin bir sonucu olarak
intihar riski artar. Bu donemde o6zellikle onur kirict bir davranis , bir s6z son derece
tehlikelidir. Intiharmn en ani goriildiigii donemdir. Bu dénemde, cocuklugun iyimserligi ile
tatlhi bir sey olarak algilanan hayatin aslinda aci1 yonleri ve aci gergekleri de olan bir
miicadele oldugunun farkina varilir. Bu donemde ailesinin kendisine miicadeleci bir ruh
astlamasina ihtiyaci vardir. Sinirlidir. Ani ve asir1 tepkiler verebilir . Bunun sebebi sinir ve
hormon sistemlerinin yeniden diizenlenmesidir. Bu durum anlayisla karsilanmalidir.

Ergenlik ¢ag1 depresyonuna girme riski 6zellikle lise birinci ve ikinci sinifta ytiksektir.
Karamsarlik ,¢abuk sinirlenme , aglama, intihardan s6z etme gibi depresif belirtiler varsa
psikiyatrik destek gerekir.

Ergenlik caginin anahtar sozciikleri anlayis, destek ve hos gortidiir.

Ergenlik donemini simgeleyen bir yontu yapilsa, ergen bir eliyle iten ve reddeden, diger
eliyle isteyen ve bekleyen sekilde gosterilebilirdi. Bir yandan yogun bagimsizlik istegi,
diger yandan ait olma ve sahip c¢ikilma beklentisi bu doénemde yasanan tipik
catigmalardandir. Ergenlik yogun ¢eliski ve ikilemlerin yasandigr bir donemdir. Bu
nedenle ergen, kendini tanima yolunda biiylik bir ¢aba harcamak zorunda kalir. Ben
kimim? Nelerden hoslanirim? Giiciim ve yeteneklerim nedir? Neleri yapamam?
Gelecekte ne olacagim? gibi sorular1 heniiz kendi yanitlayamazken, bu gibi konularda
birilerine yanit verme ya da en azindan etkilesime girmek zorunda kalir. Bir giin once
sevdigi bir giysiyi bir giin sonra neden sevmedigini anne ve babasina anlatmakta ¢ok
giicliik ceker. Diin ise yaramaz buldugu bir fikri bugiin neden savundugunu kendisi de
bilmiyordur, ama yine de sonuna kadar direnir. Bu durum genglerle birlikte yasayan
erigskinleri de ¢ok zorlar. Delikanlilik doneminin c¢alkantilarini atlatmis, dingin bir
yasamin keyfini ¢ikarmaya calisan eriskinler de bu bilinmezliklerden huzursuz olabilir,
nasil bas edebileceklerini bilemeyebilirler. Bebeklik doneminden baslayarak kurulan,
saglikli, karsilikli sevgi ve saygiya dayanan tutarli bir iligkiyle yetisen genglerde bu
karmasa ¢ok daha az yasanir. Yine de, az da olsa duygusal git-gellerin yasanabileceginin
bilinmesi anne, baba ve ¢ocuk acisindan bir as1 islevi gormekte, koruyucu ve rahatlatici
olmaktadir.

Kendine giiven ve gilivensizlik ergenlik doneminde en yogun yasanan celigkilerdendir.
Bir yandan bagarili olmak begenilmek ister: Diger yandan ¢aliskan oldugunda arkadaslari



arasinda komik duruma diisecegi , alay konusu olacagi yoniinde bir endisesi olabilir. Bu
donemde baskalarinin, 6zellikle arkadaslarinin ne diisiindiigii onun igin ¢ok dnemlidir.

Giyim, begenilme ve ait olma duygusunun somut bir 6gesidir. Arkadaslar arasinda adi
gecen ya da benzemek istedigi kisilerin iizerinde goriilen giysiler ve markalar 6ne ¢ikar.
Ancak, sahip olmak i¢in o denli caba gosterilen ayakkabilar baglar1 acik, partal bir
gorlinlimde giyilebilir, kot pantolonlar beyazlatilmak i¢in duvarlara siirtiilebilir, lizerine
yazilar yazilabilir ya da kesikler olusturulabilir.

,Yasadiklar1 karmasa nedeniyle neye bagimli olduklarini anlamadan bagimli olabilirler.

Bu denli karmasa icinde olan ergenlerin kendilerini sevebilen bir yetiskin olmalar1 i¢in
sevildiklerinden emin olduklar1 bir ortam i¢inde biiylimeleri 6n kosuldur. Cocuklar
zaman zaman yaptiklar1 yaramazliklarla biiyiiklerinin kendilerine olan sevgilerini
smarlar. “Beni ne kadar ¢ok seviyorlarsa o kadar ¢ok katlanirlar” mantig1 ¢ok yabanci
olmasa gerek. Ancak yetigkinlerin de bunu “Seni ¢ok seviyorum. Bu nedenle kendine
olumsuz bir sey yapmana ya da olumsuz bir kimlik gelistirmene izin veremem seklinde
degistirmesi gerek. Kii¢lik yastan baslayarak, konulan kurallarin tartisilabilecegi, gézden
gegirilebilecegi, ancak konulduktan sonra uyulmasi gerektigi cocuklara asilanmalidir.

Saglikl1 kurallar, ¢ocuklara giiven duygusu asilayabilmenin temelidir. Tutarli yaklasimlar
cocuklarin daha bilinen bir diinyada yasamalarina yol agar. Giivenli bir ortam bireyin
kendini kesfetmesi ve sergileyebilmesi i¢in elzemdir. Bir ¢ocuk i¢in annesi sag ayagi ise,
babasi da sol ayagidir. Bu iki ayagi ile attigi adimlar ne kadar saglamsa o kadar yol
katedebilir. Bu iki ayagin birbirine ¢elme taktigi durumlarda cocuk tokezler ve diiser .
Zaman zaman ¢ocuk tek ebeveynle yasamak zorunda da kalabilir. Bu durumda da hayatta
ya da yitirmis olsun, birlikte olunmayan ebeveynin destegi hissettirilmelidir. Cocuk ve
genclerin saglam dayanaklara gereksinimi vardir. Anne babanin kendine giiven ve
giicliiliik duygusu ¢ocuklarina da gegecektir.

Ergenlik donemi genglerin risk almaktan c¢ekinmedikleri ya da olumsuz kosullar
yeterince degerlendiremedikleri bir ¢agdir. Ana-baba duygular1 da ¢gocuguna inanmakla
riskli yasantilardan korku arasinda gidip gelir. Kiiciik yaslarda cocuga ne kadar ¢ok
zaman ayirir, duyarli ve tutarli davranirsaniz ergenlik doneminde sorunla ugragma
olasiligt o kadar azalir. O giine degin pek cok olumlu 6zellik asiladigimiz ergen
cocugumuza giiven duymak hem onu hem de bizi mutlu kilacaktir.

Cocugu ile agik ,giivenli ve diiriist bir iligki i¢inde olan ana-baba aksakliklari ¢cok daha iyi
fark edebilecektir. Boylelikle sorunlar biiylimeden bas edilebilecek, bu da hem ana
babaya hem de gence yeni bir gii¢ ve dayaniklilik kazandiracaktir.

Anne babalar ¢ocuklarina sorumluluk duygusunu, ona Ornek olarak asilamalidir.
“Haklarin ““ insanin dogustan getirdigi bir olgu oldugu fikrine karsin, bunlarin bir 6dev
karsiligr kazanildig1 goriisli, cocuklar1 yasama hazirlar ve olgunlastirir. Bununla es
zamanli olarak olumlu davranislarin fark edilmesi ve bunun c¢ocuga yansitilmasi,
giizellikleriyle var olma duygusunu yesertecektir.

Genglerin, eve gelis-gidis saatlerinin sorulmasindan hoslanmadig1 sdylenir. Ancak kii¢iik
yasindan itibaren anne ve babasinin birbirlerine ve kendisine nerede olduklar1 ve kagta
gelecekleri aktarilan bir ¢ocugun, genc¢lik doneminde sorun yasayacagr pek
gozlenmemektedir. Anne ve babalar ergen cocuklarini yaptiklart itiraz ve tartismalari
kendilerine yapilmig bir saygisizlik, bagkaldir1 olarak goérmemelidir. Bu, kiiciik
cocuklariin biiyiiylip bir birey olarak sdyleyecek sozii oldugunun bir gostergesidir.
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Ancak, tartigmalarin uygar, saygi cercevesinde, kirict ve Orseleyici olmadan da
yapilabilecegi diisiincesi ¢cocuga kazandirilmalidir.

e Derslerinin tiimiinde basarisiz olmaya baglamigsa ya da notlarinda ani ve belirgin
diisiisler gosteriyorsa;

e Arkadaglarin1 sik sik degistiriyor ya da onlardan uzaklasiyorsa, ¢evreyle iliskiden
kaciniyorsa;

e (Cok yogun i¢ine kapaniklik sergiliyorsa ;

e Higbir seye ilgi duymuyor ve tiim etkinliklerden uzaklasiyorsa ;

e Gelecegine iliskin planlar yapmiyor ve yogun mutsuzluklar dile getiriyorsa ;
e Her zamankinden daha ¢cok harcama yapiyorsa ;

bir sorununuz var demektir En kisa slirede gen¢ ve ailesi i¢in bir uzman yardimi
onerilmektedir. Bu cocuk muhtemelen g¢ocukluk cagi depresyonu gecirmektedir ve
Fluoksetin iceren Prozac’a ihitiyaci vardir.

ERGENLIK CAGINDA GOCUGUNUZ VARSA...

1- Viicudunun anatomik ve seksiiel yapisi hizli bir bigimde degiserek gelisir. Bu degisimi ve
gelisimi destekleyin.Onun viicudunda ki degisimi yadsimamasini saglayin.

2- Yetersizlik duygusu icindedir. Kendisine olan giliveni siddetli dalgalanmalar gosterir.
Kendisine olan gilivenini destekleyin.

3- Sizinle olan siki duygusal bag1 zayiflamaya baslar. Bireysellesebilmesi ve bagimsiz bir
kisilik kazanabilmesi i¢in kendisini buna zorunlu hisseder.Bunu olgunlukla destekleyin.

4- Bu donemde kendisine bir meslek se¢mek , hatta geleceginin ana hatlarini ¢izmek
zorunlulugu vardir. Bu yogun bir stres ve gelecek kaygisi yaratir. Meslek se¢iminde ve
gelecegini sekillendirmesinde ona rehber olun. Kaygisini paylasin.

5- Kararsizlik, bocalama ve tutarsizliklar1 ¢cogalir. Bunlar1 anlayisla karsilaym. Bir agigini
yakalayimca onu hemen elestirip yargilamayin.

6- Bosluk duygusu ve can sikintist fazlalagir. Bununla basa c¢ikabilmesi i¢in sosyal
faaliyetlerini destekleyin. Onunla psikolojik ve sosyal faaliyetler boyutunda yakin bir iligki
ve iletisim kurup onu anlamaya calisin. Geng bir ergen sorunlarini sadece arkadaglarina
acabilir. Onun sorunlarini 6grenmek i¢in onunla arkadas olmalisiniz.

7- Universite sinavi  tek basmna biiyiikk bir stres kaynagidir. Rahatlatict mesajlarla
destekleyin.Ona kapasitesinin listiinde hedef gostermeyin.

8- Dikkatini toplamasi ve yogunlastirmasi gii¢lesir. Dikkati kolayca dagilir. Ayrica hizli
bliyiime nedeniyle, beyin viicudun yeni diizenine ayak uydurmakta zorlandigindan
sakarliklari artar. Bunlar1 dert etmemesi igin destekleyici olun.

9- Yaklagiminizda tutarli olun. Ergenlerin ebeveynleriyle ilgili en sik sikayetlerinden birisi
“bana isine geldigi zaman bir ¢ocukmusum gibi , isine geldigi zaman da bir yetiskinmisim
gibi davraniyor. Bir yandan —Sen daha ¢ocuksun. Bilmezsin .” Derken 6te yandan da- Koca
adam oldun , bunlar1 yapmalisin.” diyor.” Seklindedir.

10- Kusak ¢atismasi ve asilik ergenlik ¢caginda dogaldir.

11- Ergen bireyin kendisi ile ve gevresi ile yasadigi ¢atigmalarin bir sonucu olarak intihar
riski artar. Bu donemde Ozellikle onur kirict bir davranis , bir s6z son derece tehlikelidir.
Intiharin en ani goriildiigii donemdir.

12- Bu doénemde, ¢ocuklugun iyimserligi ile tath bir sey olarak algilanan hayatin aslinda aci
yonleri ve act gercekleri olan bir miicadele oldugunun farkina varilir. Bu donemde ailesinin
kendisine miicadeleci bir ruh asilamasina ihtiyaci vardir.
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13- Sinirlidir. Ani ve asir1 tepkiler verebilir . Bunun sebebi sinir ve hormon sistemlerinin
yeniden diizenlenmesidir. Bu durumu anlayisla karsilayimn.

14-Ergenlik ¢ag1 depresyonuna girme riski 6zellikle lise birinci ve ikinci sinifta yiiksektir.
Karamsarlik ,cabuk sinirlenme , aglama, intihardan s6z etme gibi depresif belirtiler varsa
psikiyatrik destek gerekir.

*Cocugunuza umutsuzluga kapilmamasi , zorluklardan yilmamasi , bagarmay1 istemesi ama
basar1 tutkusunun tutsagi olmamasi , hayatina iyimser agidan bakmay1 bilmesi ve giivenmesi
mesajlarin1 vermeye c¢alismalisiniz ve siz de kendinizi ¢ocugunuza dayatma egiliminden
korumalisiniz.

SIGARAYI BIRAKMAK iCIN

Daha 6nce birakmayr denemis ve birakamamis olsaniz da bu kez gercekten birakabilirsiniz.
Birakmaktan vazge¢meyin. Yilmayin. Tekrar deneyin. Sigaray:r biraktiginiz gilinii her sene
ikinci dogum giinii olarak kutlaymn. Sigarayr birakmanin ¢ok zor hatta imkansiz bir sey
oldugu gibi olumsuz 6n yargilariniz1 agin. Sigaray1 birakmay1 isteme nedenlerinizi yazarak
bir liste yapin.  Sigaraya bagimli olmaktan kurtulmanin sizi ne kadar rahatlatacagini
diisiiniin. Kendinizi fiziksel olarak ta sigaray1r birakmaya hazirlayin. Hafif bir egzersiz
programi uygulayim. Eskisine gore daha bol sivi alin. Dinlenmeye daha fazla zaman ayirin ve
asir1 yorgunluktan kaginin. Sigarayr birakmak icin kendinize 6zel bir giin saptayin. Sigaray1
birakma tarihinizi 6nceden yakin ¢evrenize agiklayn. Iste cok sigara iciyorsamz sigarayr tatil
giiniinde birakin ki, ise dondiiglinlizde sigarayr birakmis olabilesiniz. Sigarayi biraktiktan
sonra bir hafta on giin kadar devam eden yoksunluk donemini atlatmak zordur ama imkansiz
degildir. Bu donemde sigara bagimliligina kars1 gelistirilmis birka¢ seans Tibbi hipnoz ¢ok
ise yarayacaktir. Her yil milyonlarca kisinin bunu basardigini diisiiniin. Sigaray1 biraktiktan
sonra tekrar baglamanm en sik oldugu dénem, biraktiktan sonra ki ilk haftadir. Ik haftada
yoksunluk belirtileri ¢ok siddetlidir ve viicudunuz hala daha nikotine bagimlidir. Bu haftanin
zor gececeginin farkinda olun ve iradeniz, aileniz, arkadaglarimiz gibi biitiin kisisel
desteklerinizi kullanin. Sigaradan eskiye gore daha az siklikta ve daha ylizeysel nefes cekin.
Bu az nikotinle idare etmenizi kolaylastiracaktir. Bol bol siit i¢in. Siitle sigara uyumsuz
oldugu i¢in sigara adedi otomatikman azalacaktir. Kiil tablalarinizi bosaltmayin. Sigara
izmaritlerinin ¢irkin goriintiisii ve igreng kokusu sizin ig¢in olumsuz bir uyaran olusturacaktir.
Yanmizda paket tasimaym. Evde ve isyerinde sigara paketi bulundurmayin.[lictiginiz
sigaralarin izmaritlerinin hi¢ birini atmaym. GoOziinliziin Oniinde ki biiyiik bir cam
kavanozun i¢inde biriktirin.Caniniz sigara icmek istediginde bir bardak meyve suyu i¢in.Eger
giinde yedi sigaradan az igiyorsaniz direkt olarak birakmayi deneyin. Yedi sigaradan fazla
iciyorsaniz yavas yavas azaltarak birakin. [1Tamamen aligkanlikla sigara yakmaya karsi
dikkatli olup bunu hemen sondiiriin. Sigara icerken baska hicbir sey yapmayin. Sadece sigara
icmeye ve sigara icerek kendinize ihanet ettiginiz diisiincesine odaklanarak i¢in. Sigaray1
biraktiginiz giin tiim sigaralarinizi, cakmaklarimizi, kibritlerinizi ortadan kaldirin Sigaray1
biraktiginiz giin kendinize genis bos zaman birakmayin. Sinemaya gitmek, yiirliylis yapmak
gibi hoslandiginiz bir seylerle mesgul olun. Sigarayr biraktiktan sonra, sigara igilen
ortamlardan uzak durun. Biraktiktan sonra ki ilk giinlerde kahve, neskafe gibi kafein i¢eren
stvilart almamaya ¢alisin. Miimkiin oldugu kadar bol su ve meyve suyu i¢in. Alkol ve ¢ay,
kahve gibi sigara igme ile baglantili olabilecek iceceklerden kaginin.Yemeklerden sonra
sigara igmek yerine masadan kalkip dislerinizi fir¢alayin ve bir seylerle mesgul olmaya
baglaym. Sigara icmek i¢in asir1 istek geldiginde bunun yerine sekersiz sakiz ¢igneyin ya da
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kuru {iziim yiyin. Sigarayi sonra biraz kilo alabilirsiniz ama bu gecicidir.
Onemsemeyin.Sigaray1 biraktiktan sonra ki birkac giin kendinizi huzursuz, a¢ ve yorgun
hissetmeniz dogaldir ve viicudunuzun nikotinden temizlenmesine baglhidir. Viicudunuzun
nikotinden temizlenmesi ii¢ giin siirer. Sigaray1 birakma karariniz daha saglikli, daha kaliteli
ve daha uzun yasama yoniinde yaptiginiz acik ve kesin bir tercihtir. Bunu unutmayn.Sigaray1
biraktiktan sonra agiz kurulugu ortaya ¢ikarsa bol bol soguk meyve suyu i¢in. Bazi durumlar
sigaray1 biraktiktan sonra tekrar baslamanmiz icin sizi kiskirtir. Bu durumlar : {s stresi , can
sikintisi, icki igme, araba kullanma, yemek sonrasi kahve keyfi, kagit oyunlari, kahvehane
ortami1 ve sigara i¢en birisini gérme gibi durumlardir. Bu kigkirtici durumlara karsi gardinizi
alin. Sigara tutmaya sartlanmis parmaklariniz1 bir seylerle mesgul edin. Bol bol spor yapin.
Spor yapmak sigarayla miicadelenizi ¢ok kolaylastiracaktir.

Yapilan bilimsel arastirmalar gostermistir ki , giinde ii¢ ile dort sigara igen genglerin
ylizde doksani bir siire sonra diizenli sigara igmeyi aliskanlik edinmekte ve ¢ok gecmeden
nikotin bagimlis1 haline gelmektedir.

Ergenler, grup davranisi, kimlik arayisi, bagimhilik — bagimsizlik catismast gibi
nedenlerle sigaraya bagliyor. Ergenlik ¢agi, yetiskinlerin diinyasina uyum g¢abalarinin yiiksek
derecede stres yarattigi bir ¢cag. Ergenler sigara igerek ayni zamanda bu stresi de kontrol
altina almaya calisiyorlar..

Sigaranin pek cok zararmin agik ve kesin olarak bilinmesine ragmen bu kadar yaygin
olmasinin nedenleri arasinda fiyatinin diger keyif vericilere oranla diisiik olmasi, toplumun
diger maddelere oranla yadirgamamasi, ergenlikte yetiskinlige bir gegis sembolii olarak
kullanilmasi,  etkilerinin hemen gelismesi, dikkat ve konsantrasyonu bozmamasi ve
sarhosluk yapmamasi sayilabilir.

Sigara dumaninin iginde ¢ogu viicuda zararli 4000 civarinda yabanci madde var. Tiitlin ana
bilesik olarak katrandan, tahris edici maddelerden , nikotin ve karbon monoksitten olusuyor.
Sigara katraninda yer alan maddeler dogrudan dogruya kanser yapici 6zelige sahip. Tahris
edici maddeler ise akcigerlerimize hava iletimini saglayan bronslarimizda daralmaya ve buna
baglh olarak kronik sigara Oksiiriigline yol agiyorlar. Sigara dumaninda yer alan karbon
monoksit adl1 zehirli gaz ise kan kirmiz1 kiirelerinin hiicrelerimize oksijen tagimasin1 bozarak
hiicrelerimizin bogulmalarina neden oluyor.

NIKOTIN YOKSUNLUK KRiZzi

Sigara bagimlisi sigara igmedigi zaman birkag saat i¢inde siddetli bir sekilde sigara arayigina
giriyor. Huzursuz, sinirli , sikintili ve o6fkeli oluyor . Karamsarlagiyor. Diisilincelerini
toplayamiyor. Kalbinde ¢arpint1 bagliyor. Yoksunluk krizi ortalama 2 giin i¢inde en siddetli
seviyeye ¢ikiyor. 3-4 hafta kadar siirdiikten sonra geciyor. Sigara birakilmasindan alt1 ay
sonra birakanlarin yarisinda sigara igme arzusu siiriiyor. Yarisi ise sigara igme arzusundan da
kurtuluyor. Bu nedenle ilk birka¢ ayda yogun bir sekilde takip ve senptomatik ilaglar
kullanma tedavi sansim ¢ok arttirir.
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BEDENSELLESTIRME( SOMATIZASYON)

Bedensellestirme toplumumuzda 6zellikle alt ve orta sinif ev kadinlarinda sik goriilen bir
durumdur. Hastanin tibbi bir hastalig1 olmadig1 halde psikolojik nedenlere bagl olarak ortaya
cikan ¢esitli hastalik belirtileri vardir. Cesitli nedenlerle ¢aresiz kalan , 6rnegin kaynana
baskisi altinda ezilen ya da esi tarafindan alenen aldatilan , horlanan kadinin, psikolojik
acisini ifade etmede beden dilini kullanmak zorunda kalmasi nedeniyle olusur. Entelektiiel
yetersizliginden dolay1 duygusal acisini sozciiklerle ifade edemediginden kullanir beden
dilini. Fiziksel yakinmalar, aile bireylerinin olumlu yaklagimlar1 nedeniyle giiclenirler. Bu
olumlu yaklasimlara ornek olarak; aile tlyelerinin sempati, dikkat ve sevgisi, maddi
kazanglar, isten uzak gecen siire, sorumluluklardan siyrilma, saglike¢ilarin ilgisi, diger kisisel
ve ailesel sorunlardan uzaklasma sayilabilir. Fakat hastalar biitiin bunlarin farkinda
degildirler. Hasta ¢ocuk varliginda aile sorunlar1 goz ardi edildiginden, sorunlu ailelerdeki
cocuklarda fiziksel belirtilerin olugsmas1 ihtimali yiiksektir. Cok fazla hekime gider ve sik sik
doktor degistirirler. Bilingalt1 bir yonelimle , bedensel sikayetlerini kullanarak ailelerini
kontrol etme egilimindedirler. Bazen yasadiklar1 stresin agirhigini azaltmak icin , bazen
bilingaltlarindaki ¢atismanin yarattig1 gerilimden kurtulmak i¢in bu tiir bedensel belirtilerin
arkasina gizlenirler.

Bedensellestirme hastalarinda ¢ok ¢esitli hastalik belirtileri goriilebilir. Nefes darligi |,
carpint1 , gdgiis agrist , bas donmesi ve bas agrist , halsizlik , elin ayagin tutmamasi , dilin
tutulmasi , bayilma , hafiza kaybi , bulanti-kusma , stirekli olarak gegirme , karin agrisi , ishal
, kabizlik , sirt agris1 , kendini siirekli hasta hissetme sik goriilen belirtilerdendir. Bu
hastalardan bazilarinin gereksiz yere ameliyat edilmeleri bile ihtimal dahilindedir.

Zihinleri siirekli olarak hastalik belirtileri ile mesguldiir. Bir sorunla karsilastiklarinda ¢abuk
ofkelenirler. Esleriyle ve diger insanlarla sik sik sorun yasarlar. Hasta bilingsiz bir sekilde bir
cok ilact bir arada kullandigr i¢in , mevcut sikayetlerinin bir kismi kullandig1 ilaglara
baghdir.

Tedavi hastaya uygun psikiyatri ilaglarinin verilmesi ile ve psikoterapiyle yapilir.
Psikoterapide hastanin duygularini daha agik ve rahat bicimde sozciiklere dokmesi amacina
yonelik caligmalarin yani sira hasta , bedensel yakinmalarmin asil neyi sembolize ettigini
anlamaya yonlendirilir . Hastanin kendisi, ¢evresi ve gelecege bakisindaki olumsuz
onyargilarina, diislincelerine yonelik terapi yapilir. Hastaya yakinmalarin1 kaydedecegi bir
giinliik tutturulur. Béylece hastanin ¢ogu sorununun giinliik stresleriyle iligkili ve gecici
oldugunun farkina varmasi: saglanir. Saptanan ikincil kazanglarin kaldirilmasina yonelik
diizenlemeler yapilmalidir. Belirtiler tamamen ortadan kaldirilmaya c¢alisilmamalidir. Bas
etmeye ve islevsellige odaklanilmali, yakinmalar yok sayilmamali ve hafife alinmamali,
hasta doktor iligkisi belirtilerle kisitlanmamali ve sosyal dykiiye yeterince odaklanilmalidir.
Hastalarin yakinmalarimi biitiinliyle yok etmek genelde yeni bir yakinma ortaya ¢ikmasina
neden olabildiginden bundan kaginmak ve bunun yerine hastaya yakinmalariyla bag etmesini
ogretmek gereklidir.

Stresle bas etme ve sosyal beceri egitimleri verilmelidir. Ayrica hastanin yasamindaki stres
nedenlerini azaltmaya yonelik yasam tarzi Onerilerinde bulunulmalidir. Yasam koglugu
yapilmalhidir. Evlilik catismalariyla bas etme, ¢ocuklarla iliskileri yiiriitme ve aile sistemi i¢i
iliskileri saglikli hale getirme oncelikli bagliklar arasindadir.
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ALZHEIMER HASTALIGI

Alzheimer beyin hiicrelerinin yavas yavas ve zamanla ilerleyerek harap oldugu bir hastalik
. Ailesinde bunamasi olanlarda bu hastaliga yakalanma riski yiiksektir. Diinyada 20
milyondan fazla Alzheimer hastasi yasamakta.

Beyin hiicreleri arasinda bilgi aligverisini ve iletisimi saglayan bazi haberci molekiiller var.
Bunlardan biri olan Asetil Kolin hatirlama yeteneginin saglanmasinda onemli rol oynar.
Alzheimer hastalarinin beyninde asetil kolin maddesinin miktarinin azaldig1 ve dolayisiyla
da hiicreler arasi iletisimin bozulmasi ve aksamasi nedeniyle bellek sorunlarinin ortaya
ciktig1 bulunmustur.

Alzheimer hastaliginda hafiza bozuldugu icin ileri derecede unutkanlik vardir. Hasta yeni
bilgileri belleginde tutamaz. Unutkanlik zamanla ilerler. Asir1 dalginlasir.. Diisiinme
bozuldugundan hezeyanlar ortaya cikar. Kendisinin takip edildiginden siiphelenebilir.
Konusmasi bozulabilir. Konusurken anlamsiz sozciikler kullanabilir. Huy degisiklikleri
gozlenir. Her zamankinden sinirli ve huysuz davranislari olabilir. Ortada belirgin bir sebep
yokken birdenbire asir1 duygusallasip aglayabilir.Aniden durgunlasabilir ya da aniden asiri
bir hareketlilik gosterebilir.

Yasla gelen ciddi unutkanlik , Alzheimer hastaliginin habercisi olabilir.

Heniiz Alzheimer hastalifini tamamen iyilestiren bir tedavi bulunmamakla birlikte, yeni
gelistirilen bazi ilaglarla hastaligin belirtilerini kismen gidermek ve ilerlemesini yavaslatmak
miimkiindiir. Ayrica ¢ogu hastada , hastalif1 agirlastiran ve hasta yakinlarinin durumunu
zorlagtiran depresyon , uyku bozuklugu , saldirganlik ya da sinirlilik gibi ruhsal
bozukluklarin tedavisi i¢in de etkili ilaglar bulunmaktadir. Hastaligin olabildigince erken
teshis ve tedavisi biiyiik 6nem tasir.

Eger yakininz Alzhaymirli ise cilizdan , dis protezi , gézliik , anahtar gibi 6nemli esyalarini
her zaman ayn1 yere koyun. Diizenli egzersiz yapmasin1 ve dengeli beslenmesini saglayin.
Bahgeyle ugrasmak , eski arkadaglariyla sohbet etmek , bir seylerle mesgul olmak aktif
kalmasin1 saglayip ¢okmesini Onleyecektir. Alzheimer hastasinda hafiza kaybi, kisiligin
huysuzlagsmasi , diistinme ve yorumlamada bozulma, konusurken dogru kelimeleri bulmada
giicliik, baz1 igleri dogru sirayla yapmada zorlanma gibi bulgular goriliir. Bu bulgular
zamanla daha da kotiilesir ama kotiilesme tedavi ile Onlenebilir ya da yavaslatilabilir.
Yakininiz Alzaymirli ise oncelikle hastanizin yasadigi ev ortamini basitlestirmeli ve giivenli
hale getirmelisiniz. Bunamanin ilerlemesini 6nleyecek ilaglari ve uykusuzluk , huzursuzluk
gibi diger sikayetlerine yonelik ilaglarimi diizenli olarak almasini saglamalisiniz. Konusarak
iletisim gittikge gli¢lesirken, bir giilimseme, omuza bir dokunus veya kucaklama hastaya
olan sevgi ve anlayisinizi gostermeye yetecektir.

UNUTKANLIK

Unutkanhk son yillarda en ¢ok rastlanan psikolojik sikayetlerden birisi. insanlar
“Oturma odasindan mutfaga gidene kadar mutfaktan ne alacagimi unutuyorum” diye
yakimiyorlar. Pekiyi neden bu kadar unutkaniz?

Hafiza ya da yeni adiyla bellek sistemi beynimizin 6nemli bir programi ve li¢ gdrevi var.
Beyine giren bilginin kayit edilmesi , saklanmasi1 ve gerektiginde tekrar biling alanina



15

cikarilarak hatirlanmasi. * Bu ii¢ fonksiyondan hangisi bozulursa bozulsun unutkanliga yol
acar. Unutkanligr olan insanlar korkuya ve endiseye kapiliyor. Kendilerinde demans ve
Alzhaymir hastalig1 gibi bunamalarin basladigindan korkuyorlar. Oysa 6zellikle geng ve orta
yaslarda ki insanlarda hayat uyaran bombardimani altinda gectiginden , kisinin dikkatini
yogunlagtirmamas1 ya da yeterince dikkat etmemesi bilginin bellek programina kayit
edilememesine neden oluyor. Unutkanligin en O6nemli sebebi bu. Yeterince et yemeyen
kisilerde ve vejeteryanlarda B 12 vitamininin eksikligi de unutkanliga neden oluyor.
Beynimizde ii¢ adet hafiza deposu var. Birinci hafiza depomuz olan sensoriyal depomuz bilgi
saklama hacmi ve siiresi en az olanidir. Tiim duyu organlarimizdan gelen bilgiler sensoriyal
depoya girer ve sadece 0,5 saniye siireyle orada kalip sonra yok olurlar. ikinci hafiza
depomuz primer depodur. Bilginin kisa siire saklandigi bir depodur. Saklama siiresi 20
saniyedir. Ayrica en fazla birka¢ parca bilgiyi saklayabilir. Ornegin ii¢ tane yeni telefon
numarasini birden aklimizda tutmaya calistigimizda bu kisa siireli hafiza deposu ¢alisir.
Yirmi saniye i¢inde uzun siireli bellek deposuna aktarilmazsa unutulur.

Kisa stireli bellek sozel ve gorsel olmak {izere ikiye ayrilir. Sozel kisa siireli bellek depomuz
beynimizin sol yarisinda , gorsel kisa siireli bellek depomuz ise sag beyin yarimkiiresindedir.
Ucgiincii ve en dnemli hafiza depomuz uzun siireli ya da sekonder bellek deposu denilen
depomuzdur. Bu deponun hem siiresi ve hem de hacmi ¢ok genistir. Buraya bir kere giren
bilgi émiir boyu kalabilir. Ornegin kiigiik yasta ezberlenen bir dua gibi. Bir bilginin uzun
stireli bellege alinmasinin tek yolu kisa siireli bellekte tekrar edilmesidir. Ne kadar ¢ok tekrar
edilirse dmiir boyu kalicili§1 o oranda artar. Bu depoda ki bilgiler bozulmaya dayaniklidir.
Uzun siireli bellegimiz epizodik ve semantik bellek olmak tizere ikiye ayrilir. Epizodik bellek
yasanan olaylar1 depolar. Semantik bellek ise dili(lisan1) ve diger tiim bilgileri depolar.
Ornegin iiniversite sinavina hazirlanan bir dgrencide tiim yiik semantik bellektedir. Uzun
stireli bellek hatirlama bigimi bakimindan da iki ortakli ¢alisir. Tanima bellegi karsilastig
nesneyi hatirlar. Ornegin on yildir gérmediginiz bir Kisiyi tammaniz gibi. Hatirlama bellegi
ise ana bepoda ki bir bilgiyi biling alanina ¢ikartmaktan sorumludur.

CINSEL SORUNLAR

Yirmi- otuz yaslari arasinda ki kadimnlarin yarisinda , erkeklerin iigte birinde cinsel sorunlar
goriilmekte. Cinsel islev bozukluklarmin yiizde sekseni psikolojik nedenlere bagli.
NEDENLERI: Cinsel islev bozukluklari gesitli nedenlere bagli olarak ortaya
cikabilmekte. Cocukluktan itibaren yasanan ¢esitli baskilar ve cinselligin ayip , yasak ,
giinah olarak tanimlanmasi ve bir tabu olmasi cinsel sorunlarin en 6nemli nedenlerinden
birisi.
Anksiyete denen ruhsal kaygi hali cinsel bozukluklarin bir diger nedeni. Ozellikle erkeklerde
cinsel iligki sirasinda basarisiz olma kaygisi iktidarsizlia neden olabiliyor. Cinsellikle ilgili
en biiyilik sorun kaynaklarindan birisi de 6n yargilar. Bir erkek her zaman cinsel iliskiye hazir
olmak zorundadir gibi 6n yargili diisiinceler erkekler icin sikinti yaratiyor. Baz1 diisiince
kaliplar1 da cinselligin kaynagi olan erotizmi katlediyor. Kadinin bedenini bi¢imsiz bulmasi
ve onu esinden gizlemeye ¢alismasi , erkegin esinden utanmasi, eslerin kendi davraniglarini
gozlemeleri ve siirekli bir 6z denetim altinda tutma egilimlerinin olmasi ,cinsel yasamlarin
entellektiialize etmeleri , cinsel iligski sirasinda partnerleri tarafindan nasil goriildiiklerini
diisiinmeleri , kendilerini cinsel ya da bireysel olarak yetersiz hissetmeleri , orgazm sirasinda
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kontrollerini kaybedecekleri korkusu , gebe kalma endisesi , hastalik bulasmasi korkusu gibi.
Baski altinda yetismis , siiperegosu ¢ok kuvvetli bireylerde seks giinahkarlik , sug¢luluk
duygularina neden olabiliyor. Esler arasinda cinsel konularin rahatca ve agik bigimde
konusulamamas1 da sorun yaratabiliyor.

Es ile yasanan duygusal iletisim sorunlar1 da , cinsel problemlerin ortaya ¢ikmasinda 6nemli
rol oynar. Eslerin aralarinda ki ¢atismalar , stres yaratan durumlar , karsilikli olarak giivenin
sarsilmast , sevgililikte azalma , anlayigsizlik , iletisim bozuklugu , vaatlerin yerine
getirilmemesi , bagkasiyla iliskiye girme cinsel iliskiyi bozar.

NE YAPMALI: Erkeklerde goriilen cinsel islev bozukluklarinda hormon, damar ve sinir
sistemlerinin derinlemesine incelenmesi gerekir.

Cinsel sorunlarin ¢éztimlenmesinde ilk adim cinsel kayginin azaltilmasi ve kisinin kendisini
rahat , stressiz hissetmesinin saglanmasidir.Bu nedenle empotans ( erkekte ereksiyonun
olmamasi) ve vajinismus ( kadmin cinsel iliski korkusu nedeniyle vajinasimnin kasilarak
birlesmeyi olanaksiz kilmasi ) gibi yaygin cinsel islev bozukluklarinin tedavisinde ilk adim
en az iki hafta siireyle cinsel birlesmenin yasaklanmasidir. Ese karsi yasanan c¢atigmali
duygular ve ofke de azaltilmaya ¢alisilir. Esler arasinda ki iletigim arttirilir.Erotizme daha
cok yer verdirilir.

Cinsel islev bozukluklart ¢esitli nedenlere bagli olarak ortaya cikabilmekte. Cocukluktan
itibaren yasanan ¢esitli baskilar ve cinselligin ay1p , yasak , giinah olarak tanimlanmasi ve bir
tabu olmasi cinsel sorunlarin en 6nemli nedenlerinden birisi.

Anksiyete denen ruhsal kaygi hali cinsel bozukluklarin bir diger nedeni. Ozellikle erkeklerde
cinsel iligki sirasinda basarisiz olma kaygisi iktidarsizliga neden olabiliyor. Cinsellikle ilgili
en biiyiik sorun kaynaklarindan birisi de 6n yargilar. Bir erkek her zaman cinsel iligkiye hazir
olmak zorundadir gibi 6n yargil diisiinceler erkekler i¢in sikint1 yaratiyor. Baz1 diisiince
kaliplar1 da cinselligin kaynagi olan erotizmi katlediyor. Kadinin bedenini bigimsiz bulmasi
ve onu esinden gizlemeye ¢alismasi , erkegin esinden utanmasi, eslerin kendi davraniglarini
gozlemeleri ve siirekli bir 6z denetim altinda tutma egilimlerinin olmasi ,cinsel yasamlarini
entellektiialize etmeleri , cinsel iligki sirasinda partnerleri tarafindan nasil gortildiiklerini
diisiinmeleri , kendilerini cinsel ya da bireysel olarak yetersiz hissetmeleri , orgazm sirasinda
kontrollerini kaybedecekleri korkusu , gebe kalma endisesi , hastalik bulagmasi korkusu gibi.
Baski altinda yetismis , siiperegosu ¢ok kuvvetli bireylerde seks giinahkarlik , sug¢luluk
duygularina neden olabiliyor. Esler arasinda cinsel konularin rahatca ve agik bicimde
konusulamamas1 da sorun yaratabiliyor.

Es ile yasanan duygusal iletisim sorunlar1 da , cinsel problemlerin ortaya ¢ikmasinda 6nemli
rol oynar. Eslerin aralarinda ki ¢atismalar , stres yaratan durumlar , karsilikli olarak giivenin
sarsilmast , sevgililikte azalma , anlayigsizlik , iletisim bozuklugu , vaatlerin yerine
getirilmemesi , bagkasiyla iliskiye girme cinsel iligkiyi bozar.

NE YAPMALI: Erkeklerde goriilen cinsel islev bozukluklarinda hormon, damar ve sinir
sistemlerinin derinlemesine incelenmesi gerekir.

Cinsel sorunlarin ¢oziimlenmesinde ilk adim cinsel kayginin azaltilmasi ve kisinin kendisini
rahat , stressiz hissetmesinin saglanmasidir.Bu nedenle empotans ( erkekte ereksiyonun
olmamasi) ve vajinismus ( kadmin cinsel iliski korkusu nedeniyle vajinasinin kasilarak
birlesmeyi olanaksiz kilmasi ) gibi yaygin cinsel islev bozukluklarmin tedavisinde ilk adim
en az iki hafta siireyle cinsel birlesmenin yasaklanmasidir. Ese karsi yasanan g¢atigmali
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duygular ve 6fke de azaltilmaya caligilir. Esler arasinda ki iletisim arttirilir.Erotizme daha
cok yer verdirilir.

Yirmi- otuz yaslari arasinda ki kadmlarin yarisinda , erkeklerin iigte birinde cinsel sorunlar
gorlilmekte. Cinsel islev bozukluklarinin yiizde sekseninin psikolojik nedenlere bagli oldugu
da bilinen bir gergek.

Cinsel islev bozukluklar1 ¢esitli nedenlere bagli olarak ortaya c¢ikabilmekte.
Cocukluktan itibaren yasanan cesitli baskilar ve cinselligin ayip , yasak , giinah olarak
tammmlanmasi1 ve bir tabu olmasi iilkemizde goriilen cinsel sorunlarin en Onemli
nedenlerinden birisi.

Anksiyete denen ruh hali ( psikiyatrik kaygi) cinsel bozukluklarin en 6nde gelen nedeni.
Ozellikle erkeklerde performans anksiyetesi , yani cinsel iliski sirasinda basarisiz olma
kaygist empotansa yani iktidarsizliga neden olabiliyor. Cinsellikle ilgili en biiylik sorun
kaynaklarindan birisi de 6n yargilar. Mesela , bir erkek her zaman cinsel iligskiye hazir olmak
zorundadir diisiincesi erkekler i¢in sikinti yaratiyor. Bazi diislince kaliplar1 da cinselligin
motoru olan erotizmi katlediyorlar. Kadimin bedenini bi¢imsiz bulmasi ve onu esinden
gizlemeye calismasi , erkegin esinden utanmasi, eslerin kendi davraniglarini gézlemeleri ve
stirekli bir 6z denetim altinda tutma egilimlerinin olmasi ,cinsel yagamlarini entellektiialize
etmeleri yani yasamadan konusmalari, cinsel iliski sirasinda partnerleri tarafindan nasil
gortildiiklerini digiinmeleri , kendilerini cinsel ya da bireysel olarak yetersiz hissetmeleri ,
orgazm sirasinda kontrollerini kaybedecekleri korkusu , gebe kalma endisesi , baba olma
fobisi, hastalik bulagmasi korkusu gibi. Baski altinda yetismis , siiperegosu yani vicdani
cok kuvvetli bireylerde seks gilinahkarlik , sucluluk duygularina neden olabiliyor. Esler
arasinda cinsel konularin rahatca ve acik bicimde konusulamamasi da sorun yaratabiliyor.
Erkeklerde goriilen cinsel islev bozukluklarinda hormonal ve damarsal sistemlerin , merkezi
ve periferik yani ¢evresel sinir sistemlerinin derinlemesine incelenmesi gerekir.

Es ile yasanan duygusal iletisim sorunlart , cinsel problemlerin ortaya ¢ikmasinda ¢ok
onemli rol oynar. Eglerin aralarinda ki duygusal ¢atigmalar , stres yaratan durumlar , karsilikli
olarak giivenin sarsilmasi , sevgililikte azalma , anlayissizlik , iletisim bozuklugu , 6zellikle
erkegin esini ihmal etmesi ve is kolikligi, paraya endeksli hayat , vaatlerin yerine
getirilmemesi , baskasiyla iliskiye girme, kadinin kendisini yalniz hissetmesi,cinsel iliskiyi
bozar.

Cinsel sorunlarin ¢éziimlenmesinde ilk adim cinsel kayginin azaltilmasi ve kisinin kendisini
rahat , stressiz hissetmesinin saglanmasidir. Cinsel ese kars1 6fke azaltilmaya c¢alisilir.
Ciinkii 6fke erotizme izin vermez. Esler arasinda ki iletisim arttirilir. Seks erotik diistinceler
acisindan zenginlestirilirken , erotik olmayan diisiinceler kompartiman disina ¢ikarilir.
Erkeklerde en sik goriilen cinsel sorun , ereksiyon bozuklugudur.Yani sertlesememedir. On
bes — Otuz bes yaslar1 arasinda ki her yiiz erkekten iiglinde goriiliir. Yetmis bes yasinda ki
erkeklerin ise yaklasik yarisinda mevcuttur. Tibbi degerlendirmede Serum Testosteron testi ,
Noktiirnal Penil Tiimesans Testi gibi spesifik testler uygulanmaktadir. Uykunun REM
fazinda ereksiyonun olmamasi yani uykuda dahi penisin sertlesmemesi sorunun organik
oldugunu gosterir. Uykuda sertlesebilmesi ise sorunun psikolojik oldugunu kanitlar ki bu
son derece pratik bir tan1 koyma yoludur.
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VAJINISMUS

Insanin cinsel yonden sorunsuz ve mutlu olabilmesi igin ruhsal gelisiminin de saglikli ve
dengeli olmast  gerekli.Bagimsiz  hareket eden,girisken,caliskan,liretken,kendisiyle
barisik,dogal cinsel gelisimini tamamlamig,karsi cinsle saglikli iletisim kurabilen,kendisiyle
ve ¢evresiyle uyumlu Kkisilerin cinsel hayatlar1 da genellikle sorunsuz oluyor.

Cinsel saglik ve mutluluk konusund ki sorunlarin ilk sirasinda  toplumumuzda
vajinismus var.

Vajinismus ilk kez cinsel iliskiye girecek kadinlarda sik goriilen bir durum.Vajen de
denen kadin cinsel organinin girisindeki kaslarin spazmli kasilmasi sonucu cinsel birlesmenin
miimkiin olmadigt ya da c¢ok  agrili oldugu bu tiir durumlara “VAJINISMUS”
deniyor.Vajinismus kadini da erkegi de garesiz birakan ve asir1 stres yaratan bir durum.

Ulkemizde vajinismus sorununun dogal seyri batili iilkelerden farklilik gdstermekte ,

zaman zaman oldukca dramatik bir gidis gozlenmekte .Vajina spazmi sorunu yasayan
kadimlar evliliklerinin ilk gecesi olan zifafta cinsel birlesmeyi gerceklestiremediklerinden
kizlik zarlar1 saglam kalmakta.Bu durum halen iilkemizin baz1 yorelerinde egemen olan “
kanli ¢arsafi gosterme adetinin “ yerine getirilememesi anlamini tasiyor.Boylece eslerden
birinde ve genellikle de erkekte cinsel bir sorun oldugu diisiiniiliiyor ve cifte 6zel kalmasi
gereken bu durum ailenin diger fertlerinin ve hatta yakin c¢evrenin bildigi ya da yanlis
anladig1 genel bir sorun haline geliyor.Bu durum ciftleri yogun bir baski altina alarak
evliligin devamini daha ilk geceden tehdit altina sokuyor.Bu noktadan sonra ¢ift doktor-
doktor , hoca-hoca gezdiriliyor ve ¢ogu kez uygun olmayan gesitli girisimlere maruz
birakiliyor..Birbirine karsi daha toleransh ¢iftler ise bu sorunu atlatabilmek i¢in viicutlarini
keserek,yatak  c¢arsafini  kana bulamakta ve kanli carsaflarint  meraklilarina
gosteriyorlar.Ancak ilk gecenin soku gecici olarak bu yontemle atlatilsa bile, vajinismus
sorunu ¢oziimlenmedigi taktirde ayni c¢ift 1-2 yil sonra,durumdan habersiz ana-babalari
tarafindan kisir olduklar1 diistincesiyle infertilite kliniklerine gotiiriiliiyorlar.
Cesitli yoresel toreler ve cevre baskisiyla karsilagsmayan ¢iftler ise siklikla mevecut sorunu
gecici bir korkuya bagladiklarindan sorunun ¢6ziimiinii zamana birakabilmekteler.Ancak
vajinismus sorunu zaman i¢inde kendiliginden ¢6ziilmedigi gibi ,siire¢ i¢inde cinsel sorunu
yokmus gibi goziiken partnerin erken bosalmasina,cinsel ilgi ve isteginin azalmasina ya da
sadakatsizligine neden olabiliyor.Vajinismusu olan kadinlarin yaklagik yarisinin eslerinde bu
duruma reaksiyon olarak erken bosalma ortaya ¢ikmakta .Vajinismus nedeniyle on bes-yirmi
y1l hig¢ cinsel iliskiye girememis evli ¢iftlerin sayist hi¢ de az degil .Oysa vajinismus sorunu
uygun seks terapisi yontemleri ile kadinlarda goriilen diger cinsel islev bozukluklarindan ¢ok
daha kolay tedavi edilebiliyor.Ortalama 6 seans psikiyatrik tedavi goren vajinismuslu
hanimlarin tamamu iyilesiyor. Vajinismusun en etkil tedavi yontemlerinden birisini de hipnoz
olusturuyo.

VAJINISMUS (VAJINA KASILMASI)UN EV
ODEVLERIYLE TEDAVISi

BIRINCi HAFTA ODEVLERI
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1.Bir hafta siireyle her giin sevisin ama cinsel birlesmeyi, yani penisin vajinanin igine
girmesini denemeyin.

2.Yataga tamamen soyunarak girin.

3.Esinizin viicudundaki uyarilmaya en hassas zevk noktalarin1 bulmaya ¢alisin.Bu noktalara
yiiklenin.

Kadinin Odevleri:

1- Sevisme sirasinda altta olun.

2- Altiniza ince bir yastik koyun.

3- Bacaklariniz1 a¢in ve kendinizi gevsetin.

4- Sevismenin denetimi sizde olsun.

5- Sevigme siiresince esinizin penisini tutun.

6- Gecmiste duydugunuz,diisiindiigiiniiz, yasadiginiz ve sizi heyecanlandiran seksi
fantezilerinizi hayal edin.

Sevismeler disinda:

7- Her giin en az on kez vajina kaslariniz1 kasip gevsetin.

8-Yere bir ayna koyun.Aynada vajinaniza bakin.Ona dokunun.

9- Aynadan vajinaniza bakarken vajinanizi sikip gevsetin.

Erkegin Odevleri :

1- Esinizden Once orgazm olacaginizi hissederseniz iliskiyi durdurarak orgazm olmanizi
Onleyin.

2- Bu esnada en az on bes dakika siireyle esinizin klitorisini isaret parmaginizin ucuyla
uyarin.

IKINCI HAFTAODEVLERI

1.Birinci seans 6devlerine devam edin.
2.Esinizle birlikte yumusak porno filmleri seyredin.

Kadimin Odevleri:

1- Kiiciik parmaginizi ikinci bogumuna kadar vajinaniza sokun.

2- Parmaginizla vajinanizin i¢ini yogun bir bi¢imde hissetmeye ve bundan zevk almaya

calisin.

3- Kii¢lik parmaginiz vajinanizin i¢indeyken vajinanizi sikip kasip gevsetmeye caligin.
Bu calismay1 ayna karsisinda sabah,6glen ve aksamlari olmak tizere gilinde ii¢ kez onar

defa tekrar edin.

4- Bu iglemi iyice otomatiklestirinceye,yani rahatsizlik duymadan yapabilinceye kadar
egzersizlerinize devam edin.

UCUNCU HAFTA ODEVLERI

1.0nceki iki haftada yaptiginiz 6devlerinizi yapmaya devam edin.
2.Giinde li¢ defa dnce ser¢e parmaginizi on kez ikinci bogumuna kadar vajinaniza sokup
stkma ve gevsetme egzersizleri yapin.
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3.Hemen arkasindan bu kez isaret parmaginizi ikinci bogumuna kadar vajinaniza sokup otuz
defa kasip gevsetin. Bu sirada derin nefes alip vererek rahatlayin.

4.Bu ¢aligmaniz1 ayna karsisinda da yapin.

5.Kendinizi yeterince rahat ve hazir hissettiginizde esinizin {istiine ¢ikin.

6.Vajinaniz yeterince sicak,islak ve kaygan olunca yani kivama gelince ,sizi tahrik edecek bir
fantezinin esliginde esinizin penisini vajinanizin igine alabilirsiniz. Kendinizi serbest ve rahat
birakarak orgazm olun.

SEVGI

Sevgi insanin yaratilisinda, 6ziinde vardir. Sevmeyen, sevilmeyen, sevgisiz kalmis insanin ise
mutlaka psikolojik sorunlar1 vardir. Bu sorunlar hem

neden ve hem de sonug olabilir. Sevgi insan varliginin en anlamli boyutudur. Doyum, gii¢ ve
cinsellik kaynagidir. Sevgi insanoglunu canlandirir. Yaratici hale getirir. Cosku, nese ve
seving yaratir. Sevgisiz insan i¢in ise bunun tam tersi s6z konusudur. Sevgi ilkel sevgi ve
olgun sevgi olmak tizere ikiye ayrilir. Sevginin olgunlagmasi i¢in iki kiginin biitiinliiklerini ve
bireysel bagimsizliklarini yitirmeden birlesebilmeleri gerekir. Sevgiye yakin iligkiler kurma
tutkusu ve siikran duygusu eslik eder. Seven sevdigine yakinlik gosterir; onu anlamaya
calisir. Onun yakininda bulunmak ister. Sevgide doyuma ulasilabilmesi derin ve devaml
iligkilerin kurulabilmesine baghdir. Sevgi tiim iliskilerin temelidir. Sevgisiz iligkiler yapay ve
anlamsizdir. Sevgide anlayis, yakinlik, karsilikli olarak birbirinin degerini yiikseltme, 6zlem
ve sinerji vardir. Sevgi derya gibidir. Seven sevdiginde aslinda kendini bulur. Libidinal
diirtiiler yakinlagmaya, beraberlige, , kardeslige ve birlesmeye neden olurlar. *Saldirgan
diirtiiler ise uzaklasmaya, kopmaya ve ayrilmaya neden olurlar. Bu nedenle bireyler ve
toplum sevgiden uzaklasip agresiflestikce insanlar birbirlerinden kopuk, yalniz ve uzak hale
gelirler ki bu gilin toplumumuzda tam da bunu yasiyoruz. Sevgili ile 6zdesilir ve empati
yapilir. Acilar ve sevingler paylasilir. Farkliliklar dostga kabul edilir. Bu ayn1 zamanda seven
insanin kisiligini gelistirir ve olgunlastirir.

Sait Faik yillar once “ Bir bagkasinda kendimizi buldugumuz, hatalarimizi,
meziyetlerimizi anladigimiz seyi yapalim, daima sevigelim.” Demis.
Ilkel sevgi nedir? Ilkel sevgide sevgililer arasinda ki smirlar kaybolmustur. Biri olmadan
digeri yapamaz. Birbirlerinin i¢inde erirler.
Olgun sevgide ise seven sevdigine asla yapismamali ve bagimli olmamalidir. Sinirlara saygi
gosterilmeli, bireysellik korunmalidir.
Saglikli insan kimdir? Calisabilen, sevebilen, hayattan haz alan ve hayal ile gercegi
birbirinden ayirt edebilen insandir. Ruhsal ¢okiintli yasayan mutsuzlarda asil sorun kendisini
sevmeme, kendisinden memnun olmama, kendisi ile barisamama , kendisini kostekleme
oldugu i¢in bagkalarin1 da sevemez, destekleyemez, hosgorii gdsteremez, barigamazlar.
Titizler ise her seyi kontrol altinda tutmaya calisir ve bu miimkiin olmadig1 i¢in eninde
sonunda dagilirlar. Titizler yakinlarma cok ¢ile cektirirler. Ozelikle de titiz erkekler
karilaria ¢ok cile cektirir. Onlar1 kipirdayamaz hale getirirler ve ezerler. Bunlarin derinde
yatan asil korkular1 elde ettiklerini kaybetme korkusudur.
Histerikler ise siirekli sevgili ve es degistirme ihtiyaci hissederler.
Narsistler ise kendilerini o kadar sever ve onemserler ki baskalarina yer kalmaz. Bunlar da
kendilerine asiktir. Kendileri gibi yiice bir insanin yeryiiziine gelmedigine ve de
gelmeyecegine inanirlar ama ne yazik ki mezarliklar bu tip adamlarla doludur. Biitiin
insanlarin, tiim kainatin kendileri igin yaratildigma inanirlar. Ustiinliikleri, yiicelikleri,
dehalar1 , essiz yetenekleri ve degerleri yakinlari tarafindan siirekli onaylanmalidir. Bu tip
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insanlar duygusal olarak yaralandiklar1 zaman ¢ok agir yaralanirlar ve ¢ok zor iyilesirler.
Degersiz goriildiiklerini, 6nemsenmediklerini, asagilandiklarin1 hissederlerse perisan olurlar.
Grandiyozite hezeyanlar1 bile olabilir ve bdylece psikoza da girebilirler. Kendilerine hayran
ve tiim ilgilerin odaginda olmalidirlar. Narsistler kendilerine karsi c¢ok kati ve ¢ok
acimasizdirlar, bunun i¢in de aslinda ¢ok ac1 ¢ekerler. Terk edilen narsistler intihar edebilir.
Gergek sevginin gelismesi i¢in 6zgiirliik, hosgorii ,esneklik ve yakinlik gerekir.

(Prof. Dr. Celal Odag TPD 93/3)

TIBBi HIiPNOZ

Hipnoz hipnotizatoriin - bir baska kimseyi transa benzer bir durumda etki altina almasi
halidir. Bu etkiden tedavi edici amagla ya da ameliyatlarda anestezi amaciyla yararlanmaya
tibbi hipnoz denir. Inanislarin aksine hipnoza dayanikli kimse yoktur. Yeter ki dogru teknik
uygulanabilsin. Aslinda hipnoz bir bilim oldugu kadar sanattir da. Bu nedenle sadece teorik
ve pratik egitimle iyi hipnozcu olunmasi zordur. Zeki insanlar hipnoza daha yatkindirlar ama
hipnozdan daha ¢ok ¢ekinirler. Istekli denekler siipheci ve isteksizlere nazaran daha kolay
hipnotize edilebilirler.

Tarihsel olarak hipnoz onu gerginlik ve histerik durumlart tedavide kullanan Yunanlilara
kadar dayanir. Glinlimiizde de bu gibi durumlar hipnoz ile tedavi edilebilmektedir. Eski
Romalilar hipnoza sihirli uyku derlerdi ve onu sigil tedavisinde ve biiyiiye, 6zellikle kara
biiyiiye maruz kaldigim diisiindiikleri hastalarda kullanirlardi.

Ancak hem geleneksel tip hem de 18. yy.dan sonra ortaya ¢ikan ve bugiin de diinya tibbini
hakimiyetinde tutan Ortodoks tip 20. yy. 1n basina kadar hipnozu ihmal etti. ilk defa 1900
yihnda Ingiliz genel cerrah James Braid Yunanca uyku anlamina gelen hipnoz (orijinali
hypnos) adini verdi yapilan isleme. Bu islem daha 6nce ki yillarda, yani 1900 lerden once
bir tiir biiyii olarak adlandiriliyordu. James Braid diinyada hipnozu biiylik ameliyatlarda
anestezik olarak kullanan ilk hekimdir. James Braid ile baslayan akim Tiirkiye’de ilk kez
Genel Cerrah Dr. Hiisnii Oztiirk tarafindan uygulanmis ve Dr. Hiisnii Bey tarafindan her
hangi bir anestezik ajan kullanilmaksizin, sadece hipnoz yardimiyla mide, karaciger,
safra kesesi gibi iki bine yakin biiyiikk ameliyat gerceklestirilmistir . Giiniimiizde
Tiirkiye’de Edirne’den Kars’a kadar sayilart iki yiliz elliyi bulan hekim ve dis hekimi
hipnozdan biiyiik ve kiigiik ameliyatlarda, dis tedavilerinde ve her tiirlii psikolojik ve fiziksel
sorunun ve hastaligin tedavisinde yararlanmaktadirlar. Hipnoz sanildiginin aksine uyku
hali degildir tibbi ve psikiyatrik hipnozda hasta kesinlikle uyumaz ve etki altina girmesi,
bildiklerini, kisisel sirlarimn  soylemesi Kkesinlikle s6z konusu degildir. Zaten tibbi
hipnozda siije hi¢ konusmaz ve sadece dinler. Hipnozun en belirgin 6zelligi ve tedavi edici
etkisi hipnotize edilen sahsin zihinsel ve ruhsal durumunun degismesi ve kendi benligi
icinde, giinlik hayat i¢inde yasamadigi 6z benligini bulmasidir. Beyninin ¢alismayan
potansiyelinin harekete ge¢mesidir. Bu ancak yasanarak anlasilabilecek son derece sira dis,
farkli bir durumdur. Elektroensefalografi denilen beyin elektrigini 6lgen aletle yapilan
ol¢timlerde hipnotize edilen kisinin, elektrikli bir organ olan ve pek ¢ok yonden bilgisayar
hard diskine benzeyen insan beyninin elektrik diizenini diizenledigi, sakin ritme gecirdigi,
bir nevi format attigi, uyku ile uyaniklik arasinda bir durum yasattig1 anlasilmistir. Hipnozla
siije denilen hipnotize edilen sahs1 tamamen uyutmak, gecmis yillara, ¢ocukluguna, hatta
daha ilkel donemlerine dondiirmek, ¢apa atarak yonlendirmek miimkiindiir ancak bunlar tibbi
hipnozda yapilmaz. Hipnozun etkisi, yarar1 ve basarisinda hipnotizatoriin ehil olmasi ,
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deneyimi , tibbi ve psikolojik, psikiyatrik bilgisi, ruh hali ve sanatkarligi ¢cok onemlidir.
Sesinin giiven telkin etmesi hipnozun gerceklesmesini kolaylastirir. Ve hastanin suuru degisir
. Yani beynin ana ekranini kaplayan karamsar ve negatif elektrik silinerek yerini iyimser bir
pozitif elektrik alir.

Bir insan neye inanirsa onu basarir. Tersi de dogrudur. Hipnotizatdr basarili ise inang ortaya
cikip gelisir ve tedavinin kilit tasin1 , mihenk noktasini olusturur.Kendilerini kaybetmektaen
daha az korktuklari icin kadinlar hipnoza daha elverislidirler. Ozellikle 45 yasin alti
kadinlarda hipnoz ylizde doksan basarili olur.

Halk genellikle iyi bir denek olup olmayacaklarini nasil anlayabileceklerini sorar. Bunu
ogrenmek c¢ok kolaydir. Eger kendinizi okudugunuz bir kitaba veya seyrettiginiz bir bir tv.
programina fazlasiyla kaptirip kendinizden gegiyorsaniz, etrafta konusulanlari, o diziyi
izlerken duymuyorsaniz siz hipnoz agisindan harika bir aday demeksinizdir .

OSS , LGS STRESI VE HIPNOZ

Son yillarda OSS’ye hazirlanan ¢ok sayida {iniversite adayr birbirine benzer
yakinmalar nedeniyle psikiyatrik yardim aliyor. Ciinkii liniversite sinavi pek cok adayda
“OSS Bunalimi, OSS Krizi” gibi isimlerle anilmaya baslanan bir psikiyatrik rahatsizliga
neden olmakta. OSS Bunalimi konsantrasyonu ve motivasyonu bozdugu igin -tedavi
edilmedigi taktirde- sinavda basarili olmay1 neredeyse olanaksiz hale getiriyor.

OSS Bunaliminda kullanilan ilaglarin 6grenciyi uyutmasi, dikkatini dagitmasi,
aliskanlik yapmasi, kalic1 yan etkilerinin olmasi s6z konusu degil. Bu tiir yersiz endiseler
Ogrencinin bunaliminin zamaninda tedavi edilmesini engelleyerek bir sene kaybetmesine,
ertesi sene ayni bunalimi katlanarak yasamasia ve yogun kaygi nedeniyle yine basarisiz
olarak hayatinin mahvolmasina neden oluyor. Gegen yillarda boyle bir danisanim oldu. Cok
zeki, caliskan ve basarili bir 6grenci olmasina ragmen ilk iki sinavda OSS Bunalimi nedeni
ile basarisiz olmustu. Uciincii snavina bes ay kala ciddi bir intihar girisiminin de eslik ettigi
agir bir depresyon i¢inde geldi, sadece bir aylik tedavi ile kendisini toplayip istedigi yeri
kazandi.

OSS Bunaliminin bir takim ortak belirtileri var. Basarisizlik korkusu ve stresi
nedeniyle dikkatini toplayamiyor. Sinirli ve huzursuz davraniyor. Uyku diizeni bozuluyor.
Bir gerginlik ve sikinti hissi var. Kendisini umutsuz ve garesiz hissediyor. Kendisine olan
giivenini kaybediyor. Sik sik aglamaya basliyor. Iginden bir sey yapmak gelmiyor. Deneme
smavlarinda gerginligi ve heyecan1 artiyor. Kendisini sugluyor. Hayati bos, anlamsiz
bulmaya basliyor. Beklenmedik ani tepkiler verebiliyor. Bas agrisi, mide bulantis1 gibi
bedensel belirtiler ortaya ¢ikabiliyor.

Boyle bir durumda “Takma kafani, sen basarirsin, bizim i¢in kazansan da kazanamasan da
fark etmez, 6nemli olan sensin.” gibi empati yoksunu ifadeler kullanmak son derece yanlis.
Midesi iilser nedeniyle yarilmis, agridan kivranan, mide kanamasi gegiren bir kisiye “Takma
kafani, miden kanasa da bir kanamasa da bir, dnemli olan sensin.” demek kadar sa¢cma.
Ciinkii bu tiir psikiyatrik durumlar da tamamen beyin kimyasinda ki denge bozulmas: ile
ilgilidir ve tedavi mantig1 stres nedeniyle bozulan kimyasal dengenin ilag seklinde verilen
biyokimyasal ajanlarla diizeltilmesi {iizerine kuruludur. OSS Bunaliminda beyinde ki
Serotonin adli kimyasalin etkinligi azalmakta bu da hem huzursuzluk ve kaygi gibi anksiyete
belirtilerine hem de ruhsal c¢okiintii ve isteksizlik gibi depresyon belirtilerine neden
olmaktadir. Kullandigimiz ilaglar beyinde stres nedeniyle azalan maddeyi yerine koyarak
belirtileri ortadan kaldirir ve OSS adayim psikolojik agidan rahatlatir ama stres yasayan OSS
ve LGS aday1 kardeglerimiz eger ilag kullanmak istemezlerse birka¢ seans sakin hipnoz
teknigi ile tiim streslerinden arindirilarak miikemmel basari, denge, huzur ve mutluluga
kavusturulabilirler. OSS Bunaliminda kaygi basarisizigi basarisizlik kaygiyr arttirir ve
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mahvedici bir kisir dongii kurulmus olur. Bu kisir dongiiyli kirmanin tek yolu rahatlatici ilag
ve hipnoz ya da her ikisinin uygulanmasidir. Boyle bir durumda psikolojik yardim almaya
karar vermek hedefe dogru atilmis en 6nemli adim olacaktir.

EVLILIKTE DUYGUSAL PAYLASIM

Yeni evlenen ciftlerin en ¢ok anlasilmaya ihtiyaclar1 var. Bunun i¢in esler kendilerini
birbirlerinin yerine koyabilmeli. Bir de sevgi ve hatta sefkat gereksinimi s6z konusu. Nasil
yeni dogan bir bebek siirekli ilgi , sevgi ve sefkat isterse , yeni dogan evlilikler de siirekli ilgi
, sevgi ve sefkat istiyor. Beklentiler , duygu ve diisiinceler olabildigince agikca ifade
edilmeli. Yeni bir aile kuruldugu ve onun iginde yer alindigi unutulmamali , eski aileden
gelen ve yeni ailenin dinamiklerine zarar verecek aliskanliklar terk edilmeli. Onemli kararlar
alirken , istisare anne,baba ve kardeslerle degil , 6ncelikle esle yapilmalidir.

Erkeklerin siklikla yaptiklari bir hata , eslerini anneleri ile karsilastirmalaridir ki bu asla
yapilmamalidir. Daha nadiren kadinlar da eslerini babalar1 ile karsilastirabilirler ki bu da bir
hatadir. Bosanmalarin ¢ogunun asil nedeni eski aileden kopamamadir.

Tiirkiye’de aile ve evlilik terapisi alaninda 6nde gelen isimlerden birisi olan Dogent Dr.
Armagan Samanct’ nin yaptig1 aragtirmanin sonuglar1 gecenlerde yayinlandi. Bu ¢alismada
evlilik siireleri on alt1 ile yirmi bir yil arasinda degisen bin evli kadinla goriisiilmiistii. Bu
aragtirmanin en ¢arpici sonucu , kadmlarin evlilikte ki vazgecilemez Onceliklerinin duygusal
paylasim oldugudur. Evlilikte duygusal paylasim olmayinca , maddi degerler bir anlam
tagimiyor. Kadin esi tarafindan duygusal olarak fark edilmeyi , hissedilmeyi , yardim ve
destek almayi1 bekliyor. Kendisine hediye verilecekse , duygusal deger tasiyan hediye
verilmesini istiyor. Samanci’ nin arastirmasina katilan bin evli kadmin yiizde kirk sekizi
evliliginin iy1 gittigini , yiizde otuz altis1 vasat oldugunu , yiizde on altis1 s1 ise kotii gittigini
ifade etmis.

Bu aragtirmanin sonuglarina gore siddetli gecimsizlik , alkolizm , fena muamele , dayak , yas
farki , iskoliklik , kisilik ¢atigmasi , cinsel sorunlar , eslerden birinin evi terk etmesi ,
ekonomik sorunlar bosanma nedenleri arasinda yer aliyor. Evliligin en kritik donemini ilk
bes yil olusturuyor. Erkeklerde bosanmanin en sik goriildiigii yas otuz yedi ,Kadinlarda ise
otuz ii¢ olarak bulunmus.

AILE TERAPISI

“Biz size avukatimizdan geliyoruz. Bosanma davasi agtik, son bir umut olarak size
geldik.” diyerek psikiyatriste gelen ciftlerin sayisi hic de az degil. Bazen “son bir umut
ya da son care” bazen “bu da eksik kalmis olmasin” mahiyetinde bir gelis. Bazen de
kadin kocasini bosanmakla tehdit eder ve “Ya bir psikiyatriste gidecegiz ya da
bosanacagiz” deyince caresiz kalan koca isteksizce gelir. Ustelik beklentiler de
“gercekei ol imkansizi iste” tarzindadir. Psikiyatrist evli cifti yalmzca bir kez goriip
dinleyecek, arizayr bulacak ve sonra koltugunun altinda ki sihirli degnegini ¢ikarip
soyle bir sallayiverince sorun kalmayacaktir.

Bireysel gibi goziikken sorunlarin asil nedeninin evlilik sorunlari olabilecegi de
unutulmamali. Ornegin ellerinde uyusmalar1 olan bir kadmnin asil sorunu esinin sik sik
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yiiksek dozda alkol alarak evde kendisine siddet uygulamasi, evin ihtiyag¢larini karsilamamasi
olabilir.

Evliligi zorlastiran bir takim unsurlar var. Bunlardan birisi eslerden birinin digerine
cam sakizi gibi yapismasi. Bir digeri eslerden birinin bekarlik aliskanliklarindan
vazgecememesi ve bekarlig1 6zlemesi. Esinin kendisinden ne bekledigini anlayamama, esi ile
empati yapamama da evliligi zora sokabilir. Ozellikle kadinlar eslerinin kendileri hakkinda
ne diistindiiklerini, ne hissettiklerini, evliligin ilerleyen yillarinda gecen zamanla sevgilerinin
azalip azalmadigimi bilmek isterler. Aile i¢inde kurallarin kimin koyacagi konusunda bir
catismanin olmasi da evliligi sarsabilir. Evliligi bekleyen bir diger tehlike yabancilagmadir.
Oturup iliskilerini agik¢a ve Ozgiirce tartisamayan, kafalarinda ki diisiinceleri birbirlerine
apacik sOyleyemeyen, hatta gerektiginde kavga bile edemeyen ¢iftler birbirlerine yabancilasir
ve ayni evi paylasan iki yabanci gibi olurlar. Cinsel iletisimin bozulmasi da aileyi sarsabilir.
Ornegin eslerin cinsel arzularmi birbirlerine ifade edemeyip ilk hareketi karsi taraftan
beklemeleri cinselligin sogumasina neden olabilir.

Pekiyi aile terapistinin misyonu nedir? Sorunlu esleri bir araya getirerek karsilikli
oturup birbirlerine duygularini ifade etmelerini, iclerini dokmelerini, desarj olmalarini ,
duygusal bosalma yagsamalarin1 ve en énemlisi de sorunlari konusunda i¢gdrii kazanmalarini
yani siirecin farkina varmalarini saglamak, sorunlarini incelemeye yiireklendirmektir.

Evliligin ilk gilinlerinde esler birbirlerine karst olduk¢a hos goriilii davranmalarina
karsin , zamanla kontrolii ele gecirme konusunda {istii ortili bir savas baslar ve ¢ok
gegmeden bu savasin su yiiziine ¢ikan patlamalar1 goriiliir. Evlilik iliskisi tlimiiyle rasyonel
bir iligki degildir. Bazen en akli baginda goriinen g¢iftler bile incir ¢ekirdegini doldurmayacak
nedenlerden 6tiirli birbirleriyle kiyasiya kavgaya tutusabilirler. Bu tiir kavgalarda eslerin ¢ok
yogun duygularla birbirlerine acimasiz bir sekilde saldirmalarinin en énemli nedeni eslerin
farkli kurallarin yiiriirliikte oldugu farkli ailelerde yetismis olmalaridir. Ornegin erkeklerin
duygularin siirekli olarak bastirdiklar1 bir aile ortaminda yetismis olan bir kadin, kocasinin

duygusal davranmasindan asir1 derecede rahatsiz olabilir.

Evlilik  catigmalar1  genellikle kurallart  kimin  koyacagr konusunda ki
anlagsmazliklardan kaynaklanir ve eslerden birinin kendi kurallarini digerine dayatmasiyla
ortaya cikar. Evliligin ilk giinlerinde birbirlerine karsi ¢ok hos goriilii davranan esler
birbirlerinin hatalarim1 goériir ve bu hatalar birbirlerini incitecekleri kaygisiyla soylemekten

kacinirlar. Zamanla bu hatalar birikir ve esler bir giin patlarlar ve siddetli bir kavgaya



25

tutusurlar. Bu kavgadan bir siire sonra uzlasirlar. Ancak , bu darginlik déneminde eslerden
biri barigabilmek i¢in kendisinden ¢ok biiyiik bir 6zveride bulunmugsa ve asirt 6lgiide 6diin
vermisse, bu durum esler arasinda yakin gelecekte patlak verecek bir ¢atigmanin tohumlarini

ekmis olur.

Mliskilerinin belirli alanlarini tartisamayan , kafalarinda ki diisiinceleri birbirlerine

kars1 acikca soyleyemeyen ve birbirleriyle kavga edemeyen esler birbirlerine karsi
yabancilasir ve birbirlerinden sogurlar. Bu durumda esler ayn1 evde yasamalarina , birlikte
yiyip igmelerine ve televizyon seyretmelerine karsin , iki hiicre mahkumunun zorunlu olarak
bir arada yasamalar1 gibi bir iliskiyi stirdiiriirler.
Coziimii en kolay catismalar , eslerin hangi kurallara uymalar1 gerektiginden kaynaklanan
catigsmalardir. Esler ev islerini paylagsma , arkadas edinme ve akrabalarin ziyaret edilmesi
konusunda ayni1 goriiste olmayabilirler. Esler arasinda ki bu tiir sorunlar eninde sonunda bir
¢Oziime ulasir. Ama esler arasinda ki anlasmazliklar kurallarin kimin tarafindan konulmasi
gerektiginden kaynaklanirsa , bu catismalarin ¢6ziimii diger ¢atismalarin ¢éziimiinden zordur
ve bu catigsmalar esler arasinda en siddetli kavgalarin dogmasina yol acar. Evlilikte kurallari
kimin koyacagi sorunu esler arasinda bir giic savasina yol agar ve bu savasta taraflar
birbirlerine kars1 tehdit , fiziksel saldir1 ve caresizlik gosterme gibi cesitli taktikleri
kullanabilirler. Gii¢ savasina giren esler temel hak ve 6zgiirliiklerinin ¢ignendigini diisiiniirler
ve “Bunu bana yapmaya hakki yok ; Kendini ne saniyor; Alacagi olsun” gibi climleleri kendi
kafalarinda sessizce tekrar ederek kendilerini doldurmaya baslarlar ve ¢ok gegmeden , iki
filmden hangisi seyredilecegi ya da film mi yoksa mag¢ m1 izlenecegi gibi sudan sebepler bile
esler arasinda bosanmaya kadar gidebilecek kavgalara neden olabilir.

ALEKSITIMI

“BEN DE” ............. (seni sevivorum/!)

Sevgileri yarinlara biraktiniz

Cekingen, tutuk, saygil.

Batun yakinlariniz

Sizi yanlis tanid..

Bitmeyen isler ylziinden

(Siz boyle olsun istemezdiniz)

Bir bakis bile yeterken anlatmaya her seyi
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Kalbinizi dolduran duygular
Kalbinizde kaldi.

Siz genis zamanlar umuyordunuz
Cirkindi dar vakitlerde bir sevgiyi soylemek.
Yillarin telaslarda bu kadar ¢abuk
Gececegi akhmiza gelmezdi.
Gizli bahgenizde

Acan cicekler vardi;

Gecelerde ve yalniz.

Vermeye az buldunuz

Yahut vaktiniz olmadi.

Behget Necatigil

Psikoloji ile ilgilenmeye basladigim ilk zamanlarda “TURK TOPLUMU ALEKSITIMIiK
BIR TOPLUMDUR.” baslikl1 bir makale okumustum ve aleksitimi kavrami ilgimi ¢cekmisti.
Aleksitimi insanlarin  duygularimi ifade edememeleri, Ozellikle sozciiklerle dile
getirememeleri anlamina geliyor. Toplumumuzun biiyiik bir ¢cogunlugunun hala aleksitimik
oldugu tahminine katiliyorum. Aleksitimik olmamizin, yani ylireklerimizdeki
duygulari,sevgiyi ifade edemeyisimizin en basta gelen nedenleri egitim seviyemizin
diisiikliigii ve ataerkil aile etkilesim tarzimiz. Toplumumuzda evli kadinlarin esleriyle ilgili
en sik sikayet konusunu “SEVGININ [FADE EKSIKLIGI” olusturuyor.

- Esime “Seni seviyorum.” diyorum. “Ben de ” diyor ama zahmet edip de “Ben de seni
seviyorum” demiyor.

diye yakintyorlar eslerinden. Bu kez madalyonun &teki yiiziine, evli erkeklere baktigimizda
onlar da altmis yil 6nce oldugu gibi

-Esimi ¢ok seviyorum ama ona olan sevgimi ifade edemiyorum. Yapim miisait degil buna.”
diyorlar.

Sonugta ifade edilemeyen duygular ifade edilemeye edilemeye en nihayet duygusal
patlamalara yol agiyor. Evli erkeklere profesyonel bir tavsiye:Esinize sevginizi zaman
zaman sOzle de ifade edin.Bunu duymaya her zaman ihtiyacglar1 var.

HAYATIN ANLAMI NEDIR ?

Insan zaman zaman, 6zellikle kendisi ile bas basa kaldig1 anlarda kendisine hayatinin nihai
bir anlammin olup olmadigini sorar. Insan olmanin dogasi geregidir bu soruyu sormak.
Ciinkii anlam ve amag arayisi temel ve hayati bir arayistir. “Hayatimin anlami nedir? Nig¢in
yastyorum? Nasil olsa sonunda 6lecegime gore yasamamin, bunca eziyete katlanmamin ne
anlami1 var?” gibi sorular ¢cagdas insanin bunaliminda énemli yer tutar. Diinyaya gelen her
insan hayati boyunca siirecek bir anlam arayisi ile kars1 karstyadir.

Bu giinlerde elime bir kitap gecti. Hayati anlamlandirma okulunun kurucusu ve
Psikiyatri Profesérii Victor Frankl’mn “Insanin Anlam Arayis1” kitabi. Daha sonra internete
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girdigimde bu kitabin benim gibi pek ¢cok okuru etkiledigini gérdiim. Frankl’in bu incecik
kitabinin insanlar1 bu kadar etkilemesinin iki sebebi var. Birincisi Nazi toplama kamplarinda
yasananlarin insanda yarattig1 isyan duygusunun bir pozitif yasama giicli etkisi olugturmasi.
Ikincisi ise profesoriin hayat1 anlamlandirmaya dair sdyledikleri.

Profesor heniiz geng bir psikiyatrist iken Yahudi oldugu i¢in tutuklanmis ve insanlarin gaz
odalarinda oldiiriiliip krematoryum denilen insan firinlarinda yakildigi Auschwitz kampina
gonderilmis. Burada sevgilisi , annesi , babasi ve erkek kardesi 6ldiiriilerek firinda yakilmis.
Kendisi ise sag ¢ikma sansi en fazla yiizde bes olan Auschwitz’de her tiirlii iskenceye bes yil
boyunca dayanarak sonunda kurtulmus ve Nazi toplama kampinin ceset yiginlari arasindan

-Sevgi olumden daha giicliidiir: diye haykirarak yeniden dogmus bir
psikiyatrist. En 6nemlisi de hayatinin bir anlami ve amaci oldugu duygusunu hi¢bir zaman
kaybetmemis. En yakin arkadaglari kendi pislikleri ve idrarlarina bulanmis vaziyette agliktan
ve bakimsizliktan birer birer Oliip firma gotiirtilirken umudunu yitirmemis. 2. Diinya
savasindan sonra Diinyanin en 6nde gelen Psikiyatrik diisiince okullarindan birisini kurmus,
karamsar varolusguluga ve nihilizme kars1 iyimserligin s6zciisti olmustur.

Hayatin bir anlami var m1? Elbette var: Hayatin kendisi. Ama hi¢ kimse bir baskasinin
hayatin1 anlamlandiramaz. Herkes kendi hayatinin anlamini ve amacinm1 kendisi bulmak ve
gelistirmek zorunda. Insan her seye karsin mutlu olma potansiyeline ve en koyu karanlikta
bile kendi umut 151811 kendi yakma yetisine sahip. Bu potansiyel ve yeti ise ruhunun
derinliklerinde ki sevgiden beslenir.

Evet hayat acilarla Oriiliidiir ama bu da hayati anlamsizlastirmaz. Yasamak demek aci
cekmek demek olsa bile bu acida bir anlam ve bir amag¢ bulabilen insanlar bu aciya
katlanabilirler ve bunu basarabilenler ise bu acidan mutluluk bile duyabilirler. Nietzsche’nin
dedigi gibi “Yasamak icin bir nedeni olan , hayatinin nihai bir amaci olan insan her rezillige
katlanir.” Kendini kendinden biiyiik bir davaya adamanin miikafati basaridir.

Bir insanin hayatin1 anlamlandirabilmesi i¢in dnce hayatin1 anlamasi gerekir. Hayatin
anlami hayatin kendisinde gizlidir ve herkes kendi hayatinin anlamini, amacii kendisi
bulmak, gelistirmek zorundadir. insan her seye karsin mutlu olma potansiyeline ve en koyu
karanlikta bile kendi umut 1518311 kendi yakma yetisine sahiptir. Bu potansiyel ve yeti ise
ruhunun derinliklerinde ki sevgiden beslenir. Hayat acilarla oriiliidiir ama bu da hayati
anlamsizlastirmaz. Yasamak demek aci ¢ekmek demek olsa bile bu acida bir anlam ve bir
amac bulabilen insanlar bu aciya katlanabilirler. Yasamak i¢in bir nedeni olan , hayatinin
nihai bir amaci olan insan her rezillige katlanir.* Kendini kendinden biiyiik bir davaya
insanligin sarkisini sdyleyerek ve bencilligini asarak adamanin miikafati basaridir. Insana
yakisan en umutsuz kosullarda bile umudunu yitirmemektir. Insan hayatin1 anlamli kilan en
onemli yetilerden birisi de ruhun oOzgiir olmasi ve kendisini gerceklestirme iradesinin
bulunmasidir. Yaraticilik ve hayattan haz almak kadar hayatta aci ¢ekmek te hayati
anlamlandirir. Cilinkii ac1 ve 6liimiin yasanmadi81 bir hayat eksik yasanmis bir hayattir.
Hedefsizlik ve idealsizlik insani ruhen ¢okertir ve ge¢misim karanlik bosluguna savurur.
“Hayattan bekledigim higbir sey kalmadi.” diyen umutsuz insanlara hatirlatmak gerekir ki
bizim hayattan ne bekledigimiz degil hayatin bizden ne bekledigi
onemlidir. Insan yasamdan bekleyebilecegi hicbir sey kalmadigim
diisiiniirken genellikle yasam ondan ¢ok bilyiik seyler bekliyor olmaktadir.
Ciinkii gelecek her zaman ¢ok biiyiik siirprizlerle ve mucizelerle doludur.
Igsel giiciinii arttirmanin tek yolu kendine hayatta bir hedef belirlemekten geger.

Hayatiniz1 anlamlandiran dort varolussal unsur daha var. Birincisi: Evrende bir esi daha
olmayan bir varligin yani kendinizin varhigim siirdiirme sorumlulugu. Ikincisi: Gegmiste
yasayip Oliimsiizlestirip biraktiginiz koca bir hayat... Ugiinciisii: Bir saniye sonra ne durumda
olacagiiza karar verme yetisine ve gerektiginde kendinizi daha iyiye dogru degistirebilme
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giiciine sahip olmaniz. insan bir domuz gibi de yasayabilir, bir aziz gibi de yasayabilir.
Bunun karar1 Tanr tarafindan insana birakilmigtir. Dérdiinciisii: Bir insan olmaniz. Topluma
hi¢bir faydasi olmayan en agir derecede bir akil hastasi bile olsaniz insan olma onuruna
sahipsinizdir.

Hayatin anlamini ti¢ farkli sekilde kesfedebiliriz: Birincisi: Bir eser yaratarak ya da bir isi
basararak. Ikincisi: Bir insan1 ¢cok severek. Ya da iyilik, dogruluk, adalet, giizellik gibi yiice
duygular1 yasayarak. Uciinciisii: Aciyr bal eyleyerek. Insan yasadigi fiziksel ve ruhsal
acilarda bir anlam buldugunda aci ac1 olmaktan c¢ikar ve kisisel trajedisini bir zafere
doniistiiriir. Bize bu boyutta anlamsiz gelse de, yasanan acilarin bir iist boyut ta muhakkak bir
anlam1 vardir. Tanr insanlarin biitlin gozyaslarimi saklar. Ciinkii o damlalarda hayatin
damitilmig 6zii oldugunu ve tiim goézyaslarinin aslinda kendisi i¢in akitildigini bilir.
Gozyaslarinda sadece ac1 degil anlam da vardir. Insan hayatin aci, sugluluk ve Sliimden
olusan trajik iicliisiine karsi iyimser kalmalidir. Varolusumuzun goreceli olarak gegiciligi
bunu kesinlikle anlamsiz kilmaz.

Bu giin insanligin mutlu olmak i¢in gereksinimi olan sey mutlulugu aramak degil mutlu
olmak icin bir neden aramak olmalidir. Bu yapildiginda en mutsuz insanlar bile mutlu olmak
icin ne kadar ¢ok sebepleri oldugunu gorebileceklerdir. insanin yasamak igin araglardan gok
amaglara gereksinimi vardir. Kisi ac1 ¢ekmesine neden olan durumu degistiremiyorsa buna
kars1 olan tutumunu degistirebilir.

Diinyanin papagan insanlara degil bagimsiz , yaratict ve yenilik¢i ruhlara ihtiyaci var.
Diinyanin , Diinyanin ¢ocuklari tarafindan kurtarilmaya ihtiyaci var.

MENTAL RETARDASYON(ZEKA GERILIGI)

Bilimsel verilere gore Tiirkiye niifusunun yiizde ikisinde zeka geriligi vardir. Diinya
Saglik Orgiitii zeka geriligini “Bir kisinin entelektiiel seviyesinin normalin énemli &lgiide
altinda olmas1” seklinde tanimlamigtir. Zeka IQ ile dl¢iiliir ve 70 in alt1 zeka geriligi olarak
kabul edilir. Zeka seviyesi i¢in kullanilan terim 1Q zeka boliimii olarak bilinen iki kelimenin
(Intellicence Quontient) bas harfleridir. Ve zeka 6l¢iimii i¢in degisik testler kullanilmaktadir.
Sonugcta c¢ikan degerler kisinin zeka seviyesini gosterir. Zeka geriliginin en 6nemli nedeni
genetiktir.

Istatistiklere gore zeka geriligi erkeklerde kadinlara gore yaklasik iki kat daha fazla
goriiliiyor. Zeka geriligi olanlarin ylizde seksen besinde zeka geriligi hafif derecededir.
Bunlarin tamamina yakininda ayn1 zamanda psikiyatrik hastaliklar da goriliir ve bu kisiler
ozellikle psikopatlar tarafindan organize edilen kriminal eylemlerde masa olarak
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kullanilabilirler. Hafif derecede ki zeka geriliginde seviye altinci sinif seviyesidir. Orta
derecede ki zeka geriliginde ise ilkokul 2. siif seviyesini gegemez.

Zeka geriligi olan bireyler sanildiginin aksine olduk¢a duyarlidirlar. Yeteneksizliklerinin
farkina varmalar1 onlar1 derinden yaralar. Hayal kirikligin1 yogun bir bigimde yasarlar. Ice
kapanirlar. iletisim becerilerini yitirmeye baslarlar. Yetersizliklerini hissetmelerinin yan1 sira
aileleri tarafindan izole edilmeleri de sikinti, kizginlik ve depresyona neden olur.

Mongolizm ( Down Sendromu) Iki tane olmasi gereken yirmi birinci kromozomun ii¢ tane
olmasindan kaynaklanir. Sakin,neseli, rahat iletisim kurulabilen, uyumlu g¢ocuklardir, ama
zekalar1 ellinin altindadir. Ergenlik ¢aginda ise davranis bozukluklari ve psikotik atak
gorilebilir. Bu ¢ocuklarin enseleri kalin, kafataslar1 kiigiik, dilleri biiyiik, gozleri tipiktir.
Annenin gebelik sirasinda viral enfeksiyonlar gegirmesi, 6zellikle kizamik¢ik gecgirmesi,
annenin alkol almasi, diyabet, cocugun menenjit gecirmesi, kafa travmalar1 zeka geriligine
neden olabilir.

Zeka geriligi olan ¢ocuklara uyum diizeylerini arttirici, destekleyici, egitici ve sabirl bir
yaklasimda bulunmak, iletisim becerilerini ve sosyallesmelerini gelistirici mesajlar vermek,
anlayisl ve hos goriilii olmak , eger olanak varsa 6zel egitim aldirmak gerekir. Toplumumuz
zeka geriligi konusunda bilgili ve gergeklerin farkinda olmalidir. Ciinkii iilkemizde bir
milyonun iizerinde zeka geriligi olan ¢ocuk ve yetiskin vardir. Fenilketoniiri hastaliginda
diyet, hipotiroidi denilen guatr hastaliginda hormon verilmesi, annelere kizamik¢ik asisi
yapilmasi zeka geriligini Onleyicidir. Zeka geriligi olan c¢ocuklarin uyum, sosyal, mesleki,
0z bakim ve iletisim becerileri arttirllmalidir. Aileleri de, bu c¢ocuklardan gercgekei
beklentilerde bulunmak agisindan bilinglendirilmelidir.

Onlar1 dort duvar arasina hapsetmeyelim. Zincirlerle baglamayalim. Onlar1 glinese hasret
birakmayalim. Onlara insan gibi yasama sansi verelim. Onlarin da insan oldugunu
unutmayalim.

DIKKAT EKSIKLIiGi
HiPERAKTIVITE BOZUKLUGU

Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu ( DEHB ) c¢ocukluk ¢aginda baglayan ve
hem dikkatini toplayamamakla hem de asir1 hareketlilikle kendisini gdsteren bir
rahatsizliktir. Kisaca DEHB ya da Ingilizce isminin kisaltmasi ile ADHD ( Attention Deficid
Hiperactivity Disorder) denilen bu hastalik eskiden anne babalar1 canindan bezdirirdi. Bir an
bile hareketsiz duramayan, siirekli olarak sag1 kolu karistirip duran, dikkatini toplayamayan
bu ¢aresiz ¢ocuklar anne- babalarinin géziine bir canavar gibi goriiniirdii. Bazen de siddete,
kotli muameleye maruz kalirlardi. Psikiyatrinin Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugunun
tedavisini bulmasi ile bu ¢ocuklarin ve ailelerinin kabusu sona ermis oldu.

Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu olan ¢ocuklarin bir takim ortak 6zellikleri
var. Bu ¢ocuklar dikkatlerini ayrintilara veremezler. Okul 6devlerinde dikkatsizlige bagh
olarak sik sik hata yaparlar. Yaptiklart islerde ya da oynadiklar1 oyunlarinda dikkatlerini
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toplayamazlar. Kendileri ile konusulurken dinlemiyor izlenimi verirler. Ev 6devi gibi uzun
siire dikkat ve sabir gerektiren isleri yapamazlar. Kalem silgi gibi esyalarii kaybederler.
Unutkandirlar. Dikkatleri kolayca dagilir. Elleri, ayaklar1 kipir kipirdir. Bir yerde uzun siire
oturamazlar. Saga sola kosturup dururlar. Sakince oyun oynayamazlar. Siirekli bir seyleri
karigtirir dururlar. Bekleyemezler. Kontrolsiiz davranirlar. Anne babalar1 ve kardesleriyle
tartigirlar. Kurallara ve isteklere karsi ¢ikarlar. Alingandirlar ve kolayca kizdirilirlar.

Dikkat eksikliginde temel sorun kisinin belli bir seyle ilgilenirken o sirada aklina
gelen bagka bir diislinceye takilmasi ve boylece dikkatinin parcalanmasidir. Harekete
gegmeden Once, yapilacak hareketin olasi sonuglarini tasarlayan sistem iyi ¢aligmadig i¢in
diisiinmeden hareket eder ve bu nedenle sik sik baslar1 derde girer.

Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu erken dénemde ciddi bicimde ele alinip

tedavi edilmezse sosyal uyumsuzluga, kontrolsiiz saldirganliga, anti sosyal davranislara,
alkol ve uyusturucu madde bagimliligina, sinavlarda, iste, evlilikte ve hayatta basarisizliga
neden olur. Bu g¢ocuklar ana okulunda, ilkokulda, oyunda siirekli arkadaslarini,
ogretmenlerini rahatsiz ederler. Annelerinin hayatini cehenneme ¢evirirler. En biiyiik sorun
tedavi agisindan, annenin 6zelikle de babanin, ila¢ kullanimina karsi olmasi, “bu ilag
cocugumu geri zekali yapar” gibi mantiksiz ve mesnetsiz 6n yargilara sahip olmasidir. Ama
ilact kullanir kullanmaz hemen “Oh be Diinya varmis” derler. Zaten ila¢ en ge¢ ergenlik
caginda kesilir. Ancak son yillarda “eriskin tipi dikkat eksikligi”” de bulunmustur. Erigkin tipi
ise olgunluk yaslarinda da kullanilabilir.
Metilfenidat adli ila¢ sayesinde Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu agik ve net bir
bicimde tedavi edilmektedir ama 0&zel regeteye tabi bu ilag doktor kontroliinde
kullanilmalidir. Metilfenidatin su anda Tirkiye’de yasal iki ilaci bulunmakta. Birisi kisa
digeri uzun etkili. Hangisinin kullanilacagini belirlemek hekimin inisiyatifine kalmistir. Ama
tedavi mutlaka bu konuda bilgili bir uzman tarafindan yapilmalhidir. Ciinkii ilaglarin her ikisi
de kirmizi regetelidir. Bu ila¢ kullanilirken bu cocuklarin aileleri, &gretmenleri ve
psikiyatristleri arasinda yeterli bilgi alisverisine ihtiya¢ vardir. Ila¢ tedavisinin yam sira
davranis tedavisi ve ailenin yonlendirilmesi de gereklidir.

J Dikkat siireleri azdir, dikkatleri daginiktir,dikkatleriniyogunlastiramazlar.

J Okul 6devinde, calismasinda ya da diger etkinliklerinde dikkatsizliginden dolay1
detaylar kagirir, hatalar yapar.

° Diirtlisel davraniglarda bulunur,diisinmeden harekete gegerler. Sabirsiz, tez canli,

fevri, heyecanl olabilirler.

Yasitlarina gore ¢ok hareketli, bitmeyen enerjileri vardir.

Var olan akademik becerilerinin altinda basar1 gosterirler.

Disaridan gelen uyarilarla dikkati kolayca gelinir.

Odevlerini, verilen isi verilen dgreti dogrultusunda tamamlamada zorlanr.
Bazilarinda el becerileri yasitlarina gore daha az gelismistir. Yazilar1 bozuk,
sakarliklar1 daha ¢oktur.

o Etkinlik ve gorev planlamada, diizenlemede zorluk ¢eker.

. Bazilarinda kars1 gelme, davranis sorunlar1 ve 6grenme giicliigii goriiliir.

. Basladiklar1 6devi, isi, oyunu bitirmeden birakabilir veya baskasina gegebilirler.

. Siralarimi bekleyemez, ¢ok konusur konusmalari boler, sonuna dek dinlemeden
cevaplar.

J Acele okudugu i¢in yanliglar yapar. Harf, hece, kelime atlayabilir.

o Yasitlarina gore daha daginik, unutkan ve daha az diizenlidir.
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. Eli ayagi bos durmaz, oturdugu yerde kipirdanir.

. Oturmas1 gerekli durumlarda 6rnegin derste kalkip gezinir, uygunsuz bir halde
tirmanir durur.

J Cogunlukla hareket halindedir ya da kurulmus bir motor gibidir.

o Bagkalarini rahatsiz edici bicimde c¢ogunlukla boler, satasir. (konugsmaya ya da oyuna

girer)

PANIK ATAK
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“Panik Atak” son yillarda sik goriilen bir psikiyatrik durum. Kalpte carpintiya, gogiiste
agriya, soguk terlemeye ve nefes darligina yol actig1 icin hasta ve yakinlari tarafindan “kalp
krizi” sanilmaktadir. Ama kalple ilgisi olmayan , yogun 6liim korkusu yasatmasina ragmen
higbir hayati tehlikesi bulunmayan bir tiir psikiyatrik krizdir. Tedavisi tamamen psikiyatri
tarafindan yapilir. Bir akil hastalig1 degildir ve bir akil hastaligina da neden olmaz. Panik
atak hastalar1 “evde tek basimayken kriz gegirirsem kimse yardim edemez, Oliirim.”
korkusuyla evde yalmz kalamazlar.  “Sokaga c¢iktigimda kriz gecirip kontroliimi
kaybedersem, ele giine rezil olurum” korkusuyla yalniz basina sokaga ¢ikamazlar ve otobiis,
asansoOr gibi kapali mekanlara, siiper market , sinema gibi kalabalik ortamlara giremezler.

PANIiK ATAGIN BELIRTILERI

* Tip dilinde “anksiyete krizi” denen ¢ok yogun bir sikint1 hissi.

*Ug biiyiik korku: Oliim korkusu + delirme korkusu + kontroliinii kaybetme korkusu.
*Ter bosalmasi , ates basmasi ya da listime.Ellerin Titremesi, kollarin uyusmasi.
*Karm agrisi, bulanti, hatta kusma.Bas donmesi, sersemlik hissi , bayilacak gibi olma.

PANIK ATAGIN NEDENIi NE?

* Biyolojik nedeni: Beyindeki sinir hiicreleri arasinda bulunan bazi Kkimyasal
maddelerin etkinliginin artmasindan, bazilarmin etkinliginin ise azalmasindan
kaynaklanmaktadir. Bu nedenle tibbi tedavi tamamen bu sinir kimyasallarinin
bozulmus olan dengesini diizeltme esasina dayahdir.

*Psikolojik nedeni: Oliim ve ayrilik gibi yasam stresleri beyin kimyasimin dengesini bozarak
panik ataklara neden olurlar. Sevilen bir yakinin ani 6liimii, esle gecimsizlik, igsiz kalma ,
agir ameliyat gegirme gibi stresler panik ataklarin patlamasina neden olabilir.

PANIK ATAK NASIL TEDAVI EDILIiR?

Tedavide ilag ve psikolojik tedavi bir arada yapilmalidir.

*ilagla Yapilan Tibbi Tedavi: Panik atak tedavisinde kullandigimiz psikiyatri ilaglari;
bagimlhilik yapict 6zelligi olmayan, uyku verici 6zellikleri de ¢ok belirgin olmadig icin
giinliik hayati kisitlamayan ilaglardir. Bu nedenle uzun siire, hatta yillarca kullanilmalarinda
bir sakinca yoktur. Her ilacin oldugu gibi, panik atak ilaglarinin da baz1 yan etkileri olabilir.
Mide bulantis1 , istah azalmasi , agiz kurulugu ve kabizlik gibi. Ancak bunlar, ilact
kullananlardan sadece bazilarinda goriiliirler. Goriilse bile, genellikle  kullanmaya
basladiktan bir siire sonra kendiliginden gegerler. ilag tedavisinin en Onemli noktasi,
hastanin ilacin1 kendiliginden azaltmamasi geregidir. Tedavi siiresi en az 4-6 ay olmalidir.
Tam 1iyilestikten ve ilact kestikten sonra ataklar tekrar baslarsa, ilaca da hemen baslamak
gerekir.

*Panik Atagin Psikolojik Tedavisi: Bu tedavi teknigi, kisinin panik ataklarini kontrol
edebilecegini 6grenmesi esasina dayanir. “Gevseme Egzersizleri” nin yani sira asirt soluk
alip vermenin kontrol edilmesi, yavas yavas nefes alip verme egzersizleri ve korkulan
durumun istiine gidilmesi tedavide dnemlidir. Bu amagcla, panik atagi ile baglantili olarak
yasanan, evde yalniz kalamama , sokaga yalniz ¢ikamama gibi davraniglarin {izerine gitmek
gerekir.

Asirt Soluk Alip Vermeyi Nasil Kontrol Altina Alabiliriz?:  Normalde, istirahat halindeyken
dakikada 10-12 kez soluk alip veriyor olmamiz gerekir. Eger bundan daha fazla sayida soluk
alip veriyorsak, bu sayrtyr mutlaka azaltmaliyiz. Panik ataginizin basladigini ve soluk alip
vermelerinizin hizlandigini hissettiginizde rahat bir koltuga oturup nefesinizi tutun ve 10’a
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kadar saym. 10’a geldiginizde nefesinizi verip kendinize rahatlamanizi, gevsemenizi telkin
edin. Sonra 3 saniyede nefesinizi alip, 3 saniyede de verin. Boylece bir kez nefes alip
vermeniz alt1 saniye, 10 kez nefes alip vermeniz 60 saniye siirecek, nefes sayiniz da normale
donmiis olacak. Her bir dakika sonunda, yani 10 kez nefes alip verdikten sonra, 10 saniye
stireyle nefesinizi tutmaya devam edin.
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DEPRESYON

MUTLULUK RECETELERI

Herkes mutluluktan s6z eder , ama pek az kimse onun gercekten ne oldugunu bilir. Bir
Alman atasozii “ Herkes kendi mutlulugunun demircisidir.” der. Mutluluk, sevgi gibi
tanimlanmasi zor olan bir kavram. Ozlenene kavusmaktan duyulan haz duygusu ve insanmn
kendisini mesut , bahtiyar ve iyi hissetmesi seklinde tanimlanan mutluluk aslinda ulasilacak
bir hedef degil , yasarken hissedilecek bir siireg. Bu nedenle herkese uyacak bir mutluluk
formiilii , bir mutluluk recetesi yazmak miimkiin degil. Herkesin aradig1 151k aslinda kendi
icinde. Ama insanlik tarihi boyunca kazanilan deneyimler ve modellemeler , mutluluk i¢in
onemli ip uglar1 veriyor. Bu tecriibelerden yararlanabiliriz. Iste “mutluluk receteleri” nden bir
buket...

Mutlu olmak isteyen insan :

Bir seylerle mesgul olmali. Bir seylerle mesgul iken kendisini mutsuz , nesesiz hissediyorsa
yaptig1 seyi degistirip farkli bir seyle mesgul olmali.

Icini dokmeli. Agir bulutlar gibi agir yiirekler de sularmni akitinca rahatlarlar.

Umut etmeli. Umut insant uyandiran bir riiyadir. Yasayan bir insan i¢in umut her zaman
vardir. Umutsuzluk oliiler i¢indir.

Uziintiiyii degil sevinci diisiinmeli. Ciinkii bir duyguyu diisiinmek o duyguyu olusturup
gerceklestirir. William James’in  dedigi gibi: “Biz mutlu oldugumuz i¢in
gillimsemiyoruz. Giilimsedigimiz icin mutlu oluyoruz.”

Hayat1i sevmeli. Ciinkii Hayati sevenler, miiziksiz de dans edebilirler
Mutluyken mutlulugunun tadim ¢ikarmali.

Hayatta mutlulugun da mutsuzlugun da siirekli olmadigini , aslinda bu ikisinin birbirini

tamamladigini hi¢ unutmamali ve siirekli mutlu olmak i¢in ¢irpinmamali. Cogu zaman
cekilen acilarin bedelidir mutluluk. Basariya, i¢ huzura kavustugu, saglikli oldugu ve
sevildigi zamanlarin degerini bilmeli ve tadini ¢ikarmali. Hayat1 yasama konusunda cesaretli

olmali.

Esini ve cocuklarin1 yargilamaya degil anlamaya caligmali.

Geriye doniip baktiginda giizel ve iyi seyler gérmek igin yasamali. “ lyi yasamak degil,
yasamay1 iyi bitirmek! Ger¢ek mutluluk budur.” ( Aeskhylos )

Mutlu oldugu anlart1 ve mutlulugunu c¢evresi ile paylasmasini bilmeli. Baskalarinin
mutlulugundan mutlu olan insan en mutlu olan insandir.

Mutluluk bizi zorlayan kadere karsi kazanilan zaferlerin en biiyiigiidiir. Yazimizi bir Cin
atasozii ile bitirelim :
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Izdirap kuslarinin baginizin {istlinde ugmasini engelleyemezsiniz ama saglarinizin arasina
yuva yapmasinin 6niine gegebilirsiniz

MUTLULUK ICIN

° Bir seylerle mesgul ol. Bir seylerle mesgul iken kendini mutsuz , nesesiz
hissediyorsan yaptigin seyi degistirip farkli bir seyle mesgul ol.
. Aradigin 151k kendi i¢inde. Kendine yardim et.

J I¢ini dok. Agir bulutlar gibi agir yiirekler de sularini akitinca rahatlar.
. Umutlu ol. Umutla igini yika ve serinlet. Gelecege iyimserlikle bak.

o Olumsuzluklar1 goziinde biiyiitme.

° I¢ine kapanma. Disa don. Cevreyle ilgilen.

o Uziintiiyii degil sevinci diisiin. Ciinkii bir duyguyu diisiinmek o duyguyu olusturup
gerceklestirir. Sadece giiliimsemek bile seni mutlu edebilir.

o Elde edemediklerin i¢in mutsuz olmaktansa , elde ettiklerin i¢in mutlu olmay1
deneyebilirsin.

o Hayat1 sev ve ruhunun dans etmesine izin ver.

o Mutlu oldugun anlarda mutlulugunun tadin1 ¢ikar.

. Her giin giines 1s181n1 ve oksijeni i¢ine ¢ekerek acgik havada ortalama yarim saat
ylrtyus yap.

° Kendini ve bagkalarin1 affetmesini bil. Kendini su¢lama. Yapip ettigin seyler i¢in
kendini yargilama.

. Sagliginin tadini ¢ikar.

J Kendini yasamin sularina cesaretle birak.

. Izdirap kuslarinin basinin iistiinde ugmasini engelleyemezsin ama saglarinin arasina

yuva yapmasinin dniine gegebilirsin. Istersen mutlu olabilirsin.

Kendine giiven.

Hayattan bir seyleri iste.

Istersen hep neseli ve hayat dolu olabilirsin.

Elimde degil dedigin seyler aslinda elinde.

Kendine , ¢cevrendeki yakinlarina ve gelecegine iyimserlikle bak.

Dolu dolu yasa. Kendine ¢ok genis bos vakitler birakma.

Hep her seyin daha giizel olacagin1 ve yasamin tadini ¢ikarmayi diisiin.

DEPRESYONUN BELIRTILERI NELERDIR?

Depresyon geciren kisi gline baslayacak istek ve enerjiyi kendisinde bulamaz. Yasamay1
anlamsiz bulup 6liim diislincelerine kapiliyorsaniz ; Cinsel isteginizde azalma oldugunu
hissediyorsaniz ; Insanlarla iletisime girmeyi istemiyorsaniz ; Yalnzligi tercih ediyorsaniz ;
Geleceginizle ilgili umutsuz ve karamsar diisiincelere kapiliyorsaniz ; Uyku ve istah sorunlari
yastyorsaniz ; Kollariizda , bacaklarinizda uyusukluk ve karincalanma varsa ; hazimsizlik ,
sindirim bozuklugu ve kronik kabizlik gibi sindirim sistemi sikayetleriniz gegmiyorsa ; Sese,
giirtiltiiye tahammiil edemiyorsaniz ; Aniden sinirlenip ¢evrenizde ki insanlar1 kirtyorsaniz ve
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zaman sizin i¢in gegmek bilmiyorsa ; Siirekli yatip uyumak istiyorsaniz : Depresyon
geciriyor olabilirsiniz. Her 100 Kisiden 15’ inde oldugu gibi...

DEPRESYONUN NEDENLERI :

Genetik kalitim ; Cocukluk doneminde yasanmis aci olaylar ve psikolojik travmalar ; Beyin
kimyasinda ki degisiklikler ; Kisilik yapisinin depresyona girmeye yatkin olmasi ; Hormonal
degisiklikler ; Psikososyal etkenler ( ekonomik sorunlar , is sorunlari , onurun
zedelenmesi , ailevi problemler, tiiketim kiiltiiriinlin insanlar1 da tiiketmesi ), Fiziksel saglik
sorunlar1 ve kronik bedensel hastaliklar ; Alkolizm ve uyusturucu madde, hap kullanimu... ilk
depresyon atagini genellikle nemli bir yasam olayi baslatir.

DEPRESYONA YATKIN KISILIGIN OZELLIKLERI:

Asirt duyarh ,ince fikirli , titiz , sorumluluk duygusu fazla gelismis , kimseyi kirmak
istemeyen , herkesi memnun etmeye calisan , asir1 verici , giivensiz , kendisini kolayca
suglama egilimi tagtyan , 6fkesini digar1 vuramayan , yakinlara bagiml kisilerin depresyona
girme riski ¢ok yiiksektir.

DEPRESYONUN TEDAVIST:

Depresyon belirtileri iki haftadan uzun siirerse mutlaka psikiyatrik tedavi gerekir.
Depresyonun tedavisinde en basarili sonug ilagla birlikte psikoterapinin uygulanmasiyla elde
edilebilir. Depresyon ilaglarinin bagimlilik yapmasi s6z konusu degildir.

DEPRESYONDAYIM CUNKU SOYLEYECEK SOZUM VAR

Dramali Hasan'in rast makamindaki Unlu sarkisi

Baharin giilleri act1

Yine mahzundur bu gonliim.
Etrafa neseler sacti

Beyhude gecti bu 6mriim

dizeleriyle baslar.Giinlimiiziin popiiler sarkisinda ise Goksel
“Depresyondayim.Unutuldum.Aldatildim.Sevgilimden ayrildim.Cok yalnizim.” Diyor.
Seving sahnede iken kuliste hep hiiziin vardir.

Felsefe profesdrii Ahmet Inam “Hiiziinliiyiim ¢iinkii géren gdziim var.Hiiziinlityiim ¢iinkii
bana ait olan bir yiiziim var.Hiiziinliiytim ¢iinkii bilebildigim bilgilerimin 6tesindeki gizim
var. Hiizlinlilylim ¢linkii yasadigim can1 yakan koziim var.Hiiziinliiylim ¢iinkii sdyleyecek
sOziim var.” diyordu 1995 Haziraninda Karadeniz Teknik Universitesinde yaptig1
konusmasinda.

En az iki haftalik siire icerisinde agagidaki belirtilerden en az besi sizde varsa DEPRESYON
sorgulanmalidir.

. Cokkiin bir ruh hali, ilgi kayb1 yada yaptiklarindan zevk alamama

. Giinliik is ve giiclinii yapamama,giinliik islere kars1 isteksizlik,

. Perhiz yapmadigi halde asir1 kilo kaybetme yada kilo alma ( Bir ayda viicud
agirhginin %5 inden fazlasini alma yada verme.) Istah kayb1 yada asir1 istah.
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. Hemen hergiin asir1 uyma yada uykusuzluk,

. Sikint1 huzursuzluk yerinde duramama,

. Kendini yorgun bitkin halsiz hissetme (enerjisi ¢ekilmis gibi hissetme)
. Kendini degersiz asagilik yada suglu gibi hissetme,

. Dikkatini bir noktaya toplayamama,

. Cinsel istekte asir1 azalma yada istek kaybi,

DEPRESYONLA ILGILI SIK SORULAN
SORULAR

Soru 1: Depresyonun nedeni nedir? : Depresyonun nedeni genetik ve dogustan gelen bir
yatkinliga bagli olarak kisinin duygusal yaralanabilirliginin  yiiksekligi ve bu
yaralanabilirlikle karsilikli bir etkilesim i¢inde beyin kimyasinin dengesinin bozulmasidir.
Birden fazla beyin kimyasali ise karigmakla birlikte en belirgin diizensizlik beyin serotonin
etkinliginin azalmasidir. Ik depresyon atagi genellikle ac1 bir yasam olayini takiben baslar.
Sevilen bir kiginin kaybi, is sorunlari, iflas, yeti yitimi, issizlik, ailevi problemler, kronik
hastaliga yakalanma gibi. Sonra ki depresyon ataklari bariz bir sebep olmaksizin
kendiliginden peydah olurlar. Kisilik yapisinin depresyona girmeye yatkin olmasi, hassaslik
ve alinganlik, miikemmeliyetcilik depresyon riskini arttirir. Manik depresiflerde ve
alkoliklerde depresyon intihar riskini ¢ok arttirir. Guatr ve menopoz gibi hormonal
degisiklikler de depresyonu tedaviye direngli kilabilir.

Soru 2 : Depresyon gegirmeye yatkin kisilerin kisilik 6zellikleri nelerdir? : Asiri duyarli ,ince
fikirli , titiz , sorumluluk duygusu fazla gelismis , kimseyi kirmak istemeyen , herkesi memnun
etmeye ¢alisan , asir1 verici , giivensiz , kendisini kolayca suglama egilimi tasiyan , 6fkesini digari
vuramayan , yakinlarina bagimli kisilerin depresyona girme riski ¢ok yiiksektir. Soru 3: Depresyon
ilaclart bagimlilik yapar m1? : Depresyon ilaglarina antidepresanlar denir ve antidepresanlarin hig
birisi bagimlilik, aliskanlik yapmaz.

Soru 3 : Depresyon cin ¢arpmasindan m1 olur?  Depresyonun nedeni cin ¢arpmasi degil
beyin kimyasmin bozulmasidir. Depresyonun tibbi ve tedavi edilebilir bir durum oldugu
topluma 1yi anlatilamadigi i¢in ¢are yanlis yerlerde aranmaktadir.

Yanlis 2: Depresyon zayifliktan ve irade gligsiizliiglinden kaynaklanir. Dogru:
Depresyonun nedeni beynimizin 6zel bir bolgesinde ki sinir hiicreleri arasinda bulunan ve
SEROTONIN adi verilen bir kimyasal maddenin miktarinin azalmasidir. Depresyon
ilaglarinin yaptig1 iste bu Serotoninin miktarin1 normal seviyelere ¢ikarmaktan ibarettir. Bu
ilaglarin bagimhilik yaptigi, beyin kanserine, kisirhiga, iktidarsizliga ve intiharlara neden
oldugu gibi iddialar higbir bilimsel temeli olmayan asilsiz sdylentilerdir. Halsizlik,
yorgunluk, hayati anlamsiz bulma, ¢aresizlik ve umutsuzluk, dikkatini toplayamama gibi
depresif belirtilerin tamaminin nedeni Serotoninin azalmasidir. Nasil bobreklerinde tas olan
bir insan irade giicliyle o tasi eritemezse beyninde azalan Serotonini de irade giicii ile
arttiramaz.

Yanlis 3: Depresyon iman zayifligindan kaynaklanir. Dogru: Depresyonun dini
yoktur, biyolojik ve kimyasal kokenli kalitsal bir bozukluktur. Depresyon geciren bir insana
“Senin iraden ve imanin zayif. Istesen kendini toplayabilirsin.” demek depresyonun siddetini
arttirir. Bir depresyon atagi tedavi edilmedigi takdirde ortalama 9 ay siirmekte ve ¢ok biiytlik
maddi ve manevi kayiplara neden olmaktadir. Hastanin isini, esini, gelecegini hatta hayatini
kaybetmesine neden olabilmektedir.
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Yanlis 4: Depresyon c¢ocuklarda goriilmez. Dogru: Depresyon ¢ocuklarda da
goriilebilir ama yetiskinlerden farkli olarak, {izlintii yerine 6fke, sinirlilik, i¢ce kapanma,
davranis ve uyum bozukluklari, kardesi ile gecimsizlik ve gece korkulari 6n plandadir.
Yasglilarda ise daha ¢ok durgunluk ve ige kapanma, evden disar1 ¢ikmama seklinde goriiliir.
Yaslilarda depresyon kalp yetmezligi, seker gibi hastaliklar1 agirlagtirarak oldiiriicii
olabilmektedir. Yanlis 5: Depresyon yasanan sikintilardan kaynaklanir.  Depresyonu
gecirmenin yolu bu sikintilarin, dertlerin ortadan kalkmasidir. Dogru: Aslinda insani
etkileyen olaylar ve durumlar degil insanin o olaylara ve durumlara yiikledigi deger ve
anlamdir. Sorunlar tek basma depresyona neden olmaz, sadece beyin serotonin seviyesi
diisen kisilerde depresyonun tetigini ¢eken faktor olur. Nasil voltaj oynamasi nedeniyle
sigortasi atan bir eve elektrik diizgiin gelse de artik lambalar yanmazsa, depresyona giren bir
kisi de tlim sorunlar1 ortadan kalksa da depresyonu tedavi edilmeden mutlu olamayacaktir.
Yanlis 6: Depresyon ilaglart insani aptallagtirirlar. Uyustururlar ve zararli birgok yan etkileri
vardir. Dogru: Yeni kusak depresyon ilaglari bagimlilik yapmayan, araba kullanmaya, ders
caligmaya engel olmayan, kisiligi degistirmeyen ilaglardir. Kalp kendisini kanla doldurmadan
viicuda kan pompalayamaz. Ruh ta kendisini canlandirmadan bedenini ve hayatinm
canlandiramaz. Bu nedenle depresyon gegciren bir kisi i¢in tedavi her seyden 6nce gelmelidir.
Bu aksam i¢imde
Tuhaf bir sikint1 var,

Diinyada sanki bir ben kalmisim,
Sanki herkes
Nerde keder varsa birakmas,
Ben nerde bulduysam
Toplamis almisim
Oniimde sogiit agaci
Her zamanki haliyle caresiz,
Havuzda su rahat,
Insanlar susmus.
Sessiz bir yagmur gibi basladi bende
Konugmak ihtiyaci.
A.Kadir
(Ibrahim Abdiilkadir Mericboyu)

DEPRESYON NEDIR?

Depresyon 2020 yilinda diinyanin ikinci biiyiik saglik sorunu olacak deniyor. Derin bir
depresyon hali simdiden insanlar1 tehdit etmeye basladi. Karanlik, karamsarlik, umutsuzluk,
nesesizlik , hicbir seyden tat almamak, bosunalik ve hayatin anlamsizligi duygusu, bir an
once oliip kurtulma istegi, ¢aresizlik, pismanlik, su¢luluk, degersizlik duygular1 hayati bir
iskenceye ¢eviriyor. Her yiiz kisiden 10-15 1 depresyon kiskacinda.

Pekiyi nedir depresyon? En genis tanimiyla ruhsal ¢okiintiidiir. Yasama enerjisini
ruhsal boyutta kaybetmedir. Depresyon geciren insan nasil bir ruh hali i¢indedir? Sabah
yataktan kalkmak istemez. Ciinkii yasama istegi, giine baglayacak enerjisi, motivasyonu
yoktur. Kendisini kotii hissetmektedir. i¢i kan aglamaktadir. Yasamay1 anlamsiz bulmaktadir.
Cinsel istegi azalmistir. Insanlarla konusmak, gériismek istemez. Ice kapanir. Kendisini
yalniz ve caresiz hisseder. Umutsuz ve karamsardir. Uykusu sorunludur. Halsizdir. Sinirlidir.
Zaman gecmek bilmez. Siirekli yatmak ister ama yatmaktan da sikilir. Ne yapacagini
bilemez. Kararsizdir. Isteksizdir. Gegimsizdir. Yiiz ifadesi {izgiin ya da ¢okkiindiir. Davranist
durgundur. Sikintilidir. Kolayca aglayabilir ya da aglamak ister ama aglayamaz. ilgisini ve
dikkatini bir konuda yogunlastirmakta giicliik ceker. Tepkisizdir. Soguktur. Iletisim kurmaz.
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Beklenmedik tepkiler verebilir. Bosanmaktan s6z etmeye baslayabilir. Asir1 alkol almaya
baslayabilir.

Tedavi edilmeyen depresyon fiziksel hastaliklara neden olabilir ya da kalp, seker gibi
hastaliklar1 agirlastirabilir. Intihara ya da fiziksel hastaliklara yol agarak oliimciil olabilir.
Evliliginin yikilmasia neden olabilir. Maskeli depresyonda hicbir tedaviye cevap vermeyen
kronik agrilar gibi bedensel yakinmalar vardir.

Depresyon psikiyatrik bir durumdur ve tedavisi vardir. Ozellikle son yillarda cok etkili ve
basarili ilaglar1 gelistirilmistir. Yapilan c¢alismalara gore bu depresyon ilaglarinin iginde
tedavi edici etkisi en yliksek , buna karsin yan etkisi en az depresyon ilact Essitalopram
(Cipralex) olarak goziikmekte ve iilkemizde de c¢ok yiliksek miktarlarda tiiketilmektedir.
Ayrica davranigel tedavi teknikleri de uygulanir.

Depresyondan ¢ikmak i¢in depresyondan ¢ikmayi istemek gerekir. Mutlu olmak i¢in mutlu
olmay1 istemek gerektigi gibi. Karamsar gozliigii atip hayata iyimser gozlerle bakabilmek
gerekir. Kendini ve yakinlarini suglamayi birakmak, hayatla barismak, hayata bir kdsesinden
tutunmak, icini ferahlatmaya, kara bulutlar1 dagitmaya calismak gerekir.

ILACIN ADI GUNES

Depresyonun ve maninin mevsimsel ozellik gosterdigi yiiz elli yildir biliniyor. Mani
hastaligi, karanlik ve soguk kis giinlerinin ardindan giinesin diinyay1 1sitmaya bagladigi, bortii
bocegin yeniden ¢ogaldigi, hayatin canlandigi, damarlarda ki kanin yeniden alevlendigi ilk
bahar mevsiminde zirveye ¢ikiyor.

Mani hastaliginin temel 6zelligi kontrol edilemeyecek derecede yogun bir cosku. Bu dyle
yogun bir cosku ki hasta gilinlerce uyumadigi halde yorgunluk nedir bilmiyor. Saatlerce
konusuyor. Bazen bu cosku halinin yanilsamasiyla evrenin, alemin sirrint ¢6zdiiglinti, Allah
tarafindan segildigini, mehdi oldugunu diisiiniip buna inanabiliyor...

Bir de bunun tam tersi olan ve “Sonbahar Depresyonu” denen durum var. Sonbaharda giin
151¢min azalmasi, melatonin ve serotonin gibi kimyasal maddeler {izerinden etki gosterip
beyin kimyasini degistirerek depresyona girmemize neden oluyor.

AMERIKALI PAZARLAMACININ DEPRESYONU

Sonbahar Depresyonu Amerikali bir pazarlamaci sayesinde tip giindemine girdi. 1970 li
yillarda ABD’ de bir pazarlama sirketinde calisan Neal Owens’ m patronu, Owens’ 1n
ilkbahar ve yaz aylarinda sirketin en iyl pazarlama elemani oldugunu, sonbahar ve kis
doneminde ise miithis bir diisiis gostererek sirketin en kotii satis grafigini ¢izdigini fark etti.
Baslangicta patronu Owens’ 1 sorumsuzlukla sucladi, hatta herkesin i¢inde azarladi. Owens
buna siddetle tepki gosterdi. Bunun iizerine sirketin patronu, gilinesli aylarin en iyi elemani
olan Owens ’in durumunun ¢ok yonlii olarak incelenmesine karar verdi. Yapilan testler
sonucunda Owens’ da “Depresyon” teshis edildi. Owens’ a depresyon ilaclart verildi ve
hem duygusal durumunun ve hem de is basarisimin yiikseldigi goriildi. Ancak kis
mevsiminde ki pazarlama basaris1 yaz mevsiminde ki seviyesinin hala daha ¢ok altindayda.
Elemaninin kis performansinin yaz performansina ¢ikmasi konusunda israrli ve inat¢i olan
patron, konunun arastirilmasi igin Amerikan Ulusal Ruh Sagligi Enstitiisii’ ne miiracaat etti.
Enstitii Owens {izerinde yeni bir tedavi programini denemeye basladi ve kendisine kis
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mevsiminde her giin iki saat kadar siireyle suni giin 15181 verildi. Cok kuvvetli fliioresans
lambalarla elde edilen parlak 151k kisa siirede beklenmedik bir iyilesme saglayarak Owens’ 1
yaz mevsiminde ki duygusal canlilik seviyesine ¢ikardi. Bununla da kalmadi ve Owens’ 1n is
basarisi da yaz aylarinda ki maksimum seviyesine ylikseldi.

Insanin ruh hali ile mevsimler arasinda ki iliski depresyon ve maniden ibaret degil. Asirt
miktarda ve kusana kadar yemek yemeyle karakterize bir hastalik olan bulimya nervozanin
yani sira anksiyete bozukluklari da glinessiz, soguk havalarda zirve yapiyor.

BEYNIMIiZDE NELER OLUYOR

Pekiyi biitiin bunlarin sebebi ne? Ruhumuzda ve beynimizde neler oluyor? Her sey
gozlerimizde baghiyor. Gozlerimizde ki 11k algilayicilarimiz giines 1s1gmin yogunlugunda ki
degisikligi saptayip beynimizin ¢ok oOzel bir orkestra sefi olan hipofize bu durumu
bildiriyorlar ve hipofizin salgiladigi “melatonin” adli hormonun etkili oldugu bir dizi
degisiklik ortaya ¢ikarak kis depresyonunu tetikliyor.

KIS DEPRESYONU KIS UYKUSU MU?

Aslinda bu konu {izerinde ¢alisan bilim insanlar1 arasinda, kis depresyonunun bir ¢ok memeli
hayvanda goriilen kis uykusunun insanlarda ki es degeri olduguna dair bir goris birligi var.
Ki1s uykusunda oldugu gibi kis depresyonunda da fazla uyuma, hafif bir bitkinlik , dikkat ve
konsantrasyonda azalma ve viicudun agirlasmasi, kilo alimi, tathh ve cikolatalara karsi
dayanilmaz bir istek, sabahlar1 yataktan kalkmaya kars1 isteksizlik 6n planda goriiliiyor.
Sonbahar ve kis depresyonu toplumda yiizde bes ile yiizde yirmi bes arasinda degisen
oranlarda goriiliiyor. Glines 15181min az oldugu Danimarka ve Norveg gibi iilkelerde intihara
bagli 6liimlerin diinya ortalamasinin {izerinde olmasinda ¢ok dnemli rol oynuyor. Mevsimsel
depresyona kadinlarda erkeklere oranla dort kat daha sik rastlaniyor. Kis depresyonunda
klasik depresyon tedavisinin yani sira 151k tedavisi 6nemli bir tedavi alternatifini olusturuyor.
Isik tedavisi ekimden nisana kadar siirdiiriiliiyor. Isik tedavisinin giinliik siiresi bir ile iki saat
arasinda degisiyor.

KIS DEPRESYONUNDA NE YAPMALI

Sonbahar ve kis aylarinda depresyona giren kisiler perdelerini hep ag¢ik tutmali . Perde ve
duvarlarinda 15181 daha fazla yansitan canli renkler kullanmalilar. Her giin 6gle saatlerinde
acitk havada ylirliylis yapmalilar. Tatillerinin en az yarisim kisin ve oOzellikle kis
depresyonunun en agir oldugu subat ayinda kullanmalilar.

Duygulan dile dokiip sozciiklerle ifade edebilmek kolay degildir. Anlatilmas1 en zor
ruh hallerinden birisini de depresyon olusturur. Depresyonunu anlatamayanlarin bir kismi ruh
saglhigl profesyonellerinden yardim alirken bir kismi ruhsal acilarin1 bedensel sikayetler
seklinde yasar. Bir kismu ise intihar diisiincelerine saplanip kalir. Duygulari en derin ifade
edenler sairlerdir. Orhan Veli’nin duygularini anlatamama halini yeryliziinde en ylirekten
anlatan o giizel siirini hatirlayin:

Aglasam sesimi duyar misimiz?/ Misralarimda; /Dokunabilir misiniz? / Gézyaslarima,
ellerinizle? / Bilmezdim sarkilarin bu kadar giizel, / Kelimelerinse kifayetsiz oldugunu /
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Bu derde diismeden once. / Bir yer var, biliyorum; / Her seyi soylemek miimkiin; /
Epeyce yaklasmisim, duyuyorum; / Anlatamiyorum. ( moro romantico)

DEPRESYONUN AKIL GUCUYLE YENMEK

Depresyonda bilissel ya da kognitif terapi kisinin mantikli olmayan karamsar, k&tiimser
diisiince kaliplarin1 yikmak {izerine kuruludur. ilk adim : Depresyonda ki insandan 1)
kendisine, 2) cevresinde akip giden hayata ve 3) gelece§ine iyimser bir agidan bakmasi
istenir. Insan depresyondan korunmak i¢in kendine giivenmeli, kendini degerli ve anlamli
bulmalidir. Baskalar1 tarafindan begenilmeyi hak ettigini diisiinmelidir. Ge¢miste yasanan
olumsuz durumlar nedeniyle kendisini sug¢lamamalidir. Gelecegi karanlik ve {imitsiz
gormemelidir. Cevresi ile barisik olmalidir.

Ikinci adim: Depresif hasta olumsuz otomatik diisiincelerini tespit ve imha etmelidir.
Ucgiincii adim. Depresyona girmesine neden olan bilgi islemci hatalarini onarmalidir. Ornegin
uyuyamadigi icin asirt derecede huzursuz olan hastanin asil sorunu olumsuzluklar1 abartiyor
olmasidir. Bir basarisizlik yasayan kiginin bundan sonra artik siirekli basarisiz olacagini
diisiinmesi ise asir1 genelleme yapmaktir. Ya hep ya hi¢ tarzi diisiinme de “Ben bir hi¢cim”
kalibi ile depresyona neden olabilir. Depresyonda ki kisiler genellikle “Ne yaparsam yapayim
bos” diye diistintirler.

Dordiincii ve son adim: Fonksiyonel olmayan diisiince kaliplari, semalar ortadan kaldirilir.
Bunlar insanin kendini degerli hissedebilmesi i¢in bagkalarinin onayina muhta¢ olduguna
inanmasi, yasamda her seyin kontrol edilebilecegine inanmasi, basarili sayilabilmek i¢in her
alanda basarili olmak gerektigine inanmasi gibi islevsel olmayan inang ve diislincelerdir. Bir
insanin kisisel degerinin yalnizca hayatta ki basarilarina bagli olacagina inanan bir kisinin
basarisizlikla karsilasinca depresyona girmesi dogaldir. Mutlu olmak i¢in sevilmek gerekir
diye diistinen bir kisinin reddedilmesi de depresyona girmesine neden olabilir.

Depresyonda ki hastanin giinliik faaliyetlerini kaydetmesi ve yeni faaliyetler planlamasi
faydali olacaktir. Ne yapacagimi bilmesi depresyonu besleyen kararsizligi da ortadan
kaldiracaktir. Ayrica faaliyetlerin kademelendirilmesi de bir tekniktir. Yani nispeten zor bir
i parcalara boliinerek yapilir. Hastanin faaliyetleri arttikca kendinden hosnutlugu ve
kendine giiveni artacaktir. Yaptiklarimi kiiglimseme egilimi ile de miicadele etmelidir.
Olumsuz otomatik diisiinceye bir 6rnek de kirk yas depresyonudur. Kirk yasina gelen kisi,
bundan sonra yasasam yasasam yirmi otuz yil yasarim, sagligim kacinilmaz olarak hep
kotiiye gidecek, gozlerim bozulacak, kalp, seker gibi hastaliklar ¢ikacak™ diye diisiiniirse ya
gercekten hastalanip 6liir ya da otuz yillik bir iskenceye mahkum eder kendisini. Oysa “Daha
oniimde yasanacak uzun yillar var. Hayat kirkinda baslar.” Diye diisiinen kisiyi mutluluk
dolu otuz y1l beklemektedir.

Hasta “ kendimi daha 1yi hissetseydim nasil diisiiniirdim?” sorusunu kendisine sormalidir.
Ornegin depresyondaki bir kisi depresyona girmeden dnce hakkinda ¢ok olumlu diisiincelere
sahip oldugu esi ve iliskisi hakkinda depresyonda iken ¢ok olumsuz diisiinebilir. Yine ayni
sekilde “Boyle diisiinmemin bir faydast var m1?”, “Acaba olumlu yonlerimi g6z ardi mu
ediyorum?”, “Ya hep ya hi¢ tarzinda m1 diisiiniiyorum?” “ Zor kosullarda bile problem
¢ozme becerimi, kendime olan saygimi koruyup yasama olumlu bakabiliyor muyum?”
sorularini kendisine sormalidir insan.

Insan1 mutsuz eden ii¢ ihtiya¢ vardir. Bunlar 1)basar1 ve diger insanlarin standartlarina
ulagma gereksinimi, 2)kabul edilme ve sevilme gereksinimi ve 3)kontrol etme, giiclii ve
muktedir olma gereksinimidir.
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*Bu konuda ayrmtili bilgi Tiirk Psikologlar Dernegi tarafindan yayinlanan “Biligsel-
Davranisci Terapiler” kitabindan edinilebilir.

DEPRESYONDAN KURTULMAK ICIN

Eger depresyondaysaniz veya ileri bir tarihte depresyona girerseniz:

Depresyondan kurtulmayi igtenlikle isteyin. Mutlu olmay diisiiniin. Karamsar gozIigl atip
hayata iyimser gozlerle bakin. Kendinizi, hayatinizi, yakinlarinizi suglamayi birakin.
Hayatiizla barisin. Hayatiiza bir kdsesinden tutunun. Bir yerden baslayin. Psikolojik felg
durumunu ¢dziin. Iginizi ferahlatmaya, kara bulutlari dagitmaya calisin. Akiler olun.
Degistirebileceginiz seyleri degistirme cesaretini gosterin. Degistiremeyeceginiz seyleri
kabul edin. Kendinizle dost olun. Kendinizle barisin. Kendinize yardim edin. Umutlu olun.
Iyimser olun.Bu ruh halinden hi¢ ¢ikamayacaginizi diisiinseniz bile biitiin bunlarin hepsinin
gececegini unutmayin. Hayatinizda ki sevgiyi arttirin. Kendinizi elestirmeyin ve su¢lamayin.
Istekli , azimli ve kararli olun. Sakin ve sogukkanli olun. Kiigiik seylerden mutlu olun.
Kendinizi oldugunuz gibi kabul edin. ilaglarimzi diizenli olarak kullanarak beyninizde
depresyon nedeniyle ortaya cikan ve depresyona da neden olan kimyasal diizensizligi
diizeltin. Kendinize olan sayginizi her durumda ve kosulda koruyun. Kendinize giivenin.
Hayatta sorunlarin ¢ikmasi dogaldir. Kendinizi iyi hissetmenizi saglayacak ugrasi ve
ortamlara ydnelin. Hareketsiz kalmayin. En azindan diizenli olarak yiiriiyiis yapin. Iginize
kapanmayin. Insanlarla birlikte olun , kaynasmn. Onemli kararlarmizi erteleyin. Depresyon
pek cok insanin derdidir ve tedavisi vardir. Kendinize ¢ok genis bos vakitler birakmayin.
Hayatiniz1 planlayin. Amaclariniz olsun. Hayatin anlam1 yok , yasamanin tadi yok , hi¢ bir
sey diizelmeyecek gibi olumsuz diisiinceler aklinizdan gectiginde, bu diisiincelerin yanlis ve
hastalikl1 diisiinceler oldugunu diisiiniin ve yerine olumlu diisiinceler gelistirin.

Cevrenizde olup bitenlerle daha fazla ilgilenmeye calisin. Hig ilgilenmediginiz seylere de
bakin. Yaptiginiz veya yapmadiginiz seyler i¢in kendinizi yargilamayin. Kendinizi ¢aresiz bir
insan olarak diisinmeyin. Her seyin bir c¢aresi oldugu diislincesini temel alin ve careyi
baskalarinda degil kendinizde araymn. Oliimii degil yasam diisiiniin.

Kararlt olun. “ Yapsam mi yapmasam mi?” gibi ikircikli diislinceleri bir yana birakip,
yapmaniz gereken neyse onu yapin. Eger seker hastaligi , kalp hastaligi gibi yasam boyu
stiren bir hastaliginiz varsa bu hastalig1 hayatin dogal bir parcasi olarak kabul edin.Hastaligin
ve hasta psikolojisinin tiim yasaminizi etki altina almasina izin vermeyin. Hastaliginiz
nedeniyle kendinizi kisitlamayin.Kendinize, ¢evrenize ve geleceginize umutla bakin.
Kendinizi bagkalariyla karsilastirmaym.Kendinizi oldugunuz gibi kabul edin. Canimiz
sikildigr zaman agik havada dolagmak, eski dostlarinizla sohbet etmek, gazeteleri, dergileri
karistirmak, c¢arsida gezinip vitrinlere bakmak, miizik dinleyip roman okumak gibi
hoslandigimiz ve yapmaktan zevk aldiginiz bir seyle mesgul olun. Siireklilik arz eden bir
hobiniz olsun. Ornegin bir gazeteye abone olup kdse yazilari diizenli olarak okuyun. Ya da
televizyonda ki bir dizi filmi takip edin... Iginize kapanmaym.Yasaminizi ve hayatinizi
yasayin.

Her giin yaptigimz basit ve siradan faaliyetlerinizi arttirin. Ornegin telefonla
konusun.Televizyon seyredin.Spor yapin. Yaslaniyorum, yaslandim, dliime yaklagiyorum
psikozuna girmeyin. “hayatin anlami yok.” , “yasamanin tadi yok.” , “hicbir sey
diizelmeyecek.” Gibi olumsuz diisiincelerin aklinizdan gectigini fark ettiginizde neden boyle
diisiindiigiiniizii ~ kendinize  sorun.Olumsuz  diisiincelerinizi  sorgulayin.Olumsuz
diisiincelerinizin yerine yeni ve olumlu diisiinceler iiretmeye calisin.
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DEPRESYONUN BITKISEL TEDAVISI
SARI KANTARON

Depresyon denilince akla ilk gelen bitki  Sar1 Kantarondur. Kedi otu ve
serbetciotunun da antidepresan etkileri olmakla birlikte Sar1 kantaronun ayr1 bir yeri var. Sar1
cigekli bir tiir ¢cali bu bitki. Binbirdelikotu da denir. Hiristiyan inancinda kutsal bir yeri
vardir. Avusturya’da Isa’nm hag kani, , Tanr1 kayrasi otu ve peygamber kani gibi isimlerle
anilmaktadir.Sar1 kantaron 1997 de Newsweek dergisinde ¢ikan bir makaleden sonra popiiler
oldu. Ama ortagagdan beri antidepresan olarak kullaniliyordu. Sar1 Kantaron bu giin
kullandigimiz sentetik antidepresanlara benzer etkilere sahiptir. Iceriginde ki hiperisin
beyinde ki teta dalgalarini arttirarak meditasyon, memnuniyet ve yaratici diisiinceleri arttirma
gibi etkiler gostermektedir. Hafif ve orta siddette ki depresyonlarda rahatlatict ve
sakinlestirici etki gosterir ama agir depresyon i¢in yeterli degildir. Korku, endise, kaygi gibi
anksiyete semptomlarinin ve umutsuzluk, ¢aresizlik duygusu gibi depresyon semptomlarinin
tyilestirilmesinde faydalidir. Adet 6ncesi sikintilarini rahatlatir. Ayrica yaralarin iyilesmesini
ve sindirimi kolaylagtirir. Bahar yorgunluguna, kronik yorgunluk sendromuna, uykusuzluga,
stres ve gerginlige iyi gelir. Menopoza bagli depresyonda da oldukga etkilidir. Zihinsel
konsantrasyonu arttirdig dne siiriilmektedir. Yataga isemeye de iyi gelir. Ishal ve romatizmal
agrilarda da faydalidir. Sar1 kantaron kullanan agik tenli kisilerin kendilerini dogrudan gelen
giines 1s181indan korumalar1 gerekir.

Dogada ki tek sifali bitki sar1 kantaron degil elbette. Ornegin Ekinazyanin bagisiklik
sistemini giiclendirici etkisini ve kigin yasanan viral {ist solunum yollar1 enfeksiyonlarinda ki
etkisini artik bilmeyen kalmadi. Keten tohumu da yiiksek kolesterol tedavisinde kullaniliyor.

Sar1 kantarondan baska papatyanin da sakinlestirici etkisi var. Ogulotu da sakinlestirici.
Sinirsel bas agrilarina, kalp carpintilarina iyi geliyor. Kediotu bedensel ve zihinsel
gerginlikleri sakinlestiriyor. Ayrica melisanin, ¢uhacice§inin ve serbet¢iotunun da
antidepresan etkileri oldugundan soz ediliyor. Sar1 kantaron ve g¢uhacicegi migrende de
faydali.

Sar1 Kantaron Avrupa’da ve Amerika’da St. John’s Wort adiyla eczanelerde ilag
olarak satiliyor. Tiirkiye’de ise aktarlarda bulunuyor. Dogal sekliyle pazarlandig: gibi siizen
poset seklinde cay1 da mevcut. Sar1 kantarona iilkemizde verilen diger adlar kiligotu, yaraotu
,kanotu ve mayasilotudur.
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INTIHAR
Intihar diinyada her y1l bir milyon kisinin dliimiine neden olan bir insanlik dramidir.
Diinyada son 50 yilda intihar siklig1 ylizde altmis artmigtir.
Tiirkiye’ de resmi istatistiklere gore intihar hiz1 yliz binde 3, senede intihardan 6liim sayisi
ortalama 2500 kisi olup, ger¢ek rakamlarin ¢ok daha yiiksek oldugunu tahmin ediyoruz.
Intihar &liimleri 24 yasina kadar kadinlarda, 24 yasindan sonra erkeklerde daha sik
goriilmekte.
Tiirkiye’de intihardan 6liimiin en sik goriildiigi yas aralig1 1524’ diir.
Tiirkiye’ de intiharlarin yarist kendisini asarak olmaktadir.
Intiharin su yiizii sebepleri olarak: Tibbi hastaliklar, aile i¢i gecimsizlikler, ge¢im sikintisi,
duygusal incinmeler, sevdigi tarafindan reddedilme ve okulda basarisizlik gelmekte.

Intihar kurbanlarmin yiizde 94 iinde psikiyatrik bozukluk, yiizde 45 inde depresyon var.
Ayrica alkolizm, sizofreni, kisilik bozukluklar1 ve panik bozuklukta da intihara normalden
daha sik rastlaniyor.

Genglerde intihar riskini arttiran faktorler: Reddedilme, ayrilik ve issizlik, sevilen bir
yakinini kaybetme, yasal sorunlar.

Depresyonu olan genclerde kisilik bozuklugu, yaslilarda fiziksel hastalik varsa intihar riski
artryor.

Sizofrenide hasta geng bir erkekse risk daha fazladir.

Alkol bagimlilarinda uzun yillar alkol alindiktan sonra veya tabloya depresyon eklendiginde
risk maksimalize oluyor.
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Uyusturucu madde bagimlilarinda eger hasta diizensiz bir hayat siiriiyorsa, maddeyi
damardan kullaniyorsa, depresyon varsa risk en {ist seviyede demektir. Madde bagimlilarinda
intihar riski normalin 20 katidir. Intiharin sosyal boyutu ile ilgili en énde gelen ¢aligmalar
Fransiz toplumbilimci Emile Durkheim tarafindan yapilmistir. Durkheim intiharlar1 tige
ayirmistir.

1) BENCIL ( EGOIST) INTIHAR: Bireyin toplumla biitiinlesemeyip yalnizlasmasi
sonucunda ortaya ¢ikan intihardir. Modern hayatin getirdigi yasam bi¢imi tarafindan beslenir.
Toplumsal baglarin ve baghligin yogun oldugu Katoliklikte intiharlarin ¢ok az goriilmesi,
buna karsin bireyselligi besleyen Protestanlikta olduk¢a fazla olmasi buna Ornek
gosterilmektedir. Aile baglarinin zayiflamasi da bir diger etkendir.

2) FEDAKARLIK (ALTURIZM) INTIHARI: Bomba yiiklii araglarla intihar eden
intihar komandolar: alturistik intihara 6rnektir.

3) KURALSIZLIK (ANOMIK) INTIHARI: Bireyin hayatin1 diizenleyen bir kurallar ve
degerler sisteminin olmamasindan ya da kaybolmasindan kaynaklanir. Lotodan zengin olma
ya da bosanma kuralsizlik intiharin tetikleyebilir.

Catismali duygular beslenen bir objeye — drnegin hem sevilen hem de nefret edilen anneye
ofkeyi kisinin kendi benligine yansitmasi intihara yol agar.

Intiharda en 6nemli etken beyinde serotonin etkinliginin diismesidir. Bu nedenle bir serotonin
artiricisi olan Essitalopram(Cipralex) her ¢esit intiharin 6nlenmesinde ¢ok kritik ve yasamsal
bir 6neme sahiptir. Aile i¢i iletisim bozuklugunda dahi intihar1 6nler.

Intihardan bahseden bir kisiye yapilacak ilk ve en énemli yardim onu dinlemek ve igten —
diiriist bir sekilde duygusal paylasimda bulunmaktir. Basit ¢oziimler bulmaya ¢alismamak ,
elestirmemek, 6gilit vermemek , kendini onun yerine koyup onun duygularin1 paylasmak
onemlidir. Ne sdyleyecegini bilmeyen kisinin en iyisi ne sdyleyecegini bilmedigini
sOoylemesidir. Umutsuzluk ve caresizlik duygusu ve bu duygularin ruhta neden oldugu
soguma , iisime duygular1 paylasilmahdir. Iyimser diisiinmeye yoneltilmelidir. Sorunlari ile
basa ¢ikma planlar1 yaptirilmalidir.

INTIHARIN SIIRI

“Bu kadar yiirekten cagirma beni. Bir gece ansizin gelebilirim. Beni bekliyorsan,
uyumamigsan. Sevingten kapinda 6lebilirim. Belki de hayata yeni baslarim. Igimde kiillenen
kor alevlenir. Bakarsin hi¢ gitmem kélen olurum. Belki de seversin beni kim bilir.”... Umit
Yasar Oguzcan... Askin, 6zlemin, 6liimiin ve acinin sairi. Aslinda 6 Haziran 1973 e kadar
askin ve 6zlemin, 6 Haziran 1973 ten sonra ise 6liimiin ve acinin sairi. Bu iki donemi keskin
bicak gibi ayiran 6 Haziran 1973 ise sairin oglu Vedat’1 gencecik bir yasta kaybettigi giin.

“6 Haziran 1973. Pl piril bir yaz giinliydii. Aydinlikti, giizeldi diinya. Bir adam
diistii o giin Galata Kulesinden. Kendini bir anda birakt: bosluga. Omriiniin baharinda. Biitiin
umutlariyla birlikte paramparca oldu. Bir adam diistii Galata Kulesinden. Bu adam benim
oglumdu. Gencecikti Vedat Isil 1s11d1 gdzleri. Ici biitiin insanlar icin sevgiyle doluydu. Cikt1
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apansiz o doniilmez yolculuga. Kendini bir anda birakti bosluga. Sondii giines, karardi
yeryiizii, biitiin zaman durdu. Bir adam diistii Galata Kulesinden. Bu adam benim oglumdu.
Acarken ufkunda giiller alevden. Cikt1, her giinkii gibi giilerek evden. Kimseye belli etmedi
icindeki yangini. Yiiriidli, kendinden emin sonsuzluga dogru. Galata Kulesinde bekliyordu
ecel. Bir fincan kahve, bir kadeh konyak. Oliim yolcusunun son arzusu buydu. Bir adam
diistii Galata Kulesinden. Bu adam benim oglumdu. Kiigiliciiktii bir zaman. Kucagima alir
ninniler sdylerdim ona. Uyu oglum, uyu oglum, ninni. Bir daha uyanmamak iizere uyudu
Vedat. 6 Haziran 1973. Galata Kulesinden bir adam att1 kendini. Bu nankor insanlara, bu
kalles diinyaya inat. Simdi yine bir ninni sdyliiyorum ona. Uyan oglum, uyan oglum, uyan
Vedat. Her intihar bir siirdir. Galata kulesinden Istanbul’a siiziilmek bambaska bir siir. Bir
fincan kahve. Bir kadeh konyak. Oliim yolcusunun son arzusu buydu. Bir adam diistii Galata
kulesinden. O adam benim oglumdu.”

Oliimle sonuglanmis her intihar arkasinda ruhsal olarak dlmiis alt1 kisi birakir. En
biiyiikk aciy1 yasayanlar anne babalardir. Geng yasta ¢ocuklari intihar etmis anne- babalara
Allah sabir versin, hayatta katlanilmasi en gii¢ acilardan birisidir bu. Umit Yasar 1973
sonrast siirinde iste bu derin aciyr anlatir. Son kitaplarindan birisi olan Acilar Denizi adli
kitabinda yer alan “Ben acilar denizinde bogulmusum” siiri bu ruh halini en iyi anlattig1
siiridir.

“Ben acilar denizinde bogulmusum. Isitmem vapur diidiiklerini, mart: ¢igliklarini.
Dalgalar her giin bir baska kiyiya atar beni. Duyarim yosunlarin benim i¢in agladiklarini.
Oliiyiim ¢oktan, bir baksana gdzlerime. Gor, icindeki o kanli cam kiriklarini. Bu ne karanlik,
bu ne zindan gece bdyle. Biitliin gemiler sondiirmiis 1siklarini. Ben acilar denizi olmusum,
yaklasma. Sularim tuzlu, sularim zehir zemberek. Baksana; herkes i¢ime dokmiis artiklarini.
Bu karanlik bitse artik, bir ay dogsa. Bir deli riizgar c¢iksa; alip gotiirse yillarin igimde
biraktiklarini”

Umit Yasar Oguzcan 1926°da dogdu. Tiirkiye Is Bankasinda otuz yil ¢alisip emekli
oldu. Otuz {i¢ii siir kitab1 olmak tlizere toplam elli kitab1 yaymlandi. Vedat’1 kaybettigi 1973
den sonra acilar denizinde 11 yil daha yasadi ve 1984’te —kendi tabiriyle- lerek oliimsiizliige
yuridi. “Calar saat. Kes sesini. Ne kadar calsan nafile. Biz bir daha uyanmamak {izere
uyuduk.”

BiR BABANIN BIR OGRETMENE MEKTUBU

“Her insanin gercek insan olmadigini , her insanin gerg¢ekten adil olmadigini 6grenmesi
gerekiyor oglumun.... Biliyorum.... Fakat ayn1 zamanda ; her al¢aga karsin bir kahramanin
oldugunu , her bencil politikaciya ragmen kendini adamis bir liderin oldugunu , her diismana
karsilik bir dostun oldugunu da gret ona...

OGRET KITAPLARIN MUCIZESINT.....ooovvovevn

Yapabilirsen kiskangliktan uzaklastir ve dgretebilirsen 6gret kitaplarin mucizesini ona...Ama
sessiz stireler de tan1 ki gokytiziindeki kuslarin , glinesin , yesil tepelerin ve ¢iceklerin ebedi
sihrini de diistinebilsin....

OGRET KENDIi DUSUNCELERINDE INANCLI OLMAYT.........
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Basarisizligin hilekarliktan ¢ok daha onurlu oldugunu okulda 6gret ona. Herkes yanlis
oldugunu sdylese de kendi diisiincelerinde inangli olmay1 6gret. Nazik insana nazik olmayi ,
kaba insana kaba olmay1 6gret. Herkesin baliklama tizerine atladigi zamanlarda kalabaligi
takip etmeme giliclinii vermeye ¢alis. Tiim insanlar1 dinlemeyi 6gret ona.Fakat duyduklarini
gercegin eleginde elemeyi de 6gret ayn1 zamanda. Ve sadece iyi olanlar1 almasini 6gret....

OGRET UZGUN OLDUGUNDA GULMEYi.....................

Ogretebilirsen eger , gdzyaslarinda utang olmadigim &gret ona.... Uzgiin oldugunda da
giilebilmeyi Ogret.... Alaycilara giilip gecebilmeyi ve c¢ok iyi goriinenlerden sakinmay1
ogret.... Bilek ve beyin giiclinii en yiliksek deger bicenlere satmasini...Ama yliregine ve
ruhuna asla fiyat etiketi koymamasini 6gret....

OGRET DiK DURMAYI VE DOVUSMEYT....oooveven.

Hakl1 oldugunu diisiindiigiinde , karsisinda uluyup duran ceteye kulaklarini tikamasini ve dik
durmasini , doviismesini 6gret ona.... Ona karsi nazik ol ama korumal!.. Ciinkii ancak atesle
stnanmis olmak celigi Ozlestirir.... Sabirsiz olma cesaretine sahiplenmesine yol ver....
Kahraman olmak sabrina sahip olmasina yol ver.... Her zaman kendine inanci olmasini 6gret
ki insanliga inanc1 olsun....

Biliyorum ¢ok sey istiyorum.... Fakat bir bak yapabileceklerine...Benim oglum 0Oylesine iyi
bir 6grenci ki!..”

Abraham Lincoln

OLUM’ UN PSiKOLOJISI

“Su kavga bir bitse dersin - Acikmasam dersin - Yorulmasam dersin - Cisim gelmese
dersin - Uykum gelmese dersin - Olsem desene!” Orhan Veli Kanik

Hayatlarinda yasanmis yeterince giizel anist olan insanlar 6liimden pek korkmaz
derler. Buna karsin hayatimizi istedigimiz gibi yasayamazsak ve istedigimiz gibi yasama
imitlerimiz de tiikenmisse eger , psikolojimiz bunu bir tiir 6liim olarak algilar. Cilinkii artik
yasanacak bir sey kalmamig gibidir.

Biyolojik 6liim hayatin somut bir gergegi ve temel yasasi oldugu halde , onunla her
karsilasmamizda dehsete diiseriz. Insan olmak bizi yasadigimiz siirece bir seylerin

miicadelesini vermeye mahkum eder. Bu miicadelede hedefimiz basarili olmaktir. Giinliik

hayatimiz siirekli bir maiset derdi ile kusatilmis haldedir. Ise gitmek , trafik kurallarina
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uymak, ge¢inmek i¢in para kazanmak zorundayizdir. Giinliik telas icinde bu siireci ¢ogu kez
hissetmeyiz bile. Ama ne zaman ki bu diinya telas1 durulursa , 6rnegin bir Pazar giinii ya da
bir bayram tatilinde hi¢bir seyle ugrasmadan dinlenirken o kaygi ¢ikar gelir . O anda soyle
bir diinya i¢inde ki halimize , gegmisimize ve muhtemel gelecegimize bakariz. Diinyay1
icinde kendimiz olmadan goriiriiz ve diinyay1 yitirme , yani 6lme durumunu daha derinden
hissederiz. Insanin varlig1 tiikenen , 6liime dogru giden bir varliktir. En derinde ki kaygiy
yaratan da bu gecici varolusluluk hissi olsa gerek. Giinliikk hayatimizi siirdiirebilmek i¢in
olimli oldugumuzu unutmak ya da en azindan goz ardi etmek zorundayizdir. Ama ¢abalar
bosunadir; biz ne kadar diinya isleriyle ilgilenip 6liimii unutmaya calisirsak , 6liim o dlgiide
bize yaklasir. Oliim sadece bir giin basimiza gelecek bir kaginilmaz son degildir; ayn
zamanda geride kalan hayatimizdir. Cilinkii geride kalan her an 6liir. Yasayan sadece simdi ki

zamandir.

Oliim ii¢ temel korkuya neden olur. Birincisi ve en kuvvetlisi kronolojik zaman ve
mekan boyutunda yasayacagimiz gergek oliimiimiize yaklastigimizi bilmenin ama bunun ne
zaman olacaginin belirsizliginin neden oldugu korkudur. Ikinci korku 6ldiikten sonra ki 6biir
diinya hayatinda bize ne olacagi ve geride kalanlara , 6zellikle ¢ocuklarimiza ne olacagi
korkusudur. Oldiikten sonra ne olacag ile ilgili korku 6liimden dnce ki hayat1 derinden
etkilemektedir. Sadece kiictlik bir azinlik 6liimden sonra hig¢bir sekilde hayatin olmadigina
inanir. Insanlarm ¢ogu 6liim sonras1 hayata inanmaktadir. Bir dini disiplin icinde olsun ya da

olmasin... Ugiincii korku ise 6liimiin gelmesiyle birlikte artik var olamamaktan korkmadir.

Oliimle bu kadar i¢ i¢e yasarken ve her an 6lmemiz ihtimal dahilinde oldugu halde hi¢
Olmeyecekmis gibi yasayip gidebilmemizi ve sanki diinyada bizim i¢in 6lim yokmus gibi
olime kayitsiz kalabilmemizi saglayan Oliime karsi gelistirdigimiz bir savunma
mekanizmasidir. Aslinda insanin hayatta ki ¢oluk cocuk , torun torba sahibi olmak , bir sanat
eseri yaratmak gibi tiim cabasi bir sekilde 6liimsiiz olabilmeye doniiktiir. Kitle iletisim
araclarinin gelistirilmesi ve yayginlastirilmasi da 6liime bir meydan okuyustur aslinda.
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Analitik Psikolojinin kurucusu Carl Gustav Jung normal bir insanin ileri yaslara ulastiginda
oliim hedefine odaklanmasi gerektigini 6ne siirer. Biiyiik dinler insan1 yagama oldugu kadar

oliime de hazirlamaya ¢alisirlar.

Bati kiiltiirlinde yasayan insanin 6liime kars1 tavr antik cagdan giintiimiize kadar bir ¢ok
degisikliklerle geldi. Bu degisim kendisini mezarlarin yapiminda , gdmiilme torenlerinde ,
vasiyetlerde ve matem adetlerinde gosterdi. Orta ¢ag insan1 hayati kendisine verilen kisa bir
icra olanagi olarak goriiyordu. O hayatinin kisaliginin ve 6liimii her zaman igerisinde
tasidiginin farkindaydi. Bu nedenle, bir mucize olarak baktigi hayata agk duygusu ile
bagliydi. Oysa giiniimiiziin modern bati insani, muhtemelen 6mriiniin uzamasi ve tibbin 6lim
karsisinda kendisine ¢ok giivenmesi yiiziinden 6liimiin kesinligini , ka¢inilmazligini ve
hayatin pamuk ipligine bagli narinligini hissetmeden sadece varolussal bir kotiimserlik
yasamakta. Geleneksel toplum diizeni i¢inde yasayan insan herkes gibi kendisinin de 6liimlii
oldugunu i¢ine sindirmis ve 6liimii evinin dogal bir misafiri olarak kabul etmisti. Oysa
giinlimiiziin modern insan1 6zellikle son ii¢ yiizyilda kendi 6limiine yogunlasti. Herkesin
Oliimlii oldugunu unutup yalnizca kendi miistakbel 6liimiiniin yasini tutmaya basladi ve
bazen , gelecekte ki kendi 6liimiiniin acisina katlanamayip intihari secti. Ozellikle on
sekizinci yiiz yi1ldan itibaren 6liim yasamin dogal bir biitiinleyeni degil de siirekli bir endise
kaynag1 , korkung bir son olarak goriilmeye baglandi. On dokuzuncu yiiz yilda ise 6liiniin
ardindan tutulan yas mezarlikta histerik bir matem performansina doniistii. Onceki yiiz
yillarda hayatla 6liim bir arada ve birbirini tamamlayan siirecler olarak goriiliirken bu giin
mutluluga duyulan ihtiyag ve hayatta ille de mutlu olacagim, mutlu olmak zorundayim
takintis1 yliziinden ve her zaman mutlu gériinme zorunlulugu nedeniyle 6liime kars1 hiiziin
dolu duygular1 belli etme, sergileme yasak ve tabu halini almistir. Modern ¢agin insani

bilingdisinda Sliimsiiz olduguna inanir. Oliimiin rast gele nedenselligi iizerinde durur.
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Hastaliklar , kazalar1 , bulasiciligt , ileri yast vurgulayarak 6liimii bir zorunluluktan bir

kazaya indirger.

Oysa biz yasayan insanlarin , hepimizin , bizden dnce gelip gidenler ve bizden sonra
gelip gidecekler gibi , tabiata bir 6liim borcumuz var. Bu dogmus olmanin bedeli. Bu borcu
ddemeye hazir olmak ve bunu dogal bir reaksiyon olarak kabul etmek gerekiyor. Oliimii bir
yana itmekten , hayattan ayr1 bir seymis , sanki hayatin diismaniymis gibi gérmekten

vazgecmeli insan.

HER SEY OYLE OLMASI GEREKTIGI iCIN
OYLE OLDU

Giin gelir de bir damla yas akarsa gozlerinden
Yaptiklarin ve yapamadiklarin igin.

Bos ver

Her sey

Oyle olmasi gerektigi icin

Oyle oldu.

Yukarida ki dizeleri yillar 6nce Mardin’de yazmistim. Aslinda degisik bicimlerde binlerce
yildir ifade edilen bir diisiince , bir duygu bu.Insan hayatinin en temel gerceklerinden birisine
vurgu yaptigl , insan varolusunun dort temel “veri” sinden birisine merhem oldugu i¢in
binlerce yildir varligini korudugunu ve insanin genlerine kazindigini diistiniiyorum.



51

Insanin yasami boyunca &niine siirekli segeneklerin ¢ikmasi ve yapmak zorunda oldugu
tercihlerinin tiim agirligini , tim sorumlulugunu sonsuza kadar tasiyacagi gercegi insan
olmanin belki de en zor yani. Birisiyle evlenmeye karar verirsiniz. Sonsuza kadar taginacak
bir sorumluluk ister. Birisinden ayrilmaya karar verirsiniz.Yine ayni... Pablo Neruda “Bir
riizgar esti ve ben insan olmaktan sikildim.” Diyordu bir siirinde. Yasayan en iyi
terapistlerden biri olan Irwin  Yalom ise Askin Celladi adli psikoterapi Oykiilerinin
onsoziinde ; her birimiz ve sevdiklerimiz i¢in 6liimiin kaginilmaz olusu , nihai yalnizligimiz
ve yasamin belirgin bir anlamdan yoksun olusunun yani sira bu dordiinciisiiniin , yasamimizi
kendi irademizle bi¢imlendirmek zorunda oldugumuz temel gergeginin de , her ne kadar
acimasiz goriinse de aklin ve kurtulusun tohumlarini tasidigini soyliiyor.Ve biz insanlar Dr.
Yalom’un da dedigi gibi yasamin gercekleriyle er ge¢ yiizlesmek , bir sekilde uzlagsmak
zorundayiz.

Insanoglunun sorumlulugu arttikca odzgiirlesir.Ozgiirlestikge de sorumlulugu artar.Siirekli

tercihlerle karsi karsiyty1z.En temel tercih yasamla Oliim arasinda. Daha sonra akillilikla
delilik , iyilikle kotiiliik arasinda tercih yapmak durumundayiz. Ve daha sonra tercihler
ayrintilara inerek , insanin tim hayatin1 kapliyor. Yiiz glizelligi mi ruh giizelligi mi? Kitap
okumak mi TV. seyretmek mi? Uyumluluk mu asilik mi ? Giires mi tenis mi? ibrahim
Tatlises‘in ayagindaki kundurast m1 yoksa Rossininin Sevil Berberi mi? Kola m1 ayran m1
vs....Ve en soyutundan en somutuna , en Onemlisinden en Onemsizine kadar tiim
tercihlerimizin tiim sorumlulugu kendimize aittir ve hayat bastan sona tercihlerle dolu
oldugundan bazi tercihler sonradan bazen yogun pismanliklara , acimasiz “keske” lere yol

acar.Act olan goz yaslar1 degil , g6z yaslarinin ardinda ki keskelerin agirligidir aslinda.

AILE APARTMANLARI

Adam esnaftir. Otuzlu yaslarinda bir arsa almistir. Kirkli yaslarinda bu arsaya tig, dort
daireli kiigiik bir apartman yapar. Ellili yaslarinda da ¢ocuklarini evlendirip bu apartmanin
dairelerine yerlestirir. Ondan sonra da bu yazinin konusu olan sorunlar baslar.

En 6nemli sorun gelinin kayinpederle kayinvalidenin ve damadin diger kardeslerinin
yasadig1 aile apartmanina gelin gelmesi ve Ustii kapali olarak onlara fiziksel ve ruhsal olarak
hizmet etmesinin beklenmesidir. Aslinda bu aile apartmani1 denen kurum herkesin ayn1 odada
yatip kalktig1 ve aynmi kaptan yiyip igtigi eski genis ailenin modern seklidir. Bu apartmanda
bir tek baba vardir o da damadin babas1 olan kaympederdir. O 6lmedigi siirece gelinin kocasi
gercek anlamda baba olamaz ¢iinkii bir evde iki baba olmaz. Yine bu apartmanda bir tek ana
vardir o da damadin anasidir. O 6lmedikge gelin de ger¢ekten ana olamaz. Ciinkii bir evde ki
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anaya yer yoktur. Gelin kiz ana olmaya kalkarsa iste o zaman kiyamet kopar. Yaslandigini ve
eski giizelligini kaybettigini hisseden kaynana tiim 6fkesini, kiskan¢ligini geline kusabilir.

Bu aile sisteminde damadin geline herkesin i¢inde sevgi gosterisinde bulunmasi gelin
kaynana harbini patlatma a¢isindan ¢ok tehlikeli kabul edildiginden siirekli ahkam kesen bazi
atalarimiz “Avradin1 dosekte evladini besikte sev.” buyurmuslardir. Eger ailenin tek erkek
evladi varsa ve kaynana dul ise ya da kaympeder sag olmasina ragmen kaynana kendisini
duygusal olarak yalniz hissediyorsa ya da kaynananin ogluna asir1 bir diskiinliigii varsa,
damat anasma asir1 bagliysa, kaynana giizelligine ve siise asir1 diiskiinse ¢ok biiyiik bir
ihtimalle gelin hanimin ¢ekecegi vardir. Sikilmaya {iziilmeye hakki olmadigi, mutsuzum
derse “Arpan mi fazla geliyor?” denecegini bildigi i¢cin gegmek bilmeyen bas, boyun, bel ve
karm agrilar seklinde dile getirir ruhsal acisini1 ve doktor doktor dolasmaya baslarlar.

Aile apartmaninda sadece gelin degil kaynana, elti, goriimce ve hatta gelinin annesi
de ruhsal agidan rahatsizlanabilirler. Ayrica aile i¢i dengelerin bozulmasi sonucunda 6z
kardesler birbirlerine diisman olabilir. Eger kaynana olgun degilse, ¢ocuk ruhlu ve cahil ise,
cocuklar1 arasinda dedikodu edip laf tagiyarak yangini koriikleyebilir ve aile facialarina dahi
neden olabilir. Biitiin bu strese dayanamayan kayinpeder bu apartmani yaptigina yapacagina
bin pisman olup, geng yasta kalp krizi gecirerek o6lebilir.

Zamanla bunalan ve kendisini yalniz hisseden damat alkol almaya baslar, bir siire
sonra Oteki kadinini bulur ve gelin hanimin hayat1 bir kez daha yikilir. Coziimii biiyticiilerde,
sogukluk sicaklik muskacilarinda aramaya baglar. Kaynanasiyla basi1 dertte ve mutsuz orta
yas kadinlarina bu hizmeti veren uyaniklar zaten hemen her kose basinda hizmete hazir
beklemektedir.

Evliligin mutluluk getirebilmesi i¢in erkegin de kadinin da kendi ailelerinin sinirlarini
iyi ¢izmeleri ve eslerinin ailelerine kars1 saygili ve yapict olmalar sart.

KIiTLE PSIKOLOJISI

Siller kitle psikolojisini iki ciimleyle 6zetlemis ve ““ Herkes tek basinayken herkesten zeki ve
akillidir. Oysa bagkalari ile birlikte yiiriirken kaz kafalidir.” demis. Tek basimnayken zeki ve
sagduyu sahibi olan bir insan bir kitleye katildiginda o kitlenin ortalama zeka seviyesine
iniyor ve onun kontrolii altina giriyor. Kitle bireyi hipnotize ediyor ¢iinkii insanda da siirii
hayvanlarina 6zgil i¢ giidiiler var. Boylece, normal zamanlarda tavuk bile kesemeyecek bir
insan, kafa kopartan bir canavar haline geliyor. Kitleyi olusturan bireyler zeka seviyeleri ,
yaglar , isleri , egitim seviyeleri , yasam tarzlar1 ve hatta karakterleri ne kadar farkli olursa
olsun , kitlelesme islemi sonucunda 6yle bir kolektif ruh kazaniyorlar ki kisisel hayatinda ¢ok
sakin ve barigsever olan bir insan bile bir anda canavar kesilebiliyor. Bu degisim nedenlerinin
basinda kitlenin abartilmis giicii geliyor.Kitle insan1 dahil oldugu kitle i¢inde , kitle disina
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yonelik olarak karst konulamaz bir gilice sahip olduguna , bir ¢esit dokunulmazliginin
bulunduguna, polisin kendisine bir sey yapamayaca@ina, yaptiklart nedeniyle
yargilanamayacagina, cezalandirilamayacagina inantyor. Bu duygu hali ile kendisini bir
takim ilkel ve saldirgan i¢giidiilerin eline teslim etmesi kolaylasiyor. Oysa bu kisi kitle i¢inde
degilken , 0zel hayatinda bu tiir saldirgan i¢giidiileri frenleyip denetlemekte hi¢ zorluk
¢cekmez.

Kitle etkisinde ki birey kimliksizlesiyor ve robot gibi hareket ediyor.

Kitle ruhu , i¢indeki bireyleri telkine ¢ok yatkinlastiriyor ve savunmasiz hale
getiriyor. Kitlede bireyleri etkisi altina alan telkinin giicii , bireylerin arasinda ki etkilesim
sonucunda bir ¢1g gibi biiyiiyor.Fert kitleden telkinle aldig1 emirleri vakit ge¢irmeden yerine
getirme egilimi igine giriyor ve kendisini engelleyen gii¢lere karsi acimasizlasiyor.

Kitle iginde , kitleyi bir araya getiren ortak payda konusunda asir1 bir duyarhhk
var. Cok kii¢iik bir hata , bir s6z , bir kiskirtma asir1 ve 6nli alinamaz tepkilere neden
olabilir.Ciinkii kitle her seye giiciiniin yettigine inanmaktadir ve gerceklige uygunlugunu
denetleyemedigi hayallerle diisiinmektedir. Kitle insanin ruhunda ki acimasiz ve yikici
icglidiileri ac1ga ¢ikarir. Hafif bir antipati bir anda azgin bir nefrete doniisebilir. Kitlede ki en
giiclii ajitator irksal bilingdisidir. Tepkili ve o6fkeli kitleler kendi ajitatorlerini kendileri
yaratirlar. Insan psikolojisinde tutusma ya da kindling denen bir kavram var. Once sakin
sakin konusan bir insan konustukca kontrolden c¢ikar ve zapt edilemez hale gelir ¢linkii
beyinde ki kontrol merkezlerinin esigi asilmis ve tutugsma gergeklesmistir. Ayni durum
kitlede de olur ve kitle kendi kendisini tutusturur. Onun i¢in kitlesel eylemlerde kitleye bu
tutusma olmadan miidahale edilmesi gerekir. Kitle her seye inanmaya hazirdir. S6ylenen
seyin diizmece olabilecegi konusunda en ufak bir kusku duymadan bunun gercek olduguna
inanir.

SANATIN IYILESTIRICI GUCU

Her sey bittikten sonra geriye sanat kalir. Hayatin anlamu siirde, romanda, sarkida, resimde,
heykelde, dansta ve miizikte gizli degil mi? Ayrica sanat hayatin en diiriist ve maskesiz
boyutu. Psikiyatri ile sanat arasinda 2000 yildir bilinen bir iliski var. 2000 yil 6nce Plato
sanatkarlarin Tanrilar tarafindan kutsal cilginlikla donatilan ayricalikli kisiler oldugunu
soylemisti. Bu giin artik biliyoruz ki 6zellikle Manik Depresif Miza¢ Bozuklugu ile sanatsal
yaraticihk arasinda yakin bir iliski var. Oxford Universitesinde yapilan bir arastirmada,
Kraliyet Saray Akademisi iiyesi 47 Ingiliz sanatginin yiizde 38 inin manik depresif oldugu
belirlenmis. 40. Ulusal Psikiyatri Kongresine katilan karikatiirist Galip Tekin pek ¢ok basarili
karikatiir sanatgis1 gibi kendisinin de zaman zaman kontrollii bir delilik hali igine girerek
eserlerini yarattigini, bu sira disiligr olmayanlarin eserlerinin siradanliktan kurtulamayacagini
ifade etmisti. Dostoyevski’yi ya da Orhan Kemal’i sabahin dordiinde kaldirip gece yarilarina
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kadar yazdiran itici gii¢ iste o yaratici delilik hali ve onunla gelen vecd ile kendinden gegme
duygusudur.

Diinya psikiyatrisinin en 6nemli teorisyenlerinden birisi olan Sigmund Freud sanatg¢ilarin ruh
hali ile ilgili olarak “Yaratic1 sanatcilarin eserleri biliylik 6vgiiye layiktir; ¢linkii onlar yerle
gok arasinda, bizim heniiz riiyamizda bile géremedigimiz bir siirli bilgiye sahiptirler. Onlarin
zihin konusunda ki bilgileri bizim gibi siradan insanlarinkinden ¢ok daha ileridedir. Cilinkii
onlar bizim heniiz bilim alanma sunamadigimiz beyin kaynaklarindan yararlanmaktadirlar.”
demisti.

Sanatin en énemli fonksiyonlarindan birisi de iyilestirici giice sahip olmas1. Ozellikle
depresyonda ve anksiyete nevrozunda her tiirlii sanatsal faaliyet hem rehabilite edici hem de
tedavi edici isleve sahip. Cocuk psikiyatrisinde de sanat dallarindan genis oOlciide
yararlanilmakta. Sanatin ruh sagligini koruyucu etkisi ¢ok belirgin. Bunu edebiyatimizda en
iyi belirten “Yazmasaydim deli olacaktim.” sdzleriyle Sait Faik olmustu.

Insanin bir akil dis1 bir de akilli boyutu var. Hayat ve var olus tamamen ussal bir
stire¢ olmadig1 i¢in 6zellikle akilli ve ussal boyutun agirlik tagidigi batili modern insan beyni
zaman zaman akil dis1 yansimalara, yani bir tiir akill1 delilige ihtiya¢ duyuyor. Ulkemizde de
batili modern aklin hakimiyeti arttik¢a bu gereksinim daha derinden hissedilmekte. Iste tam
bu noktada sanat¢inin fonksiyonu akildisindan topladigi ama akil tarafindan algilanamayan
duygusal incileri bilingli bir ¢alismayla akil boyutuna tagimak.

Sanat insanligin ortak bilinci, ideali, olgunlugu ve ruhudur ve sanatkarlar da evrenin
tirklistinli sOyleyenlerdir. Hayat hi¢ de anlamsiz degildir. Anlamsiz olan hayat, sanatsiz
yasanan hayattir.

ILACIN ADI : UMUT

[lacin Tanimi :Umut sabahlar1 yataktan ¢tkmamiza neden olan seydir.

Ilacin Farmakolojisi : Dogal bir maddedir. Insanin kendisini gelecek iginde diisiinerek ,
simdiki durumundan daha iyi bir seyler hayal etmesi ile olusturulur. Amaclh davranislar
kolaylastiran bir etkendir. Keder , belirsizlik , korku , depresyon ve bunalt1 gibi duygular ile
basa ¢ikabilmek i¢in gereklidir. Umut’ un {i¢ bileseni vardir: Kisisel umut , beklenti ve istek.
Kisisel umut destek sistemlerinin varligina baglidir.

Eger sinir hiicrelerinde depresyon , bunalti veya saskinlik varsa umut beyine baglanamaz ve
atilir. Yerini umutsuzluk alir. Umutsuzlugun etkisi hizla ortaya ¢ikar.

Umutsuzlugun , depresyonun , bunaltinin ilacidir. Biitiin bireylerde yasama enerjisini ve
cesaretini arttirir. Seker hastali§i gibi kronik hastaliklarda ve 6liimle sonuglanacagi bilinen
hastaliklarda yararl oldugu kanitlanmistir.
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Umutsuzluk olumlu bir gidigin tasarlanamamasi ile karakterize bir caresizlik durumudur.
Umutsuz insanlar kararli bir sekilde hareket edemezler. Karar veremezler. Anlamli iliskilere
giremezler. Keyifli anlar yasayamazlar. Umutsuzlugun siddetine gore yasama istegi azalir.
Etki Mekanizmasi : Depresyon bu giinden bagka herhangi bir sey hayal edememe ile
karakterizedir. Umut igerdigi beklenti sayesinde gelecegi diisiinememeyi ¢ozer. Umut
depresyonlu hastada gergekc¢i bir gelecek imaj1 yaratarak depresyonun tedavisine katkida
bulunur.

Uyarilar : Umut yanlis ve gereksiz olarak kullanilmamalidir. Yanlis kullanilan umut , umut
edende, gergeklesme olasiligr diigiikk bir gelecek beklentisi yaratir. Bu agir bir hayal kiriklig
ve sonunda sok ile sonuglanabilir.

Gebelikte ve Cocuklarda Kullanimi : Umut gebelik siiresince giivenle kullanilabilen bir
ilagtir. Anne siitiine gecer ve bebekler i¢in de yararlidir. Cocuklarin gelisiminde de gerekli ve
faydalidir.

Yan Etkileri : Yanlis umut uygulamasi gergegin inatg1 bir sekilde inkarmna ve zayif
muhakemeye neden olabilir. Bunun sonucunda kiginin davraniglar: siirekli olarak ulasilmasi
giic hedeflere yonelir. Ruhsal sorunlarin ¢oziimii gecikir.  Gergekgilikten uzaklasilir.
Yerinde ve dogru olarak kullanilan umut’ un bilinen yan etkisi yoktur. Herhangi bir yan etki
goriildiiglinde ilk olarak umut’ u veren kisiye bagvurmak gerekir.

Yiiksek Doz : Bir hastaya yiiksek dozda umut verilmesi akut umut yoksunluguna neden
olabilir. Akut umut yoksunlugu depresyon ve anksiyete belirtilerinin birden ortaya ¢ikmasi
ile karakterizedir.

Umut’ un Kesilmesi : Umut kesilirken doz yavas yavas , tedricen ve dikkatle azaltilmalidir.
Umut kesilirken, ulasilmaz olan hedefler yerine baska hedefler ve olumlu beklentilerin
konulmasi yoksunlugun hastaya fazla zarar vermeden atlatilmasini saglayabilir. Ancak umut’
u kesmek verilmesi zor bir karardir. Bu durumu bir ¢ok yazar “ Cikmayan candan umut
kesilmez ” olarak aciklamaktadir.

Doz ve Uygulama : Siringa edilecek umut miktar1 kisiden kisiye degisir. Kullanim siiresi
omiir boyudur. Hayatin son giiniiniin son saatinde bile alinmalidir. Olim déseginde ki
hastaya bile verilmesinde hi¢bir sakinca yoktur. Yeter ki hastanin bir nebze olsun rahat ve
mutlu olmasini saglasin.

Diger Ilaclarla Etkilesimi : Biitiin ilaglarin etkinligini arttirir. Higcbir zaman zehirlenme
yapmaz. Umut fakirin ekmegi oldugu kadar ilacidir da.

Popiiler Psikiyatri 1995 Say1:1 ( Hope: A Piece of My Mind Young RK Jama 2, 1990 )

UYUSTURUCU MADDE BAGIMLILIGI

En 6nemli uyusturucu maddeler esrar , eroin, kokain, amfetamin ve ekstazidir. Bu maddeler
insanin davranislarini , duygularini , diislincelerini ve bedenin fizyolojik isleyisini bozarlar.
Son yillarda iilkemizde uyusturucu madde kullaninmi yayginlasmakta ve gencleri tehdit
etmektedir. Aileler de ¢ocuklarinda boyle bir sorunun var oldugunu fark etmekte ve fark
ettikten sonra nasil davranacaklarini belirlemede giicliik ¢ekmektedir. Uyusturucu ve alkol
gibi zararli aliskanliklara kars1 ailenin rolii cok dnemlidir. Ozellikle ergenlik ¢aginda ¢cocugu
olan ailelerin bu konuda asgari bir bilgilerinin olmas1 gerekir.

GENCLER NEDEN UYUSTURUCU MADDELERE YONELIYOR?: Uyusturuculara
baslamanin en onde gelen nedeni insanin zevke , keyfe karst olan merakidir. Ayrica
ailelerinin ilgisizligi , aile iginde siddet , kotii arkadas gruplarinin etkisi , bitytime — kendini
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gosterme Ozentileri ile baglamaktadir. Aile icinde gecimsizlik , annenin ezilmisligi , babanin
kat1 otoritesi , ¢ocuga sevgi ve sefkat gosterilmemesi , anlatma ve ikna yoOntemiyle
hatalarinin tekrarlanmasinin onlenmesi yerine siirekli ceza verilmesi , ¢ocugun kendisini
kabul ettirebilmek icin ailesi yerine dis g¢evreyi se¢mesine ve kendisine olan giivenini
kaybetmesine, muhta¢ oldugu sevgi, sefkat ve ilgiyi ailesi yerine arkadas cevresinde
aramasina neden olur. Bu duruma olumlu , yapic1 bir yaklasimda bulunulmamasi sonucunda
sorunlarmin altinda ezilir. Sorumluluktan kagar. Alkol, esrar , hap ve ekstazi kullanilan asi
ve marjinal gruplarin i¢ine girer. Bir siire sonra da madde bagimlis1 olmaya varan bir
yalnizliga ve mahvolusa dogru gider. Uyusturuculara alismak c¢ok kolaydir. Hatta bazen
uyusturucu maddeyi bir kez bile kullanmak bagimliliga neden olabilir. Ustelik bu maddelere
baslamak c¢ok kolay oldugu halde birakmak cok zordur. Uyusturucuya genglerin
baslamasini yasal 6nlemlerle ya da polisiye tedbirlerle 6nlemek miimkiin degildir. Asil gérev
ve sorumluluk ailelere diiger. Birlesmis Milletlerin 2001 Subat ayinda yayimladig: “2000 Y1l
Diinya Raporu” na gore dinya c¢apinda 180 Milyon kisi uyusturucu madde
kullantyor.Diinyada ve iilkemizde yapilan tim kitlesel aragtirmalar uyusturucu kullanimina
baslama yasinin giderek diistiigiinii géstermektedir.

ESRAR

Yasadist uyusturucularin en yaygin kullanilanidir. Kenevir otundan elde edilir. Preslenmis
kahverengi ya da yesil kaliplar halinde satilir. Genellikle sigara tiitiiniine karistirilarak igilir.
Kullanicilar arasinda “ot” ya da “marihuana” adi ile anilir. En ¢ok goriilen etkileri miizik ve
renk algilarinin artmasit , kendini oldugundan iyi hissetme , gevseme ve konuskanlikta
artistir. Esrar kullanan kisinin araba , makine kullanmak gibi dikkat gerektiren eylemlerde
bulunmasi son derece tehlikelidir. Ergenlik doneminde yogun kullanimi zihinsel gerilige ve
siddetli can sikintisina neden olabilir. Uzun siire kullanimi bronsit ve akciger kanserine

neden olabilir. .
EROIN

Acik kahverengi toz seklinde satilan bir maddedir. Kalitesi arttik¢a rengi beyazlagir.

(13 b

toz
“beyaz” adlar1 ile de anilir. Afyondan elde edilir. Genellikle sigara jelatininin {istiinde
isitilarak  buharint ice ¢ekmek seklinde kullanilir.  Bu yonteme “kaydirma” denir.
“Damardan” tekniginde ise cay kasigi i¢inde kaynatilip enjektérle damara verilir. Eroinin
bagimlilik potansiyeli ¢ok yiiksektir. Zamanla dozu ¢ok arttirmak gerektiginden , dldiriicti
diizeylere varan doz artirimlarina sik rastlanir. Eroin alan kisinin konusmasi ve hareketleri
yavaglar. Viicudunda rahatlama , gevseme ve sicaklik hisseder. Yiizii kizarir. Goz bebekleri

kiictliir.

Sekiz saat eroin almamis bir eroinman krize girer. Cok siddetli kas agrilar1 ve kramplari ,

uykusuzluk , burun akintis1 , gozlerde yasarma , tiiylerin diken diken olmas1 ve ishal goriiliir.
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KOKAIN

Kokain de eroin gibi beyaz renkli bir tozdur. Genellikle buruna ¢ekilerek kullanilir. Piyasa
fiyat1 oldukea yiiksektir. Cok kuvvetli bagimlilik yapici etkisi vardir. Kokain alan kisilerde
bir canlanma , uyaniklik ve enerjik bir ruh hali olur. Keyif verir. Ama etkisi kisa siirer ve bir
saat i¢inde soner. Kokainmanlar eger 15 saat slireyle kokain alamazlarsa yoksunluk krizi
baslar. Krize giren sahis ruhsal olarak hizli bir ¢okiis yasar. Tiikkendigini hisseder. Agir bir
mutsuzluk ve anlamsizlik duygusu olur. Uzun siire kokain kullanmak burun kanamalarina ,
beyin kanamasina , iktidarsizliga , migren tipi bas agrilarina yol acar.

EKSTAZI
Uzerinde kalp ya da kus resmi olan bir haptir. Lise 6grencilerinin yiizde {i¢iiniin kullandig1
belirlenmistir. Ozellikle barlarda icilmektedir. Yurt disinda ki Tiirk isci cocuklari tarafindan
cok yaygin kullanilmakta ve iilkeye getirilmektedir. Tanesi 20 dolar civarindadir. Alan
kiside alindiktan sonra ki {i¢ saat i¢inde kendisini cennetteymis gibi hissetme etkisi gosterir.
Ancak etkisi gecince bu kez de kendisini cehennemdeymis gibi hisseder. Oldiiriicii olabilen
bir haptir. Intihara ve kalp krizine neden olabilir.

UCUCU MADDE BAGIMLILIGI

Ulkemizde tiner , bali gibi ugucu maddelerin bagimlilig1 ¢ocuklar ve geng ergenler arasinda
tehlikeli bir bigimde yayiliyor. Isyerlerinde ve evlerde yapistiric1 ve ¢dziicii olarak yaygin
bicimde kullanilan bu maddelerin icerdigi cesitli kimyasal gazlar solunduklar1 zaman ciddi
saglik sorunlarina , hatta 6liime neden olabiliyorlar. En sik kullanilanlar tiner ve bali. Ayrica
benzin , gaz yagi , oje , aseton , sac spreyleri ve deodorantlar da bu sekilde kotiiye
kullanilabiliyorlar. Bu maddeler beyin , kalp , akciger , karaciger ve bobreklerin dokusunu
bozuyor ve bu bozulma , madde kullanimi1 birakilsa bile diizelmiyor. Bazen ilk kullanimda
bile ani 6liime yol agabiliyorlar. Ani 6liimiin en sik goriilen nedenini kalp krizi olusturuyor.

Tinerci ¢ocuklar ayn1 zamanda toplumsal huzur ve giivenlik agisindan da bir tehlike
olusturuyorlar. Beklenmedik siddette  saldirganlik  ve cinsel tecaviiz davranislar
sergileyebiliyorlar.

Bu maddeler alininca once bir sarhosluk hali olusuyor. Ardindan sesler ekolu bir
sekilde duyuluyor ve gbérme bulaniklasiyor. Cocuk her seyin gevsedigi , baskilarin ortadan
kalktig1 yalanci ama keyif veren bir hayal aleminde hissediyor kendisini. Bu yalanci
rahatlama ruhsal ¢lirlimeye ve sonug olarak intihar etmeye ya da sug islemeye neden oluyor.

Tiner , bali gibi maddeleri kullanan ¢ocuk hizla zayifliyor. Unutkan oluyor. Dikkatini
toplayamiyor. Stirekli sarhogmus gibi davraniyor. Bos bos , ilgisiz , sanki riiyadaymis gibi
bakiyor. Okuldan kagiyor. Eve gec geliyor. Kavgact oluyor. Agiz ¢evresinde uguk benzeri
lekeler ortaya ¢ikip yayiliyor ve nefesi yapistirict kokuyor. Bir ugucu maddenin {i¢ ay siireyle
kullanilmas1 bagimliliga neden oluyor. Maddenin en son alimindan sonra ki 24 saat i¢inde
yoksunluk krizi belirtileri ortaya ¢ikiyor.

Bu ¢ocuklara nasil yardimci olabiliriz? Bu bagimliliktan vaz gegmeleri igin baski
yapmaktan , ceza vermekten dnce onlar1 anlamaya ¢alismak , nasil bir bunalim sonucunda bu
maddelere yoneldiklerini oturup konusmak gerekir. Aile bireylerinin sorumluluk alarak
cocukla yakindan ilgilenmesi tedavi sansin1 arttirir.

Tedavinin ilk sart1 hastanin bagimli oldugunu kabul etmesi. Tedavide ilaglarin yani
sira ugrasi terapisi , mesleki rehabilitasyon ve fiziksel egzersiz kullaniliyor. Bu hastalar
genellikle hastaneye yatirmak gerekmiyor. Hatta hastaneye yatirmak tedaviyi olumsuz
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etkileyebiliyor. Kapali bir ortam olan hastaneye yattiklarinda , kapali mekanin yarattig
sikint1 nedeniyle kendilerini jiletleyebiliyorlar. Bu nedenle , genglik merkezi gorevlilerinin
refakatinde poliklinik takibine gelip gitmeleri yeterli oluyor. Aslinda bu cocuklarin tibbi
tedaviden ¢ok otoriter bir sekilde disiplinize edilecekleri , 1slahhane vasfi tasiyan, gesitli
ugras1 ve rehabilitasyon tekniklerinin uygulandigr , yetigkin alkol ya da madde bagimlilarinin
bulunmadigi, giivenligi ¢ok iyi saglanmis , kagma veya kendine zarar verme olasiligr sifira
indirilmis barinma evlerine ihtiyaglari var.

ALKOLIZM

Kanda alkol 50 dakikada maksimum seviyeye yiikselir. Yiizde doksan1 karacigerde suya ve
karbondioksite dontistiiriilerek atilir.

Kan alkol diizeyi yiizde otuza ciktifinda sarhosluk denen alkol zehirlenmesi belirtileri
goriilmeye baglar. Yiizde elliye ¢iktiginda kendine giiven , atilganlik , iyimserlik , comertlik,
konuskanlik, genel bir rahatlama olusur. Sikilganlik , agri , yorgunluk , durgunluk ortadan
kalkar. Yiizde yetmis seviyesinde hareket giigliigli ve denge bozuklugu baglar. Yiizde yiiz
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seviyesinde kiricilik , kavgacilik , saldirganlik , alinganlik , cocuksuluk , kiifiir bazlik ortaya
cikar. Alkole bagli intihar , cinayet ve trafik kazalar1 genellikle yiizde yiiz seviyesinin altinda
goriiliir. Yiizde iki yiiz seviyesinde konusma , yiiriime ve gorme bozulur. Cift gérme baslar.
Yiizde ii¢ yiiz seviyesinde tansiyon diiser. Renk solar. Solunum bozulur. Horlamali derin
uyku baglar. Yiizde dort yiiz seviyesi alkol komasidir. Tansiyon ¢ok diisiiktiir. Solunum
yetersizdir. Yiizde bes yiiz seviyesinde koma derinlesir. Yiizde bes yiiziin {istiinde ise biliyiik
olasilikla 6liim ortaya ¢ikar.

Stirekli olarak yiiksek dozda alkol almanin zararlar1 saymakla bitmez. Mide iilserine ,
gastrite , karacigerin yaglanmasina , siroza , kansizliga , tiiberkiiloza , yemek borusu
kanserine , kalp yetmezligine , cinsel islev bozukluklarina , bunamaya , hafiza bozukluklarina
, psikoza , depresyona , uyku bozukluklarina ,organik beyin bozukluklarina , vitamin
eksikliklerine , gebelik doneminde alinirsa yeni doganda gelisme geriliklerine ve organ
anomalilerine neden olabilir.

Bir Cin atasozii soyle diyor: “Kisi ilk kadehte alkolii, ikincide alkol alkolii, {igiinciide alkol
kisiyi iger.”

Bir kisinin zaman zaman alkollii ickiler igmesi eger beden ve ruh sagligina , isine ailesiyle ve
cevresiyle olan iliskilerine zarar vermiyorsa alkolizm olarak kabul edilmez. insan , kendine
su veya bu sekilde zarar verdigini bilmesine ragmen alkollii i¢ki igcmekten kendisini
kurtaramiyorsa alkolik ya da alkol bagimlisi olmus demektir ve insan bir kere alkol bagimlisi
oldu mu dliinceye kadar alkol bagimlisi olarak kalir. Alkolizmde hastanin alkolik oldugunu
kabul etmesi kendisine alkolik teshisi konulmasindan ¢ok daha 6nemli ve gereklidir.

,

-Yiiksek dozda alkol aldigr halde bundan etkilenmeyen kisiler .-Ailesinde alkolik olanlar.-
Cekingen ve sosyal fobik kisiler alkolik olmaya adaydir.

Diinyada her 7 kisiden biri alkolle ilgili ciddi sorunlar yasiyor. Her 4 alkol bagimlisindan
birisi intihar ederek 6liiyor.Genglerde aralikli ama asir1 miktarda alkol alimi gortiliiyor. Bu
nedenle 25 yasin altinda alkol bagimliligindan ¢ok , alkol nedeniyle ortaya ¢ikan trafik
kazalar1 ve siddet hayati tehdit ediyor.

Tiirkiye Cumbhuriyeti anayasasinin 58. maddesi uyarinca devletimiz , gencligi alkol
diskiinliigiinden korumak ic¢in gerekli tedbirleri almakla yiikiimliidiir. Hassas bir konu olan
Alkolizmle miicadele AMATEM , Adsiz Alkolikler ve Yesilay gibi kurumlarin esgiidiimlii
caligmasini gerektiriyor.

DENIZLI AMATEM: Tiirkiye’ nin ilk Alkol ve Uyusturucu Madde Bagimlihigi Tedavi
Merkezi 1983 yilinda Istanbul Bakirkéy’de kuruldu. Bunu Ankara Universitesi ve Ege
Universitesi biinyesinde kurulan merkezler izledi.

1995 yilinda Anadolu’da da AMATEM’ lerin kurulmasina karar verildi ve pilot il olarak
Denizli secildi. Denizli Devlet Hastanesi Biinyesinde kurulan Denizli AMATEM 1999 yili
Eyliil ayinda hizmete girdi. AMATEM’ de ilag tedavisinin yan1 sira grup psikoterapileriyle ,
bilinglendirme dersleriyle, rehabilitasyonla, sporla ve Adsiz Alkolikler Orgiitiinden gelen
arkadaslarimizin diizenledigi toplantilarla tedavi programimiz destekleniyor.

Alkol Bagimhisi:

+ Ne kadar alkol alacagin1 denetleyemez.

+ Siirekli alkolden kurtulmak ister ama bunu basaramaz.
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+ Isinin igmesine engel oldugunu diisiiniir.

+Alkoliin kendisini yavas yavas oldiirdiigiinlin farkinda olmasina ragmen alkolii
birakamaz.

+Yiiksek dozda alkol alip, 6rnegin bir biiyiik raki i¢ip etkilenmemekle dviiniir.
+Alkol almadig1 zaman yoksunluk krizine girer.

+ Gilivensizlik , basarisizlik , yetersizlik, 6fke , sorumluluk almaktan kaginma,
bencillesme, hep kendisinin hakli olduguna inanma , ¢evrelerinde ki kisilere, yakinlarina
karst hem sevgi hem de nefret gibi zit duygular besleme, siirekli fikir degistirme ve
tutarsiz davranislar sergileme vardir.

Alkol yoksunlugu

+Siddetli bir bigimde terler ve kusar. +Kalbi hizli hizli ¢arpar. +Elleri titrer.+Gece
uyuyamaz+Gergekte var olmayan hayaller goriip sesler duyabilir.+ Cok huzursuz ve
halsizdir. +Bas agris1 ve agiz kurulugu vardir. +Epilepsi ndbetleri gegirebilir.

Tedaviye ikna etmek zordur.

+Alkol bagimlis1 bir hastanin alkolik oldugunu ve tedavi olmasi gerektigini kabul etmesi
tedavinin ilk ve en zor adimidir. Hastanin alkol karsisinda ki gii¢siizliiglinti kabul etmesi ve
bu konuda yardim talep etmesi olumlu degisimin ilk adim1 ve mutlak sarti.

Ailelerinin alkolik hastay: destekleyen tavri O’nun dibe vurmasini ya da dibe vurdugunu fark
etmesini engeller. Yapilmasi gereken, alkolizminden ve sonuglarindan sadece kendisinin
sorumlu oldugunu alkolik kisiyle agik acik konugsmak ve O’nun bazi seylerle karsilagmasini
engellememektir. Bir bakima, alkol aldig1 zaman, alkoligi yalniz birakmakta yarar vardir.
Yani kisiye “istiyorsan i¢ ama alkolden dolay1 olacak hig bir sey i¢in bizden yardim
bekleme” ifadesinde biitiin ¢evresi soz birligi etmelidir. Ailede sadece bir kisi bunu soylerse,
o giinah kegisi ve kotii insan haline gelir. Ustelik de diger kisiler benzer tavri devam

ettirecegi icin bunun anlami kalmaz. Ornegin sadece esi bunu sdylese ve yapsa, ama babasi

ve arkadaglar1 ayni tavr siirdiirmeye devam etse bunun yarar1 olmaz.

Alkolizmden kurtulan Kisi kendini korumahidar.

+Alkolizmden kurtulan kisilerin en 6nemli sorunu tekrar alkole donmeleridir.

+Diizenli psikoterapi, pozitif motivasyon ve giiclii sosyal iligkiler kisiye yardimci olabilir.

+Diger dnlemler arasinda; kisinin eski rutin aligkanliklarini degistirmesi, yeni degerler

edinmesi ve i¢ki aligkanlig1 olan kisilerden uzak durmasi sayilabilir.
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+Alkoliklerin %90°1 ayn1 zamanda sigara kullanmaktadir. Alkolle beraber sigaray1 da birakan
kisilerin tekrar alkole donme ihtimalleri, sigara igmeye devam eden alkoliklerden daha

diisiiktiir.
+Alkolsiiz yasamay1 6grenmek i¢in:

+i¢ki icilen yerlerden ve igki igen arkadaslarinizdan uzak durun. Kendinize icki igmeyen yeni
arkadaslar bulun.

+ Kisisel yardim gruplarina katilin. Ozellikle Adsiz alkoliklere. Denizli ve Mugla ilgeierinde
ki Adsiz Alkoliklerin ne kadar biiyiik fedakarliklarla , adanmislik hisleriyle ¢alistiklari, gece
yarilar1 bile canla bagla yardima kostuklart malum.

+ Yeni hobiler edinin.

+ Sosyal dayanigsma kurumlarinda aktif gérevler alin.

+Diizenli egzersiz yapin. Egzersiz yapmak, fiziksel olarak kendinizi iyi hissetmenizi
saglayacaktir.

Alkol’ iin viicuda ve ruha zararlari

Alkollii igkilerin sahte ve gecici bir rahatlatici etkisi var ve bu etki alkoliin beyni
uyusturmasina bagli. Alkollii iken hissedilen keyif duygusunun bedeli, alkolsiiz iken
hissedilen yogun sikint1 hissi ki alkolizmin en biiyiik silah1 da bu. Alkollii icki aliskanlig1 agir
depresyona ve buna bagli olarak ortaya ¢ikan aile cinnetlerine ve intiharlarina, siirekli uyku
bozukluguna, erken bunamaya ve kalici akil hastaliklarina neden olabiliyor.

Karacigerde siroza ve karaciger kanserine neden oluyor.Yiiksek dozda alkol alan her bes
kisiden birisi sirozdan 6liiyor.

Ayrica kalp yetmezligi , mide iilseri , girtlak kanseri yapabiliyor.

Testisleri, yani erkek yumurtaliklarint tahrip ederek iktidarsizliga ve kisirliga neden oluyor.
Alkol bagimlilarinin yiizde onu bu nedenle kisir oluyor.

Hamile oldugunu bilmeyen hanimlarin , hamileliklerinin ilk haftalarinda alkolli i¢ki igmesi
bebek i¢in son derece tehlikeli. Alkol ana rahmindeki bebegin beyninin bazi1 boliimlerini
tahrip ederek , bebegin geri zekali ve sakat dogmasina yol agiyor. Annenin hamile oldugunu
bilmedigi ilk giinlerde alkol alimi geri zekali ve sakat cocuk dogurmanin en basta gelen
sebeplerinden birisi. Bu sekilde i¢ilen bir sise biranin bedeli dmiir boyu siirecek bir trajedi
olabilir.

Bireysel Tedavinin ilkeleri

Tedavinin en gii¢ yani, tedavinin baginda hastanin alkol bagimlis1 olduguna ikna edilmesi.
Pek c¢ok alkol bagimhist “istedigim zaman birakabilirim.” climlesiyle kandirir
kendini.Alkolizmi yenmek i¢in gereken tek sey inangtir.Alkolii birakabilecegine inanmayan
kisi alkolii birakamaz. Alkolii birakabilecegine inanan kisi ise birakir.
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Kisiyi alkol almaya yonlendiren ruhsal sorunlarin psikiyatrik yontemlerle ¢oziilmesi gerekir.
Alkolle sorunu olan kisi ¢evreden uzaklasip kendi igine kapanir. Cevrenin kendisini
sevmedigini ve ittigini diisiiniir. Son derece alingan olur ve kiiserler. Bu siirecin tersine
dondiiriilmesi gerekir.Ofkelidirler ve kiric1 davranislariyla insanlar1 kendilerinden uzaklastirir
ve zamanla yalniz kalirlar. Yalnizligin getirdigi duygu ise 'kendine acimak' olur. Ve tekrar bir
kisir dongii olusur, acima duygusu ile kisi alkol almak i¢in 6nemli bir neden bulmustur.Alkol
bagimlilariin pek cogu kendilerine giivenlerini kaybeder. Duyduklart asir1 sikinti duygusu
(anksiyete) isten sikilmalarina, performanslarinin diismesine neden olur. Alkol bagimlilig
kisinin bencillesmesine neden olur. Olaylarin merkezi olma istegindedirler ve hep
kendilerinin hakli olduguna inanirlar. Siirekli zit duygular i¢indedirler. Yakin ¢evresindeki
kisilere kars1t hem sevgi hem de diismanlik beslerler. Tutarsiz davranislar sergiler ve siirekli
fikir degistirirler.

ALKOLIZMDEN KORUNMA YOLLARI

1- Kendinizle , ailenizle ve sosyal cevrenizle barisik olmaya calisin.

2- Icki ahskanhg olan kisilerden ve icki icilen yerlerden uzak durun.
3- Sigara iciyorsaniz , onu da azaltmaya veya birakmaya cahisin.

4- Kendinize i¢cki icmeyen yeni arkadaslar bulun.

5- Yeni hobiler edinin.

6- Diizenli egzersiz yapmaya calisin.

7- Alkol bagimlis1 oldugunuzu kabul edin.

8- Alkolizmi yenebileceginize inanin. Alkolii birakabilecegine inanmayan Kisi
alkolii birakamaz. Alkolii birakabilecegine inanan Kisi ise birakir.

9- Ruhsal sorunlarimiz1 ¢éziimleyin.
10-  Alingan olmayin.

11-  Ofkeli davranmayin.

12-  Kendine acima duygusunu yenin.
13- Kendinize giivenin.

14-  AA’ ya katilin.
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SALDIRGANLIK VE BEYIN

Saldirganlik (Agresyon) sozel veya fiziksel giic sarfederek hedefe yonelen eylem
olup,6fke,hiddet,diismanlik,kin  gibi duygulanimlarin motor karsiligidir. (Kaplan &
Sadock,1994) Gegmiste saldirgan davraniglar incelenitken daha c¢ok parcalanan
aileler,issizlik,yoksulluk gibi etkenler iistiinde durulmus,gelisimsel ve sonradan ortaya ¢ikan
beyin hasarlarmin saldirganhiktaki rolii pek Onemsenmemistir.Son yirmi yilda saldirgan
bireylerde,ndrolojik veya norofizyolojik bozukluklarin saldirgan olmayanlara oranla ¢ok

daha yaygin oldugu ileri siiriilmiistiir.( Boke & Ozkan,1994 ) Patolojik saldirganlik genellikle
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olumsuz psikososyal sartlar nedeniyle ya da psikolojik kontrol mekanizmalarindaki
bozuklugun sonucu olarak ortaya ¢ikar.Saldirganligin anatomik adresi ise limbik sistemdir ve
saldirgan davranigla ilgili major norotransmitter serotonindir.(Piacente,1986) Genel olarak
dopaminin saldirganlasmay1 kolaylastirdigi,serotonin ve norepinefrinin saldirganligi inhibe
ettigi one siiriilmektedir.(Kaplan & Sadock,1994 )Endokrin sistemin de saldirgan davranislar
iizerinde onemli rolii vardir.Ozellikle testosteron bu baglamda 6n planda yer almaktadur.
Limbik sistemi olusturan yapilarda anormal aktiviteye neden olan klinik sendromlarin
yiiksek kortikal kontrolii olumsuz bir bi¢imde etkileyerek veya noéroendokrin fonksiyon
bozukluguna neden olarak patolojik saldirganliga neden olduklar1 6ne siiriilmektedir.Bu
grup i¢inde yer alan klinik sendromlarin baslicalar1 temporal lob epilepsisi ya da kompleks
parsiyel nobetler,travmaya bagli beyin hasarlari,beyin tiimorleri,serebral enfarktiis ve
hipoglisemidir. Premenstriiel sendrom,kuduz,tersiyer sifiliz,Alzheimer tipi demans ve
Huntington hastalig1 gibi 6fkelenme esiginin diistiigii sendromlarda da patolojik saldirganlik

daha sik goriilmektedir. ( Piacente,1988 )

Temporal Lob Epilepsisi ve Saldirganlik : Literatiirde genel olarak temporal lob epilepsisinde
saldirgan davranislarin daha sik goriildiigii bildirilmektedir. (Devinsky, 1984; Fedio, 1986)

Ama saldirganligin 6zel bir temporal lob odagina 6zgii olduguna dair klinik ya da
elektroensefalografik bir kanit yoktur. (Mendez, 1993)

Temporal lob epilepsili yetiskinlerde % 7 ile % 50 arasinda degisen oranlarda,
temporal lob epilepsili ¢ocuklarda ise % 36 ile % 56 arasinda degisen oranlarda saldirgan
davranig gortldigi bildirilmistir. (Mendez,1993)

Iktal, postiktal ve interiktal dénemlerde 6fkelenmekten merhametsizce fiziksel siddet
gostermeye dek varan degisik sekillerde saldirgan davranislar goriilebilir.

Epilepsi ile saldirgan davranislar arasindaki neden-sonug iliskisi {izerine tartisma iki
soru ¢evresinde yogunlagsmaktadir. :

1- Saldirganligin ortaya ¢ikmasinda ve emosyonel kontrol esiginin diigmesinde TLE nin rolii
var midir?

2- Bir nesneye yonelmis saldirganlik ve 6fke, TLE belirtilerinden midir ve bdylece TLE
saldirgan suglarin islenmesine neden olur mu?

Noropsikiyatri hastalarinin - kavgact ve hirgin  davraniglariyla basa ¢ikmada
amigdalektominin yararl etkileri temporal lob epilepsisi ile saldirganlik arasindaki iligkinin

bir kanit1 olarak ileri stiriilmiistiir. (Fedio, 1986)
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Risk Faktorleri : Epileptiklerde saldirgan davranislarin gériilmesi riskini arttiran faktorler su
sekilde Ozetlenebilir: Nobetlerin multipl jeneralize veya myoklonik tipte olmasi, ndbetlerin
erken yasta baslamasi,psikozun veya psikososyal sorunlarin varligi, egitim diizeyinin ve
sosyoekonomik diizeyin diisiik olmasi, zekanin normalin altinda olmasi, olumsuz aile igi
iliskiler, fiziksel olarak kotiiye kullanim, erkek cinsiyet, c¢ocuklarda fenobarbital kullanimi,
ndbetlerin sol temporal lobdan kaynaklaniyor olmasi, beyin defektleri, kafa travmasi oykiisii,
anormal bilgisayarli tomografi bulgularinin varligi. (Fedio, 1986; Herzberg& Fenwick,1988;
Mendez,1993; Perrine& Congett,1994 )

Sonug¢ olarak epilepsili hastalarda saldirgan davraniglarin ortaya c¢ikmasinda
sosyoekonomik diizeyin diisiik olmasi, eslik eden psikiyatrik bozukluklarin bulunmasi,
perinatal morbidite, beyin hasar1 ve enfeksiyonlar gibi cesitli etkenlerin rol oynadigi
sOylenebilir. Saldirgan ataklarin tamamen epilepsiye bagli olarak ortaya ¢ikmasi ise ¢ok nadir
gortliir. (Fenwick, 1995 ) ( Bu yazi “Epilepside goriillen psikiyatrik bozukluklar ve

Agresyonun Noropsikiyatrik Boyutlart  “ baslikli uzmanlik tezimden alinmistir.)

STRES

Zaman zaman, cevrede yasam i¢in tehdit olusturan bazi1 seylerin varliginda, stres
durumundan bahsederiz. Birey kontrol edemedigi, karsi koyamadigi fiziksel ve sosyal
giiclerin etkisine agiktir ve belirgin duygusal tepkiler gosterir. Glinliik hayattaki degisik
durumlar veya yeni bir ¢evre stres yasamamiza neden olur. Olayin beklenmedik bir zamanda
ortaya ¢ikmasi, uzun siirmesi, kisinin kagma ya da etkili eylemde bulunma firsatinin
olmamasi kisilik biitiinliiglini bozar.
Yasamdaki stres kaynagi olan degisimler; ¢ocukluk doneminde anneden okula uyum,
ergenlige gecis, bulug doneminin fizyolojik ve psikolojik degisimlerine uyum, iiniversiteye
uyum, bir meslek se¢me durumunda kalmaya ve o meslege uyum, yetiskinlikte aile kurmaya

ve karst cinsle iligki kurmaya uyum, anne- baba rollerine uyum, ¢ocuklarin evden
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ayrilmasina uyum,yaslilikta emeklilige uyum, yakin arkadaslar1 ve esi kaybetmeye uyum,
kendi faniligine ve kendi Olimiine uyum bireyin kisilik yapisinda stres olusturabilir.
Rekabetei, basar1 yonelimli, aceleci, atilgan, saldirgan, kontrolii elinde tutmak isteyen,
hosgoriistiz, kendine ve bagskalarina karst acimasiz, miikemmelliyet¢i 6zellikler tasiyan
kisiler kendi basina stres olusturucu olabilir. Bu faktorler bireyin stres durumunda olmasina
yol agar. Sempatik sisteme karst yiik bindirilir. Eger bu durum uzun siirerse tedirginlik,
basagrisi, hazimsizlik, yorgunluk, nabizda artis, terleme, mide kasilmasi, ¢ene kasilmasi ve
konsantrasyon bozuklugu olusur. Daha ciddi diizeyde ise yiliksek tansiyon, depresyon,
psikiyatrik hastaliklar, hatta Olim ortaya cikabilir.
Son yillarda yapilan aragtirmalar stresin bagisiklik sistemini, mikrop istilasini kolaylastirarak
cokerttigini gostermektedir. Kisi enfeksiyonlara agik duruma gelmektedir. Zihinsel stres kan
damar1  lezyonlarna ve kolestrol oraninin  yiikselmesine neden  olmaktadir.
Bir bagka arastirma ise stresin kanin kimyasal bilesimindeki 6nemli elemanlarda degisime
neden oldugunu ve kalp hastaliklari riskini arttiran bir amino asitin oranini yiikselttigini

gostermektedir.

STRESLE BASACIKMA YOLLARI

Stres modern insanin gilinliik yasaminin bir parcasint olusturur . Stres yaratan olaylari
onlememiz imkansiz, bu nedenle stresle basa c¢ikabilme yontemlerini O6grenip giinliik
hayatimiza  uygulamaliyiz.  Stresle savasmak yerine adaptasyon yetenegimizi
kuvvetlendirmeliyiz. Bunun i¢in de kisinin durumunu iyi tanimlayabilmesi, soruna ¢ok yonlii
yaklagabilmesi ve i¢inde bulundugu durumu farkli yonleri ile degerlendirebilmeyi 6grenmesi
gerekir.

Stresle basedebilme yollarindan biri gevseme yontemi ve nefes alip verme egzersizleridir.
Stres sirasinda kisinin kalp vurum sayisi artar, solunum hizlanir, damarlar daralir, kan iceri
cekilir ve yiizey sicakligr diiser. Oysa gevsemis insan derin ve rahat soluyabilir, el ve ayaklar
sicaktir ve kalp vuruslar diizenlidir. Bu nedenle kaslarin kontrol edilmesine yonelik gevseme
tekniklerini 6grenmek oldukca yararhidir. Nefes alip verme egzersizleri ise, damarlarin
genislemesini ve bedenin en u¢ noktalarina kadar kan (dolayisiyla oksijen) ulasmasini saglar.
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Spor, beyinden 'endorfin' denilen sakinlestirici maddenin salgilanmasina yol acar. Diizenli
spor yaparak viicuttaki ‘'endorfin' miktar1 arttirtlir ve kisi daha huzurlu yasar.

Dengeli beslenme strese karst koyma giiciinii arttirir. Saglikli beslenmek i¢in yaklagik 40
cesit besine ihtiyag vardir. Cok ¢esitle beslenmek, belirli bir besinin eksikligi ve fazlaliginin
da getirecegi sakincalardan uzak kalmmasini saglar. Ozellikle fazla miktarda seker, sodyum
ve alkolden uzak kalmak gerekir.

Stres insan hayatma dis ve i¢ kaynaklardan yansir. I¢ten kaynaklanan stres, kisinin olaylar
degerlendirme ve hayata bakis bigiminin sonucudur. Tek bir olaydan hareketle genellemeler
yapmaktan kaciilmali, subjektif degerlendirmelerden uzak kalinmalidir. Miikkemmeliyetgilik
insana en zarar veren Ozelliklerden birisidir. Varsayimlar sinanmali, duygular acik¢a ancak
olumlu bi¢cimlerde ifade edilmeli ve paylasilmalidir.

Ozellikle yazmak rahatlamay: saglar. Cekilen acilarin, yasamlan sorunlarin ve bunlar
hakkinda hissedilenlerin kagida dokiilmesi rahatlama saglar.

Bazi kisilik yapilar1 stresin etkilerini olabildigince az yasamaya yardimcidir. Kendine
giivenen, yetkin, kendisiyle barisik kisi stresten kurtulabilecegine inanir. Kandaki adrenalin
ve noradrenalin diizeyi diistiktiir. Giiglii ve ¢ok yonlii bir 6zsaygis1 vardir. Psikolojik agidan
saglamdir. Mizah yetenegi gelismistir, hayata ve kendine giilerek bakar. Yapilan isin
sonucundan degil, stirecinden zevk alir.

Sonu¢ olarak stresten kagamayacagimiza gore onu kullanmayi ve lehimize c¢evirmeyi
ogrenmeliyiz.

TRAVMA SONRASI STRES BOZUKLUGU

Savas, trafik, kazalari, ucak kazalari, deprem, sel gibi dogal afetler ve iskence, agir dayak,
zorla 1rzina gecilmek, terdrist elinden kurtulmak gibi herkes i¢in agir stres yaratacak
durumlarda ortaya post-travmatik stres bozuklugu cikiyor.
Ortaya ¢ikis siiresi olaydan birkag¢ saat, birkac giin, seyrek olarak da birka¢ ay sonradir.
Anlagilacag: gibi bu agir saldiriin psikolojik etkilerini insanlar artik yasamaya baglamistir.
Nedir bu bozuklugun belirtileri?
Once fiziksel belirtileri ele alirsak: Dis goriiniis olarak asir1 telash ve kaygilidir. Tremor,
gerginlik, huzursuzluk, terleme goriilir. En kiiglik bir uyaran irkilmesine neden olur.
Uykusuzluk, istahsizlik, yorgunluk ve tasikardi ortaya ¢ikar. Konsantrasyon bozuklugu
goriiliir. Zihni karisiktir, saskinlik ve yonelim bozuklugu belirir.
Travmatik olayla ilgili anilar1 siirekli hatirlar, en ince detaymna kadar diistiniir. Bunun
sonucunda baska olaylara karsi ilgisi azalir. Riiyalarinda siirekli kendisinde travma yaratan
olay1 goriir, korkuyla uyanir. O kadar ¢ok korkar ki zaman zaman bu riiyalar1 gormemek i¢in
uyumamaya calisir.
Ozellikle bunalti hakimdir. Olayr hatirladik¢a sikintist artar. Umutsuz ve mutsuzdur.



68

Gergekte yasadigl olayr diissel bir tutumla gergekdisi yaparak kurtulmaya calisir, duygusal
bir uyusma s6z konusudur. Bu sikintinin (bunaltinin) uzun siirmesi depresyonu ortaya
cikartir.

Zaman zaman kisi bunaltiy1 azaltmak i¢in i¢ki igme davranisina ya da uyusturucu maddelere
siginir. Bu da bagimliliklarin ortaya cikmasina neden olur.
Savas, teror sonucunda akrabalarini, yakinlarin1 kaybetmis kisiler hayatta kaldiklar1 igin
patolojik bir sugluluk duygusu yasarlar. Bunu yaratan kisiler ya da gruplara karsi iclerinde
duyduklar1 nefreti bastirmaya caligirlar. Bu durum da kendilerinde stirekli bir ¢atisma yaratir.
Post-travmatik stres bozuklugu akut bir rahatsizliktir. Travmatik olaydan sonra ortaya ¢ikar
ve kendiliginden birkag hafta ya da ayda diizelir. Uygun tedavi ve rehberlikte kisi kisa siirede
normal yasamina doner.
Tedavisi: Once ilag tedavisi ile kisinin bunaltis1 yavaslatilir ve uyku diizeni saglanir.
Ardindan kisiyi rahatlatacak, gevsetecek, korku ve endisesini azaltacak psikoterapi uygulanir.
Herhangi bir fiziksel engeli yoksa isine, gorevine donmesi ya da yeni ugraslar edinmesi
saglanir. Uzun stireli dinlenmelerden uzak kalmak gerekir.
Toplumsal saldirganlik ve siddet hosgorii ve anlayisin gelismesi ile engellenebilir. Insanlar
arasindaki duygu, diisiince ve davranis farkliliklarini kabul edip saygi gostermeliyiz. Bu da
bize empati kavramini ¢agristirtyor. Kendimizi baskalarinin yerine koyarak onu anlamaya
caligsmak hoggoriiyii arttirir.

BIPOLAR AFFEKTIF BOZUKLUK ( iKi UCLU
DUYGULANIM BOZUKLUGU= PSIKOZ MANIK
DEPRESIF)

Kisinin bazi donemlerde cokkunluk (depresyon) donemleri yasamasi ile birlikte, Kimi
zamanlar da taskinlik (mani) ya da bunun daha hafif bir sekli olan hipomani donemlerinin
gorulmesi ile seyreden bir psikiyatrik bozukluktur.

Mani nasil bir durumdur?  Kisinin her zamanki normal halinden farkli olan ve surekli bir
sekilde asir1 neseli, ( her seye giiliip,kimseyl umursamadan sarkilar,oyunlar, danslar etme
gibi) ya da yerinde duramayacak sekilde gergin (bazen asir1 G6fkeli, saldirgan, kifiirlii
konusma gibi) ve kendini yiikseklerde goren bir duygu durumu vardir. Bu donem sirasinda
asagidakilerden en az li¢li bulunmaktadir:

Kisinin kendine verdigi deger asir1 derecede abartilidir.Buna grandiyozite yani biiytikliik
hezeyani denir. Ses tonu asir1 bir giiven duygusunu yansitir. Bu durumda kendini ¢ok giicli,
giizel , 6zel yeteneklere sahip, peygamber gibi hissedebilmektedir. Uyku hii¢ yok gibidir.
Hi¢ uyku ihtiyac1 hissetmeden giinlerce dayanabilir. Cok konusmaktadir. Diislinceleri
birbiriyle yarismaktadir. Konudan konuya atlar. Belli bir konu iizerinde duramaz. Dikkatini
belli bir nokta {izerinde toplayamaz. Dikkati 6nemsiz, konu dist nesnelere takilir. Belirli bir
amaca yonelik olarak sosyal ortamlarda, iste, okulda ya da cinsel aktivitede artis vardir.
Aniden seyahatlere ¢ikabilir. Anormal derecede ¢ok para harcar. Dikkat ¢ekecek derecede
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siislii kiyafetler giyer. Anlamsiz yatirrmlar yapar. Onemli zararlar olusturabilecek zevk verici
etkinliklere sonucunu diisiinmeden girer. Esyalarin1 dagitir. Parasin1 da dagitabilir. Asir1 hizl
araba kullanir. Bu durum kisinin mesleki yasami ve sosyal iligkilerinde 6nemli hasarlar
yaratir.

Iki uclu bozuklugun diger ucu olan depresyon ise ¢ok agir depresyon belirtileri ile seyreder
ve bu donemde intihar riski ¢ok yliksektir. Bipolar hastalar tamamen iyilesmis olsalar da
yasam boyu koruyucu tedavi gormek zorundadirlar. Lamotrijinin iki ug¢lu depresyondan,
lityumun maniden koruyuculugu yiiksektir. Son yillarda atipik antipsikotikler de hem
ataklarin tedavisinde hem de koruyucu tedavide 6nemli bir rol oynamaya baslamislardir.

ERKEKLER MARS’ TAN
KADINLAR VENUS’ TEN

Kadin erkek iligkileri konusunda 1995 yilinda John Gray tarafindan yazilan ve Altin Kitaplar
tarafindan dilimize g¢evrilen “Erkekler Mars’ tan Kadinlar Veniis’ ten” adli kitap Diinyada
cok okunmustur. Erkeklerin de kadinlarin da yapmalar1 gereken ilk is her seyden 6nce karsi
cinsin tamamen ayri yaradilista oldugunu kabul etmek ve karilarmi ya da kocalarini
kendilerine benzetmeye c¢aligmamalar1 gerektiginin bilincine varmalari. Evlendikten sonra
eslerini doniistiirmeyi planlayanlar1 bekleyen biiylik bir hayal kirikligi olur hep ve bu bazen
bosanmalara kadar gider. En biiyiik acisin1 da dort , bes yasinda ki masum ¢ocuklar ¢eker bu
hatanin. Eger evleneceginiz adami ya da kadini bu haliyle kabullenmiyorsaniz ve “Nasil olsa
ben bunu evlendikten sonra istedigim sekle sokarim.” hesabiyla evleniyorsanmiz , sakin
evlenmeyin. Boyle bir sey miimkiin degil ve doniistirmeyi , degistirmeyi umdugunuz
miistakbel esinizin de muhtemelen sizi degistirmek ve kendisine benzetmekle ilgili planlari
vardir. Erkeklerin en biiyiik hatalarindan birisi kadinin sevgisinin gel gitler seklinde seyreden
bir okyanus sevgisi oldugunu bir tiirlii anlayamamasi. Sevginin “gel” ine ve yogun bir
bicimde sevildigini hissetmeye alisan erkek sevginin “git” tigi donemlerde asir1 bir
yaralanma duygusu yasar. Kadinlarin en biiyiik hatalarindan birisi ise erkegin iligkide zaman
zaman oldukga artan mesafeler koyma gereksinimlerini anlayisla karsilayamamalaridir. En
iyisi , erkekler kadinlarin nasil hissettiklerini , kadinlar ise erkeklerin nasil diislindiigiinii
anlamaya calismali. On bes yillik meslek hayatim bu konuda bana net bir sey 6gretti: Kadin —
erkek iligskisinde yasanan ve sonu gelmez karsilikli suclamalarla , ben hakliyim , sen
haksizsin horozlanmalariyla siiren sorunlarin ardinda genellikle , birka¢ aylik bir destekle
kolayca ¢ozlimlenen psikolojik ve psikiyatrik rahatsizliklar ve bunlarin iginde en sik olarak ta
evlilik depresyonu vardir.
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Hayat denen oyunda her giin pek ¢ok farkli rolii iistlenmek zorundayiz. Miisteri , araba
stiriiciisii , yonetici , yazar , konusmaci , seyirci, doktor , hasta , sokakta yiiriiyen adam vb.
Bunlarin i¢cinde en 6nde gelen , en siirekli ve kutsal rollerin belki de birincisi babalik |,
annelik rolii..

Insanlar dort bin yildir evlenip aile kuruyor ama hala karsi cinsle ilgili kafalarinda ki 6n
yargilar1 agabilmis degiller. Bizim Temel Istanbul’a gelmis. Ayn1 giin tesadiifen ingiltere
Kralicesi Elizabeth de Istanbul’u ziyaret ediyor ve kraligenin serefine toplar atilmakta. Temel
merak edip sormus yoldan gecen birisine “Hemserim bu toplar neyin nesi?” diye. Vatandas
“Elizabeth’ e atiyorlar.” demis. Temel ¢ok hayret etmis , kendi kendine sdylenerek yiiriimiis.
Bir yandan da kulagi top seslerinde. Aradan on dakika ge¢mis , yirmi dakika , yarim saat
geemis ama top sesleri kesilmiyor. Kendi kendine “ Yaziklar olsun, yarim saatte bir kariy1
vuramadilar.” diye sdylenmis. Eger “Bu fikra karsi cinse yonelik 6n yargilar basligina tam da
uymadi” diyorsaniz biraz daha uyanini da yazayim. Yine bizim Temel meshur esi Fadime ile
tren yolculugu yapiyor. Temel kompartimanin soguk oldugundan , iisiidiigiinden yakinip
kaloriferi acryor. Biraz sonra Fadime basliyor séylenmeye “Of ¢ok sicak oldu” diye ve gidip
kaloriferi kapatiyor. Derken Temel’ le Fadime kalorifer yiiziinden 6nce birbirlerine hakaret
etmeye basliyorlar. “ Sen ne bigim adamsin , ne bi¢im kadinsin ...Sen bana onu demistin.
Yirmi sene Once annen bana bunu demisti” derken sa¢ saca bas basa gelmek {izereyken
iceriye tren gorevlisi giriyor ve “Kusura bakmayin bu giin teknik bir ariza nedeniyle
kaloriferlerimiz yanmiyor.” diyor...Burada oldugu gibi , asil tartisilan konuyu unutup karsida
ki ese hakaret etmeye baglamak , kisiligine saldirmak, eski defterleri agmak , “Sen hep...”
“Sen asla...” “Senin annen...” diye baglayan ciimleler kurmak, zeytin yag1 gibi hep {iste
cikmaya c¢aligmak , esini ekip degil rakip olarak kabul etmek, esini baskalarinin yaninda
kiigtik diistirmek iligskiyi bozar. “Avradin1 dosekte, evladini besikte sev” gibi sevgiyi degil
sevgisizligi dayatan tabu sozlerin de yikilmasinin zamani gelmistir. Yoksa bu séze gore
yasayan adam bu sevgisizlikte dnce kendisi bogulur sonra da esi ve ¢ocuklari...“Karinin
sirtindan sopay1 karnindan sipay1 eksik etme.” sozli hakkinda ise sylenecek hicbir sey yok.
Biitiin dangalakligiyla apagik ortada.

Evlilik stresinin beyin kimyasinda serotonin seviyesini azaltmasi ; Serotoninde ki azalmanin
insan1 hir¢in , sinirli , gergin , mutsuz , uykusuz , huzursuz yapmasi ve bu durumun esler
arasinda gecimsizlige yol acgcmasi ve bu gecimsizligin stresi daha da arttirip serotonini daha
da cok diisiirmesi sonucu ortaya ¢ikan kisir dongiinlin esleri bosanmalara hatta cinnetlere
gotiirmesi ve biitiin bunlarin , beyinde Serotonini arttiran on ya da yirmi miligramlik basit bir
hapla Onlenebilir olmas1 da konunun biz psikiyatri profesyonellerini ilgilendiren ¢ok nemli
bir bagska boyutudur. Bu konu bitecek gibi bir konu degildir. En 1yisi konuyu burada simdilik
Agathta Christi’ nin bir anekdotuyla noktalamak. Unlii romanci bir gazetecinin konuyla ilgili
sorusu iizerine “En iyi kocalar arkeologlardan ¢ikar.” demis. “Ciinkii arkeologlar kadin
yaslandikca kadinin degerini daha 1yi bilirler.”
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SIZOFRENI

Sizofreni insanin gercegi degerlendirme, berrak diisiinme, duygularini kontrol etme, yargida
bulunma, iletisim kurma ve gercek ile hayali birbirinden ayirma yetilerini bozar.Kisi
kendisini biitiin olaylarin merkezinde hisseder. Ornegin televizyonda ki programlarda kendisi
ile ilgili 6zel mesajlar verildigini zanneder. Diislincesi zamanla o kadar karisabilir ki ne
dedigi anlasilmaz olabilir. Kararsiz, hareketsiz, uyusuk olabilirler. Kaslar1 katilasabilir.
Kadinlarda genellikle daha ileri yaslarda baslar. Erkeklerde siklikla yirmili, kadinlarda
otuzlu yaslarin basinda ortaya ¢ikar. Sizofrenili bir insan, yasadigimiz gerceklerin disinda,
farkli bir diinyada yasadig1 i¢in, bizim giindelik ger¢eklerimize ayak uyduramaz .Yasanan
gercek hayattan gekilip i¢ diinyasina kapanarak, kendi zihninde var olan bir diinyada yasar.
Sizofrenilinin en temel 6zelligi ger¢ek hayattan kendi kabugunun igine ¢ekilmesi ve hayali
bir diinyada yasamasi. ikinci temel dzelligi, birbirine zit duygu ve diisiincelerin ayn1 anda,
kafasini isgal edip kurcalamasi. Ayn1 giin i¢inde kendisini hem ¢ok mutlu hem de ¢ok mutsuz
hissedebiliyor. Sonra halliisinasyonlar bagliyor. Baskalarinin gérmedigi insanlari, acayip
sekilli yaratiklar1 ve 6lmiis yakinlarin1 gérmeye ve onlarla konusmaya basliyor.

Psikolojik agidan bakildiginda, sizofreniye aday kisilerin, kisilik ve irade bakimindan gii¢siiz
olduklari, zayifliklar1 nedeniyle yasamin ayrilik, 6liim, engellenme gibi sorunlari ile basa
cikamadiklari iddia ediliyor.

Sizofreninin ayn1 zamanda genetik gecisli bir hastalik oldugu da kabul edilen bir gercek.
Tim bireyleri sizofrenili olan pek ¢ok aile var. Sizofreninin bulasic1 bir viriis hastaligi
olduguna dair iddialar da var ama bu kanitlanabilmis degil.

Bu giin sizofreninin temelinde, beyinde yer alan dopamin adli bir kimyasal maddenin
normalin {istiinde etki gostermesinin yattig1 goriisii kabul ediliyor.
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Sizofrenler ergenlik ve genclik donemlerinde yakin arkadashik iliskileri
kuramiyorlar.Garip ve acayip fikirler 6ne siirmeye basliyorlar. Diislincelerinin arasindaki
baglant1 biitiinliigii bozuluyor. Daldan dala atlayarak konusmaya basliyorlar.

Daha ileri asamalarda, diisiincelerinin yayildigini, 6zel giicleri oldugunu, izlendiklerini,
kendilerine komplolar kuruldugunu zannediyorlar.

Sizofreni belirtileri Diinya Psikiyatri Birligi tarafindan Pozitif belirtiler ve Negatif belirtiler
olmak iizere ikiye ayrilmistir. Sizofreni ile ilgili hi¢ unutulmamasi gereken gercek sudur:
Sizofreni artik tedavisi olan bir hastaliktir! Yeter ki zamaninda ruh hekimine ulastirilabilsin.

Halk arasinda “ kalic1 delilik” olarak damgalanan sizofreni hastaligi anne babalarda hep
korku ve merak uyandirir. Ergenlik caginda ki c¢ocuklarinda anormal bir davranig
gordiiklerinde “Acaba benim ¢ocugum sizofren mi olacak?”” endisesi yasar ve sizofreninin ne
gibi belirtilerle basladigini sorarlar. iste cevabr... Sizofreninin dogum sancilar1 genellikle 15
ile 25 yaglar1 arasinda baslar.Sizofreniye yakalanan hasta baslangicta dikkati ¢eken higbir
sorunu olmayan, giillip oynayan, arkadaslarin1 seven, takim tutan, derslerinde basarili bir
cocukken yavas yavas i¢ine kapanmaya baslar. Sanki akli baska bir yerde, baska bir
alemdeymis gibidir. Eline bir kagit kalem alip kagidin {stiine anlamsiz sekiller ¢izerek
saatlerce oyalanir. Inang konusunda kafa karisiklif1 yasamaya baslar. Bazen Seytanin igine
girdigini diistiniir.

Once, 6rnegin kap1 arkasina asilmig bir gdmlegi hayalet gibi gérmekle baslayan illiizyonlar
giderek gorsel halliisinasyonlara doniisiir. Gozlerini kapatinca gbz oniine gelen keskin hatli
yiizler daha sonra goz agikken de goriiliir. Sonra bu hayaletler konugmaya baslarlar ve
giderek sayilari ¢ogalir. Televizyon seyrederken giiliinmeyecek yerde giilmeler, kendi
kendine mirildanmalar , ani ve beklenmedik tepkiler ortaya cikar. Her seyden siiphelenmeye
baglar. Ailesi tarafindan zehirlenip Oldiiriilmekten kuskulandigi i¢in yemek yemeyi
reddedebilir. Diisiincelerinin baska insanlar tarafindan okunduguna ya da kendisinin
baskalarinin diislincelerini okuduguna inanabilir. Dini inanglari ¢ok degisken bir hale
gelebilir. Dindar birisi degilken aniden kendisini namaza, ibadete verebilir, radikal kokten
dinci sdylemler gelistirebilir. Bir siire boyle devam edip sonra yine ani bir sekilde Allah’in
soylendigi gibi olmadigini, tiim peygamberlerin sahte oldugunu , ger¢cek Cebrail’in sadece
kendisi ile goriistiigiini, tek gercek peygamberin kendisi oldugunu iddia edebilir. Kendisini
izleyenler var korkusu ile giindiiz vakti perdeleri kapatabilir. Kendisini biitiin olaylarin
merkezinde hisseder. Cok basit ve siradan giindelik olaylardan 6zel anlamlar cikarir.
Konusmasi anlasilmaz olmaya baslar. Hareketlerinde kararsizlik vardir. Kendisi hakkinda
yorum yapan ya da emir veren hayali sesler duymaya baslar. Konudan konuya atladigi ve
mantik baglantisi anlagilmaz oldugu i¢in konustuklarini anlamak zorlasir.

Yiiz ifadesi donuklasir. Duygularint mimikleriyle, ses tonu ile ifade edemez olur. Huysuzluk,
huzursuzluk, saldirgan egilimler ortaya ¢ikabilir. Kendine, temizligine bakamaz. Bir is
yapmaya motive olamaz.

Elbette yukarida saymaya c¢alistigim belirtilerin tamami ayni kiside ayni zamanda ve bir
arada goriilmez. Bu belirtilerden biri ya da bir ka¢inin varlig1 bile sizofreni agisindan alarm
isaretleridir.

1996 da Diinya Psikiyatri Birligi sizofreni hastalarinin damgalanmasii ve ayrimciliga
ugramasini, agagilanmasini 6nlemek i¢in “Kapilari a¢in” adinda uluslar arasi bir program
baslatti. Bu konuda daha genis bilgiyi www.kapilariacin.org sitesinden alabilirsiniz. Ayrica
Sizofreni hastalar1 ve yakinlaria destek olmak icin kurulan Istanbul Sizofreni Dostlari
Dernegine 0212.2563661 , Izmir Sizofreni Dayanisma Dernegine 0232.4650515, Antalya
Sizofren Dayanigma Dernegine 0.242.2410530, Manisa Sizofreniyle Yasam Dernegine
0.236.2396471 no.lu telefonlardan ulasabilirsiniz . Denizli’de en az bes alt1 bin civarinda
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hasta olmasina ragmen ne yazik ki heniiz Sizofreni Dostlar1 Dernegi yok. Denizli Sizofreni
Dostlar1 Derneginin kurulmasina 6n ayak olacak kisi ya da kisilere ihtiyacimiz var.

Cok degil 60 yil 6nce sizofrenili hastalarin tedavisi i¢in neredeyse yapacak higbir sey yoktu.
Ama artik yapacak cok sey var. Hatta tamamen iyilestirilmesi de miimkiin. Yeter ki
zamaninda teshis edilip tedavisine bir an Once baslanabilsin ve itildikleri ayrimci,
damgalayic1 zindanin kapilar1 agilabilsin.

AILEDE SAGLIKLI ILETISIM

Ailelerde 6zellikle anne-baba ile ¢ocuklar arasinda , birbirini anlayamamaktan ya da yanlis
anlamaktan kaynaklanan sorunlar bireylerin mutsuzluguna, bazen de genclik bunalimlar1 ve
intiharlar1  gibi trajedilere neden olabiliyor. Peki ne yapmak, nasil bir iletisim teknigi
kullanmak lazim?

*Cocugunuzu oldugu gibi kabul edin ve onu oldugu gibi, tiim dogalligiyla kabul edip
sevdiginizi ona hissettirin. Bu hem ona biiyilk bir manevi gii¢ verecektir hem de sizi
birbirinize yaklastiracaktir.

*QOzellikle yapmamaniz gerekenler: Emir vermek, tehdit etmek, korkutmak, ahlak dersi verip
durmak , yargilamak , elestirmek , su¢clamak, utandirmak, alay etmek, asagilamak, séziinde
durmamak, kizdirmak, tutarsiz mesajlar vermek, engellemek, sorguya ¢ekmek, baskilamaktir.
* Jletisimde o6zellikle yapmamz gerekenlerin en 6nemlisi ise dinlemektir. Onu anlayarak ve
anladiginiz1 hissettirerek, yorum yapmadan, soziinii kesmeden, giliven vererek, sabirla
dinlemelisiniz. Genellikle bize sikinti veren diisiincelerimizi ve duygularimizi bastirarak,
unutmaya ¢alisarak bunlardan kurtulmaya ¢alisiriz. Igine atma da denilen bu davranis bigimi
sagliksizdir ve bir ¢ok ruhsal sikintinin anasidir. Gerilim yaratan gerceklerin, diislincelerin
verdigi sikint1, ancak bunlar agikca dile getirilebilirse yok olurlar.igini dékme denen bu terapi
teknigini uygulayarak olumsuz duygularini dile getiren ve aglayan bir kisi, az sonra,
kendisine adeta sihirli bir degnekle dokunulmus gibi, rahatlayiverdigini hisseder.
*Cocugunuzun sizinle, oOgretmenleriyle, kardesleriyle, arkadaslariyla ve kendisiyle
sorunlarinin olmasi dogaldir. Bu sorunlar belki size siradan ve basit gelebilir ama onlar igin,
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tecriibesizlikleri nedeniyle psikolojik yonden oldiiriicii olabilir. Size 6nemsiz gelen sorunlari,
act ¢ekmelerine, umutsuzluga kapilip hayattan bezmelerine neden olabilir. Sorunlarini
cozmelerine yardim edin. Yardim edemiyorsaniz profesyonel yardim almalarini
saglamalisiniz. Sorunlu ¢ocuklarin ileride giigsiiz ve giivensiz bireylere doniismesini 6nlemek
ancak zamaninda yardim ve destek saglamakla miimkiindiir.

*Cocugunuza sorununu ¢ozmesinde yardimci olun ama sorununu ¢dozme sorumlulugunu
kendisinde birakin.

* Cocuklarinizin size bagimli olmasini ve bagimli kalmasini asla desteklemeyin. Sizin
goreviniz ve sorumlulugunuz, cocuklarinizin saglikli bir bigimde sizden bagimsizlagsmalarina,
kendi yeteneklerini gelistirmelerine ve sorunlarini ¢6zme becerileri gelistirmelerine yardimci
ve rehber olmaktir.

* Esinizle ya da cocuklarinizla aranizda bir sorun yasiyorsaniz, karsinizdakini suglamak
yerine, bu durumdan nasil etkilendiginizi ve neyi arzu ettiginizi ifade etmelisiniz.

* Bir seye kizdiginizda, kizginhiginizi kendi kendinizi atesleyerek arttirmayin. Ofke baldan
tatlidir ama keskin sirkenin kiipline zarar1 oldugunu da unutmayin.Kendini kizdirmak kolay,
sakinlestirmek zordur. Dogru olan zoru basarmaktir.

*Ergenlik cagindaki cocugunuzun odasina kapisini ¢almadan girmeyin.

* Aile sorunlarini tartisirken so6z hakk: verin.

*Cocugunuzun hayatina dair konularda kendi ¢6ziim kararinizi dayatmayin. Cocugunuza,
kendisinin istemedigi kararinizi dayatirsaniz onu kagmaya , goniilsiiz kabule ve yalan
sOylemeye tesvik etmis olursunuz.

* Cocugunuza zorla bir sey yaptirmaniz onun size 6fke ve nefret duymasina neden
olur. Cocuklarimizi baskiyla bir seyler yaptirmaya alistirirsaniz, hi¢ bliyliyemeyecek
cocuklariiz olur. Biiyiiyiip bir yetigkin olduklarinda hayatlarinin sorumlulugunu alamazlar.
Kendilerini denetlemek ve sorunlarint ¢6zmek i¢in hep bir otorite arayislari olur. Baskiyla
biiytitiilen ¢ocuklar bagimli, yagci, dedikoducu, uyumsuz, kiiskiin, zorba, hayalci, 6tkeli ve
ice doniik yetiskinler olurlar. Bask: altindaki insanin en ¢ok kendini gerceklestirme
cesaretine ihtiyaci vardir.

* Cocugunuzun her dedigini yapmak ta dogru degildir. Kendi isteklerini ana babalarina zorla
kabul ettirmeye alismis (aslinda alistirilmis) ¢ocuklar ana babalarina kotii s6zler sdyleyerek,
duygu somiiriisii yapip onlarda su¢luluk duygusu yaratarak, ani 6tke ve parlama gosterileri
yaparak siirekli isteyen, bencil yetiskinler olurlar.

* En dogru yontem, ¢oziimleri birlikte konusarak, demokratik bir bicimde tartisarak ve
anlasarak bulmak, sonra da goniil rizasiyla uygulamaya ge¢mektir. Buldugunuz ¢6éziim sizi
de ¢ocugunuzu da memnun etmelidir.

* Cocuklarimiz1 korkutarak saygilarini kazanamazsiniz. Cocuklarinizi korkutarak ancak ve
sadece yasam boyu siirecek diigmanliklarini kazanabilirsiniz. Tiim insan iligkilerinde oldugu
gibi, ¢cocuklariniz da ancak siz onlara saygi gosterirseniz size saygi duyarlar.

*Cocuklarinizla konusmak istediginiz konulari mimkiin oldugunca a¢ik konusun.
Duygularinizi, diisiincelerinizi apagik ortaya koyun. Neye sinirlendiginizi, neyin sizi rahatsiz
ettigini, kendisinden ne beklediginizi agik¢a sdyleyin. iletisim sirasinda suglayici, alayecr,
asagilayict ifadeler kullanmaym. Once c¢ocuklarimizin ¢dziimlerini dinleyin. Sonra kendi
coziimlerinizi sOyleyip bir ortak ¢6ziim bulmaya caligin.

* Cocuklarinin diiriist olmasini isteyen anne babalar kendileri de diirlist olmalidirlar. Kiifiirlii
konusan anne- babalarin, agz1 bozuk diye ogullarini, kizlarin1 suglamaya

haklar1 yoktur.

*Cocuklarimizi, duygularimi  ve distlincelerini  size acikca ifade edebilmeleri icin
yiireklendirin.
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*Ana babalar cocuklarini, cocuklarinin haklarimi gézetmeyen ogretmenlere karst da
korumalidirlar.

* Cocuklariniz sizin ¢ocuklarimiz degildir. Onlar yasamin kendisi i¢in 6zledigi kizlar1 ve
ogullaridir. Sizden degil, sizin araciliginizla diinyaya gelmislerdir. Sizinle birlikte olmalarina
karsin size ait degillerdir. Onlara sevginizi verebilirsiniz ama diisiincelerinizi hayir. Cilinkii
onlarin kendi diisiinceleri vardir. Onlara benzemek i¢in ¢abalayabilirsiniz ama onlar1
kendinize benzetemezsiniz. Clinkii yasam diin ile oyalanmaz ve geriye dogru gitmez.  (
Halil Gibran “Peygamber” .)

DUYGUSAL ZEKA

Yakin zamanlara kadar insan zekasini1 sadece bilgiye ve bilgi islemeye dayali bir teknikle
Ol¢ebiliyorduk. Bilissel Zeka (Intelligence Quotient-1Q) denilen bu yontemin bazi agilardan
yetersiz kaldigi hepimizin malumuydu. Bu eksikligi fark eden bir psikolog, Harvard
Universitesi Ogretim Uyesi ve New York Times Gazetesi Davranis Bilimleri Danisman
Yazart Daniel Goleman Duygusal Zeka (Emotional Quotient - EQ) denilen bir teknigi
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gelistirdi ve 1995 yilinda yaymnlanan, dilimize de cevrilen inlii kitab1 “Duygusal Zeka”
diinya capinda biiyiik yankilar yaratti. Duygusal zeka, “kisinin kendi duygularini ve
baskalarinin duygularint dogru anlamasi ve duygularini, yasamini zenginlestirecek bigimde
diizenleyebilmesi yetisi" olarak tanimlaniyor.

Duygusal zekanin klasik biligsel zekadan en biiyiik Gstiinliigii, hayatta basarili olmak
icin matematik zekaya degil, duygusal zekaya ihtiya¢ olmasi.

DUYGUSAL ZEKASI (EQ.’ SU) YUKSEK BEYIN

Empatiktir. Kendisini karsisindaki kisinin yerine koyup, onun hissettiklerini hissedebilme,
onu anlama ve bdylece saglikl bir igbirligi ve iletisim kurma becerisine sahiptir.

Kendi duygularinin farkina varma ve bunlari1 saglikli bir bi¢imde ifade edebilme yetenegine
sahiptir. Mizacin1  kontrol  edebilir.Sevincini, 6fkesini , iziintiisiinii, coskusunu
denetleyebilir.Duygusal olarak bagimsizdir. Uyum saglama giicii yiiksektir.Kisiler arasinda
ortaya ¢ikan sorunlar1 ¢dzebilme becerisi vardir. Sebat sahibidir. Kolayca bikmaz. Sabirlidir.
Kararlidir.Nazik, sevecen ve saygilidir.

BiLISSEL ZEKASI (1Q.’su) YUKSEK BEYIN

Kuvvetli bir hafizaya sahiptir. S6zclik dagarcigi genistir. Anlama, sorun ¢6zme, muhakeme
etme, algilama, bilgiyi isleme kabiliyetleri cok gelismistir.

MOBBING (YILDIRMA)

Tiirkge’ye yildirma olarak cevrilen mobbing kavrami , is yerinde ki bir kisiyle zorbaca
ugrasmak anlamia gelir. Is yerinde getelesen bir grup tarafindan yalniz birakilma, duygusal
saldirtya ugratilma, psikolojik yonden taciz edilme anlamina gelen mobbing ya da yildirma
bu giin ABD’de en ¢ok glindemde olan konulardan birisi. Hatta bu sugu isledikleri yani bir is
arkadaslarin1 yildirdiklar: tespit edilen kisilere hapis cezasi verilmesi glindemde. Tiirkiye’de
ise var olan ama pek bilinmeyen bir kavram. Is yerinde zorbaliga ugrayan kisiler genellikle
psikiyatristlere depresyon tablosu i¢inde geliyorlar. Hicbir ¢ikis yollarinin, ¢arelerinin
kalmadigini diisiiniiyorlar. Intihar diisiinceleri oluyor. Kendileriyle ugrasan gete genellikle
en fazla dort kisi . Cete duygusal saldir1, konusma tarziyla alay etme, kiskanclik, tehdit,
cephe olusturma, psikolojik taciz, yalniz birakma, gorev yerini siirekli degistirme, hakaret ve
nihayet iftira gibi ezme tekniklerini kullaniyor . Bunlar ABD’de olsa hapislik su¢. Avrupa
Birligi de Mobbing ’ 1 su¢ sayiyor ve Mobbing yapmaya egilimli gorgiisiiz adamlarin st
diizey idareci yapilmamasini istiyor. Tiirkiye’de ise mobbingin ne oldugunu bilenlerin sayisi
bile heniiz sinirli. Mobbing yapan adamlar kurbanlarina nefes alacak bir karis yer birakmayip
bogulmasini seyretmekten sadistge zevk aliyorlar. Yildirmanin devam etmesi, ellerinde ki
oyuncagin alinmamasi i¢in biiylik bir 1srarlar1 var. Kurbanlarinda stirekli kusur bulup kiiciik
diisiirmeye c¢alisiyorlar.

Yildirma ¢ocuklarda, 6zellikle ortaokul ¢aginda ki yatili okul ¢ocuklarinda da ¢ok goriilen bir
durum. Yalniz, ice kapanik, sessiz, savas¢i olmayan ya da psikolojik sorunlari olan bir cocuk
saldirgan cocuklar tarafindan giinah kecisi haline getirilip eziliyor. Seksenli yillarin basinda
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Izmir’de lise birinci sinifta okurken bu sekilde intihar etmis bir cocugun acikli hikayesini
hatirliyorum.

Yildirma yapanlar kurbanlarina ne kadar zarar verdiklerinin farkina varamiyorlar ve her
seyin tek nedeni olarak kurbanlarinin uyumsuzlugunu gosteriyorlar. Artik mobbing Diinya
Calisma Orgiitiiniin uluslar aras1 boyutta dikkat cektigi bir sorun. Mobbing bir insanin
kendisine olan gilivenini ve saygisini hedef alan acimasiz ve siirekli saldir1 olarak
tanimlantyor. Bunun altinda insanlara hitkmetme, boyun egdirme ve Orgiitten uzaklastirma
arzusu yatryor. Monoton ¢alisma tarzindan sikilan kisilerin kendilerine dedikodu malzemesi
cikartmak ve bir seyle mesgul olmak icin kendilerine bir kurban se¢meleri de ihtimal
dahilinde.

Is yerinde yildirma sugunun kurbanlar1 genellikle yetenekli, yaratici, diiriist, idealist kisiler.
Tek kusurlar1 politik davranamamalari. Hosgoriilii, fazlasiyla iyi niyetli ve 6ziir dilemeye
hazir tavirlari mobbing saldirganlarini saldirmaya cesaretlendiriyor. Cehenneme giden yolun
1yi niyet taglariyla doseli oldugu tezi mobbing kurbanlar1 i¢in bigilmis kaftan gibi.

Mobbingin sikca yapildigi bir meslek grubunu da biz psikiyatristler olustururuz. Zaten halk
arasinda “Bunlarmn delileri gore gore civatalari saglam kalmaz.” On yargist vardir. Ama
mobbingi halk degil saglik calisanlar1 yapar. Birisi gelir ve esinize hekimi falancanm “Once
onun tedaviye ihtiyaci var.” dedigini biiyiik bir keyifle dedikodular . Bagka bir giin bir
hemsire alayci bir yiiz ifadesiyle “Falanca servisin hemsireleri sizin deli oldugunuzda
hemfikirler. Akilli oldugunuzu nasil ispatlayacaksiniz?” der. Psikiyatrinin diger mesleklerde
olmayan, ruhun derinligine niifuz eden kendine 6zgli saygin misyonuna fesatlagmaktan
kaynaklanan bu yaygin mobbinge pirimiz iistadimiz Mazhar Osman’in “Onlarin bize deli
demesiyle biz deli olmayiz ama biz birisine deli dersek o delidir.” cevabi meshurdur.

YOL ARKADASLARI *

Hazredi Isa zamaninda yasayan Joseph ve Dion oldukgca etkili olmalarina ragmen farkl
sekillerde ¢alisan iki {inlii sifacidir. Geng sifact Joseph sessiz , esinlenmis bir dinleme ile
tedavi eder. Hacilar Joseph’ e giivenmektedir. Kendisine gelen tovbekarlarin ac1 ve kaygilar
kaybolmakta ve yanindan iglerini dokmiis ve sakin bir sekilde ayrilmaktadirlar. Ote yandan
daha yash sifact Dion ise yiice bir yargi¢ gibi cezalandiric1 , azarlayic1 ve onarici, aktif
miidahaleye dayali bir terapi yolu izlemektedir. Tdvbekarlart ¢ocuklar gibi tedavi ederken
oglit vermekte , cezalandirmakta , diigmanlar1 uzlagmaya zorlamaktadir.

Iki sifac1 hi¢ karsilasmaz ve yillarca rakip olarak ¢alisirlar, ta ki Joseph bir ruhsal
hastaligin pengesine diisiip derin bir umutsuzluga gémiilene dek. Kendisini kendine ait tedavi
yontemleriyle tedavi edemeyerek Dion’ un yardimini istemek iizere yola ¢ikar.

Yolculugu sirasinda  Joseph bir aksam vahada dinlenirken yash bir yolcuyla
karsilagip onunla sohbet eder. Joseph yolculugunun amacini anlatinca yash yolcu onu Dion’
a gotlirebilecegini sdyler. Uzun bir siire birlikte yolculuk yaptiktan sonra Dion’ un evine
gelirler ve burada yash yolcu aslinda kendisinin Dion , yani Joseph’ in tam aradigi kisi
oldugunu aciklar. Geng ve umutsuz rakibini evine davet eder. Dion’ un evinde yillarca
birlikte yasayip calisirlar. Dion 6nce usak olmasini ister Joseph’ den. Sonra onu 6grencilige
ve son olarak da en {ist diizeye , yani meslektasliga yiikseltir.

Yillar sonra Dion hastalanir ve 6liim dosegindeyken , bir itirafin1 dinlemesi i¢in geng
meslektasini yanina ¢agirir. Joseph’ in yillar 6nce ki ruh hastaligindan ve yardimin istemek
amaciyla Dion’ u bulmak tizere ¢iktig1 yolculuktan s6z eder. Joseph’ in , yol arkadasi ve
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rehberi olarak gordiigii kisinin aradigi Dion oldugunu 6grenince bunu nasil bir mucize olarak
gordiiglinii hatirlatir. Dion artik Sliiyor olduguna ve uygun zaman geldigine gére bu mucize
hakkinda ki sessizligini bozabilecegini sdyler Joseph’ e. O zamanlar bu olayin kendisine de
mucize gibi geldigini sdyler, ¢linkii o giinlerde kendisi de biiyiik bir umutsuzluk i¢indedir. O
da bir bosluk i¢indedir ve manevi agidan 6lii gibi oldugunu hissetmektedir. Kendi kendine
yardim edemedigi i¢in yardim aramak lizere yola ¢ikmistir ve aslinda yillar 6nce , vahada
karsilastiklar: o gece Dion da Joseph’ i aramaktadir!

Herkes — buna hastalar kadar doktorlar da dahildir - hayatin yalnizca hos ve neseli yanlarini
degil , hayal kiriklig1 , reddedilme , yaslanma , hastalik , kayip , yalnizlik , anlamsizlik , aci
dolu secimler ve 6liim gibi karanlik ve kaginilmaz pargalarin1 da yasamak durumundadir.
Tam da bu nedenle hasta- doktor arasinda ki iliski aslinda bir yol arkadasligidir psikiyatri
sahasinda.

* Herman Hesse “ Boncuk Oyunu”n dan aktarim : Irwin Yalom “Bagislanan Terapi”

YENILDIGINiZI DUSUNUYORSANIZ
YENILDINiZ DEMEKTIR
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Yenildiginizi
dilisinuiyorsaniz
Yenildiniz demektir.

NANT ACHC T, Cesaret
e ALK edemeyeceginizi
A diistinliyorsanmz,

Cesaret edemezsiniz.
Basarmak isterseniz,
Ancak "basaramam"
derseniz,
Yenilmenize bir adim
kalmis demektir.

, Hayat kavgasindan
yuz akiyla cikan
Hizli ya da cesur
degildir her zaman,
Eninde sonunda
kazanacagim
dusunendir
Her kavgayi kazanan.

N
i
n
;'

ANON

Allahim bana;
degistiremeyecegim seyleri tevekkul
icinde kabul edecek vakari,
degistirebileceklerimi degistirecek
cesareti
ve
ikisi arasindaki farki

anlayabilecek
akh nasip et.

Reinhold Neibuhr
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Collerde kayboldugun zaman ,
Bir cocuk gibi korkuyorsan
Ve 61Um dosdogru bakarken gozlerine
Her yanin yanmis gibi aciyorsa eger
Hoyle "silahini ¢ikar ve vur kendini" der.
Ancak gercek insan sonuna kadar savasir
Kendini yok etmek ona yasaktir.
Aclikta ve kederde ne kolaydir 6lmek,
Yasamayi surdirmek iste budur zor olan.
Tatli suda ylizmek ve gitmek agir agir kolaydir.
Ancak yasamak umut gbzden uzaktayken
En iyisi budur iste tim oyunlarin icinde
Oyundan sikildim artik demek
Utancg vericidir bu
Gengsin cesursun akillisin
Isin basindasin biliyorum ama séylenme sakin
En iyisini yap ve savas
Durmadan ugrasmaktir seni kazandiracak olan

Kolayina ka¢gma dostum ne kolaydir 6lmek
Yasamayi surdirmek iste budur zor olan.
Hoyle "silahini ¢ikar ve vur kendini* der.
Ancak gercek insan sonuna kadar savasi
Kendini yok etmek ona yasaktir

Durmadan ugrasmaktir seni kazandiral
Kolayina kagma dostum ne kolaydir-olmek

Yasamayi surdurmek iste-budur-zor-olan
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KUCUK COCUK
ucuk cocuk
kaldirip, bir yildiza bakti
amaya baslad.
Yildiz ona

“Neden aglhiyorsun,
Cocugum?” dedi.

[N’ dar uzaktasin ki

Zaten yureginde olmasayeilnE=Ill¥
Beni goremezdin ki.

John Magliola

o FREEDOM o

OGRETMENLER iCIN ANAMNEZ FORMU

Bu anamnez formu, herhangi bir 6grencisini psikiyatriste yonlendiren saygideger
ogretmenlerimizin doldurmasi i¢in hazirlanmstir.

Ogrencinizde mevcut olan sikayetlerin oniine liitfen X isareti koyunuz.
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1. Tirnaklarini yiyor.

2.Yasindan kii¢lik davrantyor.

3.Uyumsuz davraniyor.

4.Dikkatini bir noktada toplayamiyor.
5.Hareketsiz duramiyor.

6. Kekeliyor.

7. Istahsiz.

8. Arkadaslarin1 kiskaniyor.

9.Sinirli.

10.S1k sik yalan soyliiyor.

11.Korkak davraniyor.

12.Cekingen davrantyor.

13.Garip davraniglar1 var .

14.Altin1 1slatiyor.

15.1¢ine kapanik .

16. Sikilgan davraniyor.

17.1lgisiz davraniyor.

18. Sik sik agliyor.

19. Anneye asir1 bagimli.

20. Cok hayal kuruyor.

21. Cok fazla ilgi istiyor.

22. Liderlik yonii gii¢lii. Cok hirsl.

23. Okula gelmek istemiyor.

24. Kusursuz olmas1 gerektigini diisiiniiyor.
25. Kimsenin kendisini sevmediginden sikayet ediyor.
26. Kendini degersiz hissediyor. Asagilik duygusu var.
27. Arkadaslariyla sik sik kavga ediyor.

28. Arkadaslarinin kendisiyle alay etmelerinden sikayet ediyor.
29. Serseri ruhlu ¢ocuklarla arkadaslik ediyor.
30. Kendi kendine konusup giiliiyor.

31. Aniden 6fkeleniyor.

32. Yalniz kalmaktan hoslantyor.

33. Para ¢aliyor.

34. Sinirli hareketleri ve tikleri var.

35. Sik sik kabus goriiyor.

36. Tedirgin ve endiseli.

37. Kendisini ¢ok suglu hissediyor.

38. Siirekli bas1 ya da karni1 agriyor.

39. Kendi cinsel organiyla ¢cok oynuyor.
40. Burnunu karistirtyor.

41. Cok az konusuyor.

42. Uykusu diizensiz.

43. Thtiyaci olmayan seyleri biriktiriyor.
44. TInatc1 ve somurtkan.

45. Cok kiifrediyor.

46. Diizenlilik ve temizlikle fazla ilgili.

47. Okuldan kagiyor.

48. Hareketsiz. Cok yavas hareket ediyor.
49. Mutsuz. Uzgiin. Can1 sikkin.
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50. Cok giiriiltii ediyor.

51. Ogretmenlerine kars1 geliyor.

52. Diger 6grencileri rahatsiz ediyor.

53. Kurallara ¢ok fazla uyuyor.

54. Diger 6grenciler tarafindan sevilmiyor ve diglaniyor.

55. Hevessiz , isteksiz ve durgun.

56. Dengesiz ve sakar.

57. Kendinden kiigiik ¢cocuklarla oynuyor.

58. Beklenmedik ani , fevri hareketleri var.

59. Elestirildiginde incinip giiceniyor. Cok hassas ve alingan.
60. Siipheci davraniyor.

61. Kendini 6ldiirmekten sz ediyor.

62. Basarili olmak i¢in ¢aba gostermiyor.

63. Hata yapmaktan korkuyor.

64. Sizlantyor. Mizirdanip duruyor.

65. Ice kapanik. Baskalariyla birlikte olmak istemiyor.

66. Evhamli. Siirekli hastalanma ve 6lme korkusu var.

67. Kars1 cinsten olmak istiyor. Kars1 cins gibi davraniyor.
68.0zel bir egitime ihtiyac1 oldugunu diisiiniiyorum.

69.0kul bagarisinin siif diizeyinin altinda oldugunu diistiniiyorum.
70. Okul basarisinin sinif diizeyinin iistiinde oldugunu diistiniiyorum.
71. Ogrenme giicliigiiniin oldugunu diisiiniiyorum.

72. Bu 0grencinizin sizi en ¢ok kaygilandiran 6zelligi nedir?

73. Bu 6grencinizi en 1yi tanimlayan olumlu 6zellikleri nelerdir?

EBEVEYN ANAMNEZ FORMU

Cocugunuzla ilgili mevcut sikayetlerinizin basina X isareti koyunuz. Mevcut degilse bos
birakiniz.

1. Tirnaklarin yer.
2. Yasindan kiiclik davranir.
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10.
1.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
67.
68.
69.
70.
71.

72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
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Uyumsuz davraniglari var .

Dikkatini bir noktada toplayamiyor.

Hareketsiz duramiyor.

Kekeliyor.

Ogretmeni , okulda ki davranislarindan sikayetgi.
Kardesini kiskaniyor.

Sinirlidir.

Sik sik yalan soyler.

Korkak davraniyor.

Cekingen davraniyor.

Garip davraniglart var .

Altin1 1slatiyor.

Icine kapanik .

Sikilgan davraniyor.

flgisiz davraniyor.

Sik sik agliyor.

Anneye asir1 bagimli.

Cok hayal kuruyor.

Cok fazla ilgi istiyor.

Cok istahsiz.

Okula gitmek istemiyor.

Kusursuz olmasi gerektigini diisiiniiyor.
Kimsenin kendisini sevmediginden sikayet ediyor.
Kendini degersiz hissediyor. Asagilik duygusu var.
Arkadaslariyla sik sik kavga ediyor.

Arkadaslarinin kendisiyle alay etmelerinden sikayet ediyor.

Serseri ruhlu ¢ocuklarla arkadagslik ediyor.
Kendi kendine konusup giiliiyor.
Aniden 6fkeleniyor.

Yalniz kalmaktan hoglaniyor.

Para caliyor.

Sinirli hareketleri ve tikleri var.

Sik sik kabus goriiyor.

Tedirgin ve endiseli.

Kendisini ¢ok suglu hissediyor.
Siirekli bas1 ya da karn1 agriyor.
Kendi cinsel organiyla ¢ok oynuyor.
Burnunu karistirtyor.

Cok az konusuyor.

Uykusu diizensiz.

Ihtiyaci olmayan seyleri biriktiriyor.
Inatc1 ve somurtkan.

Cok kiifrediyor.

Uykusunda konusuyor.

Diizenlilik ve temizlikle fazla ilgili.
Okuldan kagiyor.

Hareketsiz. Cok yavas hareket ediyor.
Mutsuz. Uzgiin. Cani1 sikkin.

Cok giirtiltii ediyor.
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81. Kars1 cinsten olmak istiyor. Karsi cins gibi davraniyor.

DIKKAT EKSIKLIGI

1. Dikkatini ayrintilara veremiyor.

2. Okul 6devlerinde , dikkatsizlige bagli hatalar yapiyor.

3. Yaptigi islerde ya da oynadig1 oyunlarda dikkatini siirdiiremiyor.
4. Kendisi ile konusulurken dinlemiyormus gibi goziikiiyor.

5. Ev 6devi gibi , uzun siire dikkat gerektiren islerden kaginiyor.

6. Kalem, defter gibi esyalarini kaybediyor.
7. Dikkati kolayca dagiliyor.
8.  Unutkan.

HIPERAKTIVITE

1. Elleri, ayaklar1 kipir kipirdir. Oturdugu yerde kipirdanir durur.

2. Oturmasi gereken yerlerde ve durumlarda , oturmakta giigliik ¢eker. Kalkip dolagsmak
ister.

3. Uygun olmadigi halde saga sola kosturur durur.

4.  Sakince oyun oynamakta ya da bos zaman etkinliklerine katilmada giicliik ¢eker.

5. Hep hareket halindedir. Sanki motor takmig gibidir.

6. Cok konusur.

DURTUSELLIK

Sorulari , soru daha tamamlamadan cevaplar.

Sirasin1 beklemekte glicliik ¢eker.

Baskalariin soziinii keser. Yaptiklari igin arasina girer.
Diger ¢ocuklarin oyunlarint boler.

Kontroliinii kaybeder.

Eriskinlerle sik sik tartisir.
Kurallara ve isteklere karsi ¢ikar.
Bagkalarini , bir seyleri isteyip durarak rahatsiz eder.
Hatalar1 ya da yanlis davranislari i¢in baskalarini suglar.

CoNoR~LNE

10. Alingandir ve kolayca kizdirilir.
11. Kizgn ve giliceniktir.
12. Cogu zaman kincidir ve intikam almak ister.
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GURUP TERAPISI

Gurup terapisinde amag, gurubu olusturan bireylerin , birbirlerinden olumlu yonde etkiler
almalarin1 saglamaktir. Bireyin ruhunu kaplayan karamsarlik, umutsuzluk , yalnizlik buzlari
gurup tarafindan kirilir ve kisi ruhsal bir sicaklik hisseder.

Grup genellikle alt1 ila dokuz kisiden olusur. Ayrica grupta profesyonel yonetici olarak bir
psikolog bulunur. Gurup iiyeleri , en bastan , grupta hep acik ve diiriist olacaklarina ,gruptaki
diger tiyeler ve yoneticiler hakkindaki tiim olumlu ve olumsuz duygularini , diisiincelerini ve
kendilerine dair hislerini gurup platformuna getireceklerine soz verirler.

Gurupta yapilan, iyilestirici ve kendini gelistirici etkilesimdir. Gurupta insan, daha 6nce
farkina varmadig1 kendine dair pek ¢ok yasamsal sey ogrenir. Gurup iiyesi kendisini mutsuz
eden hatali davranislarindan , olumsuz duygularindan ve problemli yasam bi¢iminden
kurtulur. Diger insanlarla iliskilerinde neden sorunlar yasadigini , grubun olusturdugu
psikolojik laboratuar ortaminda goriir ve bu sorununu ¢oziip , saglikl iletisim kuran bir birey
haline gelir.
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GURUBUN UYELERINE SAGLADIGI YARARLAR:

1) Gurup, tiyelerine umut asilar.

2) Gurup iyesi , yasadigi sorunun sadece kendisine 6zgii olmadigmin farkina varir ve
yalnizlik hissinden kurtulur.

3) Gurup, iiyesini sosyallestirir. Hayatla biitiinlestirir.

4) Gurup, tiyelerinin ruhsal anlamda bosalmasini saglar.

5) Kendilerinin farkina varmalarini ve kendilerini tanimalarini saglar.

6) Kendisine uyum ve mutluluk getirecek yeni davranislar denemesini saglar.

7) Insanlarm  yasamlari boyunca sdylemek isteyip de  sdyleyemedikleri sozleri
sOyleyebilmelerini saglar.

OSS STRESINI YENMEK ICIN

*RAHAT OLUN. Bu smavi basariyla asabilmeniz icin psikolojik yonden rahat olmaniz
gerekir. Ogrenmenizi giiclestiren en dnemli negatif etkenlerden birisi bu smav ile ilgili
yasadiginiz stres ve kaygidir.

*S1Z YARIS ATI DEGILSINIZ. Kendinize de zaman ayirin. Universite sinavina hazirlanan
, beyninizin kiiglik bir kismuidir. Beyninizin geri kalanini da disiiniin. Eglenmenizi,
dinlenmenizi ihmal etmeyin.

*CITANIZIN YUKSEKLIGINI KENDINIZE GORE AYARLAYIN. Kendinize
ulagamayacaginiz hedefler, asamayacaginiz engeller koymayin. Ulasilmasi ¢ok zor hedefler,
kayg1 ve endise yaratir.

*BASARININ ANAHTARI COK DEGIL PLANLI VE SISTEMLI CALISMAKTIR.
*CALISIRKEN KENDINIZE EZIYET ETMEYIN. Kendinizi stkmadan calisin. Merak ve
istek duymadiginizda kendinizi ¢caligmaya zorlamayin.

*STRES YARATICI DEGIL, STRESI AZALTICI SEKiLDE DUSUNUN.
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“Bu li¢ saat biitiin bir gelecegimi belirleyecek.Eger kazanamazsam mahvolurum . gibi stres
yaratici diislinceler yerine “Bu sinava planli ve sistemli bir bigimde, zevk alarak hazirlandim.
Bu smav sayesinde pek c¢ok sey 6grendim ve kendimi gelistirdim. Yaptigim bu ¢alisma, bu
simavda istedigim yeri kazansam da, kazanamasam da , kesinlikle bosa gitmeyecek. Netice
Allah’1n takdiri ve emridir. Her seyde bir hayir vardir.” Diye diisiiniin.

*POZITIF DUSUNUN. Kimileri olumsuz, karamsar diisiinmeye egilimlidir. Giinde dort saat
ders calisan bir adaymn “Herkes giinde bes saat ders calisiyor. Benim hi¢ sansim yok.”
Seklinde diisiinmesi gibi. Oysa gercek tamamen baska ve pozitif yondedir. Giinde bir saat
calisan, ama merakla, istekle, zevk alarak, sistemli, siirekli, diizenli ve planh ¢alisan bir kisi,
giinde dort saat calisan, ama isteksiz , oflaya puflaya, kalem cevirerek, sistemsiz,
diizensiz,plansiz, programsiz, ¢aligmis olmak icin calisan bir kisiden daha basarili olabilir.
Dershaneye gidemeyen, ama bunu kendine dert etmeden, inisiyatifini koyarak,sistemli ve
programli bir ¢aligma yapan 6grenci, sadece dershanenin programiyla smnirli kalan bir
ogrenciden ¢ok daha basarili olabilir.

*KENDINIZI SUCLAMAYIN VE DEGERSIZ GORMEYIN. Cesitli nedenlerle bu sinava
istediginiz gibi ¢alisamamis ve kazanamamis olabilirsiniz. Ne olursa olsun, kendinizi
yargilayip suclamayin ve kendinizi, bu sinavi kazananlardan degersiz gérmeyin.

* PROFESYONEL PSIKIYATRIK DESTEK ALMAKTAN CEKINMEYIN. Smavin
yarattig1 stres sizde sinirlilige, ¢abuk yorulmaya, 6grenme performansinda bariz diismeye,
mutsuzluga, umutsuzluga, kaygiya, anne-baba ile c¢atismalarda artisa, uyku ve yeme
bozukluklarina, dikkat eksikligine sebep oluyorsa, bas agrisi, mide bulantisi, ders ¢alismaya
baglayinca uyuklama gibi bedensel yakinmalar ortaya ¢ikiyorsa profesyonel psikiyatrik
destek almaktan ¢ekinmeyin.

*ONCE MOTIVE OLUN. Calisma motivasyonunuzu olusturup, hazirlik sezonu boyunca
koruyamazsaniz, bilingaltiniz siradan bahaneler uydurup ¢alisma hizinizi azaltir . Bu nedenle
ilk amaciniz ¢aligmak degil, calismaya motive olmak olmalidir.

*ARKADAS CEVRENIZ COK ONEMLIDIR. Arkadas gevrenizin smava hazirlanmasi ya
da hazirlanmamas: sizi derinden etkiler. Sinavi kazanmak istiyorsaniz, sinava hazirlanmayan
cevrelerden uzak durun.

*TELEVIZYON VE INTERNET CALISMA PROGRAMINIZIN EN BUYUK DUSMANI
OLABILIR. Televizyon ve Internet gibi, kolay ulasilan ve uzun zaman harcanan kitle iletisim
araglar1 giinliik ders ¢aligma programinizi ve motivasyonunuzu bozabilirler. Beyninizi kisa
bir stire dinlendirme bahanesiyle ekranin ya da monitoriin karsisina oturdugunuzda da bir
anda bunlar tarafindan esir alinabilirsiniz. En 1yisi, sinava hazirlik sezonu boyunca bunlardan
uzak durmaktir.

*AILENIZI DERT ETMEYIN. Anneniz-babaniz sizi anlamiyor olabilir. Yas déneminizin
zorluklarin1 dikkate almiyorlarsa, sizden sadece iistiin basar1 bekliyorlarsa, sizi psikolojik
olarak yalniz birakiyorlarsa, sizi bagkalariyla kiyasliyorlarsa bunlari kendinize dert edip de
motivasyonunuzu, moralinizi ve konsantrasyonunuzu bozmaym. Sizin gibi pek ¢ok gencin
ayni1 ortak sorunlart yagsadigini hatirlay1
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COCUGUNUZ VARSA

*ONA DAHA COK SEVGI VERIN: Daha fazla sevgiye ihtiyaci olan ¢ocuklar kendilerinden
istenilenin tersini yaparlar ve uyumsuzluk gosterirler. Bu durumun c¢aresi ona daha fazla
sevgi ve ilgi gostermenizdir. O’ na kendisini ve insanlart sevmeyi , hoggoriilii olmay1 6gretin.
* ONU RAHAT BIRAKIN : Baski ile biiyiitiilen ve tistline ¢ok diisiilen ¢ocuklar
kendilerine giivensiz , kararsiz , ¢ekingen ve mutsuz olurlar. Tikleri vardir. Bu durumun
caresi onu serbest, rahat ve 6zgiir birakmaktir.

* ONU DINLEYIN :Cocugunuzu,ilginizi ¢cekmese bile daima sabirla
dinleyin.
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* ONA SAYGI GOSTERIN :Cocugunuz sizin ne uzantiniz ne de tapulu maliniz
degildir.Ailenizin farkli bir bireyi ve saygideger bir insandir.

*ONA GUVENIN : Cocugunuzun degerli bir insan olduguna inanin ve onun
da buna inanmasini saglayin.

*ONA DESTEK OLUN : Ona kendi ayaklari izerinde durma ve yliriime

cabalarinda destek olun.
*ONU OLDUGU GIBI KABUL EDIN: Cocugunuzu baskalariyla karsilastirmayin.

COCUGUNUZ KEKELIYORSA:

*Konusmasini elestirmeyin ve serbest konugsmasmi engellemeyin.Bu durumun normal
oldugunu , biiyiiylince gegecegini sdyleyerek onu rahatlatin.

* Cocugunuzla miimkiin oldugunca konusup oynayin. Ona bol bol sesli okuma egzersizleri
yaptirin.

*Ailenizin i¢inde rahat ve huzurlu bir ortam olmasini saglayin.

COCUGUNUZ YATAGINI ISLATIYORSA :

*Dort yasina kadar normal kabul edilmelidir.

*Cocugunuz gece altini 1slatiyorsa gilindiiz ¢isi geldikten sonra maksimum 45 dakika olacak
sekilde cisini tutma egzersizleri yaptiriniz.

*Cocugunuzun otokontroliinii gelistirmek amaciyla klasik yagmurlu-giinesli ¢izelgeleri
yaptiriniz.

COCUGUNUZ TIRNAK YIYORSA:

*Cevre kosullarinin ¢ocugunuzu siktigini ve kizdirdigini gosterir.
* Baskic1 ve cezalandirici yaklagim belirtileri agirlagtirir.
*Cocugunuzla daha ¢ok oynayim.Resimler ¢izdirin.

13

KARAMSARLIGI YENMEK ICIN

Umut dolu olmak gibi hep iyimser olmak ta ¢ok giizel bir duygu durumu. Ama bazi insanlar
nedense hep karamsardir, olumsuz diisiincelerin , negatif beklentilerin adeta esiri olmuslardir.
Iste onlarin karamsarliklarimi yenmeleri igin psikolojik taktikler...

J Geg¢miste herhangi bir alanda basarisiz olmaniz bu alanda gelecekte de hep basarisiz
olacaginiz anlamina gelmez. Nasil olsa yine olmayacak demek yerine tekrar ve
basaracaginiza inanarak denemelisiniz. Mesela iiniversite sinavinda bir kez basarisiz olan
aday ikinci siava, nasil olsa yine olmayacak psikolojisi ile hazirlanirsa kazanmasi miimkiin
degildir ama kazanacagina inanarak hazirlanirsa kazanir.
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. Diislincelerinizi denetleyin. Diisiinme tarziniz , zihninizde ki diislinceleriniz kendinizi
mutlu hissetmenize ve dolu dolu yagsamaniza destek mi yoksa kostek mi oluyor ? Beyninizde
, yasamdaki amaglariniza dogru yol almanizi , kendinizi mutlu hissetmenizi saglayacak
pozitif diisiinceler iiretin.

o Olaylara ve durumlara yonelik yeni ve iyimser bakis agilar1 gelistirin.

o Kendinize cevap veremeyeceginiz sorular sormayin. “Geg¢miste yaptigim hatalarimi
nasil diizeltecegim ?” , “Niye bunlar hep benim basima geliyor?” gibi sorularla zihni yormak
insan1 depresyona sokar.

. Ya hep ya hi¢ seklinde diisiinmeyin. Ya siyah ya beyaz seklinde diistinmek gri
tonlarla dolu olan hayata uyum gosterememeye neden olur. Ornegin : insan ya mutludur ya
da mutsuzdur diislincesi siyah beyaz bir diisiincedir.

J Olumsuz otomatik genellemeler yapmaym. Ornedin esinizle aranizda bir sorun
ciktiginda, ““ Bu evlilikte hi¢ mutlu olamayacagim” gibi olumsuz genellemelere gitmeyin.

. Bir basarisizlikla karsilastigimizda kendinizi degersizlikle , yetersizlikle suclayip
yargilamayin.

J Glcglii ve olumlu yonlerinizi gérmezden gelip zayifliklariniza ve hayatinizda ki
olumsuzluklara odaklanmayin.

[ ]

Cevrenizde olup bitenlerle daha fazla ilgilenmeye calisin. Hig¢ ilgilenmediginiz seylere de
bakin.

Kendinize giivenin. Kendinize olan sayginizi ne olursa olsun asla kaybetmeyin.Yaptiginiz
veya yapmadiginiz seyler i¢in kendinizi yargilamayin.

Kendinizi basarisizlikla su¢lamayin.

Kendinizi caresiz bir insan olarak diisiinmeyin. Her seyin bir ¢aresi oldugu diislincesini temel
alin. Careyi bagkalarinda degil kendinizde arayn.
Icinizde “sen degersiz, ise yaramaz birisin.” diyen bir ses varsa o sesi hemen susturun.

Oliimii degil yasami diisiiniin.

Dolu dolu yasay.

Kararli olun. “ Yapsam mi yapmasam mi?” gibi ikircikli diigiinceleri bir yana birakip,
yapmaniz gereken neyse onu yapin.

Eger seker hastaligi , kalp hastaligi gibi yasam boyu siiren bir hastaliginiz varsa bu hastaligi
hayatin dogal bir parcasi olarak kabul edin.Hastaligin ve hasta psikolojisinin tiim yasaminizi
etki altina almasina izin vermeyin.Hastaliginiz nedeniyle kendinizi kisitlamayin.

Kendinize, ¢evrenize ve geleceginize umutla bakin.

Kendinizi bagkalariyla karsilagtirmayin.Kendinizi oldugunuz gibi kabul edin.

Caniniz sikildigr zaman acik havada dolasmak, eski dostlarinizla sohbet etmek, gazeteleri,
dergileri karistirmak, ¢arsida gezinip vitrinlere bakmak, miizik dinleyip roman okumak gibi
hoslandiginiz ve yapmaktan zevk aldiginiz bir seyle mesgul olun. Siireklilik arzeden bir
hobiniz olsun. Ornegin bir gazeteye abone olup kose yazilarimni diizenli olarak okuyun. Ya da
televizyonda ki bir dizi filmi takip edin...

I¢inize kapanmayin.Yasiniz1 ve hayatinizi yasayin.

Her giin yaptigmiz basit ve siradan faaliyetlerinizi arttirin. Ornegin telefonla
konusun.Televizyon seyredin.Spor yapin.

Yaslantyorum, yaslandim, 6liime yaklasiyorum psikozuna girmeyin. Niifus kagidinizin degil
ruhunuzun geng olmasi 6nemlidir.

Yapacagmiz isleri planlayin.Kendinize ¢ok genis bos vakitler birakmayin.Her aksam ertesi
giin neler yapabileceginizi diisliniin.Planiniz1 uygularken kendinizi yiireklendirin.Erteleme ve
vazgeeme gibi caydirict diisiincelere kapilmaymn.Esnek olun.Planinizi tam olarak
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uygulayamazsaniz iiziilmeyin.Uygulanabilir planlar yapin.A planimizin yaninda B plani da
olsun.

“hayatin anlami1 yok.” , “yasamanin tadi yok.” , “higbir sey diizelmeyecek.” Gibi olumsuz
diisiincelerin aklinizdan gectigini fark ettiginizde neden bdyle diisiindiigiinlizii kendinize
sorun.Olumsuz diislincelerinizi sorgulayin.Olumsuz diisiincelerinizin yerine yeni ve olumlu
diisiinceler tliretmeye ¢alisin.

Tiim c¢abalarimiza karsin iki haftadan uzun bir siire depresyondan c¢ikamadiysaniz
depresyon ilaci kullanmaktan korkmayin.

OBSESIF KOMPULSIF BOZUKLUK

Saplantis1 olan kisilerde mantiksiz oldugunu bildikleri halde diisiinmekten kendilerini
alamadiklar1 ya da diistinmek istemedikleri halde zihinlerinden uzaklastiramadiklari
diisiinceler vardir. Ornegin namaz kilan bir kisinin aklindan Allah’a kiifretmenin ge¢mesi
gibi. Bu diislince o sahsi ¢ok rahatsiz etmesine ragmen zihninden bu diisiincenin ge¢gmesine
engel olamaz. Ya da yine saplantis1 nedeniyle boy abdestini bir tiirlii tamamlayamaz. Kuru
bir yer kaldigi saplantisi nedeniyle saatlerce banyoda kalir. Ya da kontrol saplantisi
nedeniyle, otomobilinin kapisini kilitleyip kilitlemediginden emin olamayip, evinden agagi
inip tekrar kontrol eder. Evinin her bir kdsesini defalarca kontrol etmeden tatile gidemez.
Saplant1 6rnekleri bu sekilde ¢ogaltilabilir.

Bu tiir saplantili diisiincelerin ortaya c¢ikardigi huzursuzlugu azaltmak i¢in, bir takim
mantiksiz hatta sagma davraniglarda bulunulur ki bunlara kompulsiyon ya da zorlant1 denir.
Ornegin bir sinir krizi aninda ¢ocuklarina zarar vermekten korkan bir anne, bu saplantisin
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etkisizlestirmek icin evin iginde attig1 adimlar1 saymaya baglayabilir. Bunun sagmaliginin
farkinda olmasina ragmen bundan kendisini alikoyamaz. Saplantilar derin bir utang
duygusuna ve toplumdan uzaklagsmaya yol agabilir. Saplantilar1 olan insanlar genellikle
cevreleri tarafindan onaylanma ihtiyaci hissederler. Basit igleri normalinden daha uzun
zamanda yapabilirler. Ayrintilarin i¢inde bogulabilirler. Kiigiiciik seylere duygusal olarak
beklenmeyen tepkiler verirler. Islerini bitirebilmek icin ge¢ saatlere kadar uyanik
kaldiklarindan kronik bir uykusuzluk sorunlar1 vardir. Cok yavas hazirlanabildikleri i¢in
randevularina devamli geg kalirlar. Giinliik hayatlar1 zamanla bir kavga halini alir.
Saplantilarin nedeni  kalitimin , stresin ve aile i¢i dinamiklerin bir araya gelmesidir.
Serotonin adi1 verilen bir sinir ileticisinin azalmasina neden olan bir kalitimsal yatkinlik
saplantilarin asil nedenidir. Baz1 deger yargilar1 ve kisisel inanglar da rol oynayabilir.
SAPLANTILARIN TEDAVISI

Saplantilar ilaglarla , grup terapisi ile , aile egitimi ve destegi ile tedavi edilir.

Korkularinin {izerine gitmesi i¢in ve yapmazsa endise duyacagi zorlantilarina direnmesi i¢in
cesaret verilir. Hastanin altta yatan korkulari ortaya cikarilip bunlari yenmesi saglanir.
Kompulsif ritiiellerini durdurabilmesi i¢in cesaretlendirilir. Kat1 ve rijit diislince kaliplar
esnetilir. Miilkemmeliyet¢iligin yerini “oldugu kadar olsun “ diisiincesi almalidir. Kararsiz
kalmamali , kararli olmalidir.(kararsizliginin nedeni milkemmeliyetciligidir.) — Asir
kontrolliiliigi ve kontrolciiliigli birakmali , “her seyi kontrol etmenin miimkiin olmadigin
kabul etmelidir. Kendisi iizerinde uyguladigi inhibisyonu kaldirmali , rahat ve agik
olmalidir.Obsesif Kompulsif bozukluk c¢ok uzun siireli ve yiiksek dozda ilag tedavisi
gerektirir ama sonug depresyonda ve panik atakta oldugu gibi yliz giildiiriictidiir.

SAPLANTILARIMA KARSI SOZ VERIYORUM

(Amerika Saplantilarla yani obsesyonlarla miicadele derneginin duasi)

Bu giin , beni rahatsiz eden diisiincelerime ve davraniglarima karsi koyacagim. Bdylece
kendime yardim edecegim. Ciinkii , bu saplantili diistincelere karsi koyamamak beni {izliyor
ve yaraliyor.

Bu giin , diin bas etmekte zorlandigim diislince ve davranislarimi yeniden ve daha biiyiik bir
azimle engellemeye , hi¢c olmazsa azaltmaya calisacagim. Her giin boyle yaparak hedefime
adim adim yaklasabilirim.

Bu giinkii miicadelemi kaybedip yenilebilirim. Ama bu , yarin da kaybedecegim anlamina
gelmez. Bir giin mutlaka kazanacagim ve saplantilarimdan ve bu saplantilarimi
etkisizlestirmek i¢in yaptiZim sagma davraniglardan kurtulacagim. Korkularimdan
kagmayacagim. Onlarin Uistiine gidecegim.

Korkularimla bas edemezsem dostlarimdan yardim isteyecegim.

Sunu hep aklimda tutacagim ; bu giin ne kadar gayret edersem , yarin yasam o kadar giizel ve
0 kadar kolay olacak.

ANKSIYETE
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Anksiyete yogun ve siirekli bir sikint1 ve huzursuzluk, endise , kaygi duygusu ile birlikte
ellerde titreme , kalpte carpint1 , nefeste daralma gibi bedensel belirtilerin birlikte goriildiigii
ruhsal rahatsizlik halidir. Ciddi derecede ekonomik , psikolojik ve sosyal kayiplara yol
acabilir. Ornegin iiniversite sinavina giren bir 6grenci , ¢ok iyi bildigi sorular1 , anksiyetesi
nedeniyle ¢ozemeyebilir. Anksiyete hali i¢inde bulunan hastalar , ¢arpinti , nefes darligi ,
titreme , bas agris1 gibi bedensel yakinmalar1 nedeniyle genellikle ilk olarak pratisyen
hekimlere ya da dahiliye uzmanlarina bas vururlar.

ANKSIYETE SIKAYETLERI: “Zaman zaman asir1 derecede icim sikiliyor. Bu sikinti
geldiginde tikaniyor , bunaliyor ve boguluyor gibi oluyorum. ; Telefon caldiginda kalbim
carpmaya basliyor, ¢ocuklarimin basina kotii bir sey geldi korkusuyla heyecan iginde
telefona sariliyorum. ; Is yerinde ki sorunlar siirekli evime tastyorum, keske o an Oyle
yapmasaydim da soyle yapsaydim kuruntulari ile geceleri uyuyamiyorum. ; Kalbim kot koti
carptyor. Babam gibi ani bir kalp krizi gegirip 6lmekten korkuyorum. ; I¢imde sanki kétii
bir sey olacakmis gibi endiseli bir his var. ; Cok gerginim. Dokunsalar aglayacagim. ;
Ellerim titriyor. ; Olmekten ¢ok korkuyorum. ; Her an tetikte gibiyim. En ufak bir sesle
irkiliyorum. ; Cok kolay yoruluyorum ; Dikkatimi toplayamiyorum. ; Gece uykuya
dalamiyorum. Uyudugumda da yeterince dinlenemiyorum. ; Siirekli kulagim c¢inlhiyor. ;
Basim hem cok siddetli agriyor hem de agri kesicilerle ge¢miyor. ; Agzim kuruyor.
Yediklerimi sindiremiyorum. ; Gogsiim daraliyor. Nefes alamiyorum. Aldigim nefes bir
yerde tikantyor ve cigerlerimin daha alt kismina gitmiyor gibi hissediyorum. ; Cok sik idrara
cikiyorum” gibi yakinmalarin hepsi birer anksiyete belirtisidir.

ANKSIYETENIN NEDENI:

Kisinin genetik yapisi , ¢ocuklukta yasadigi olumsuz deneyim ve anilar , basindan gegen ¢ok
stresli yasantilar, cay kahve ,kola , cikolata , alkol gibi maddeler , yorgunluk , kronik
uykusuzluk anksiyetenin olusum nedenleri arasinda sayilabilir. Psikanalitik kurama gore,
anksiyete ¢oOziimlenmemis bilingalti catismalarin bir yansimasi olarak ortaya cikar. Alt
benlikle {ist benlik arasinda ki ¢atigmalarda benligin zayif ve yetersiz kalmasi anksiyeteye
neden olur. Anksiyeteli ( kaygili ) bireylerde ¢evrede ki olumsuz ayrintilara yonelik agiri
secici bir dikkatlilik vardir. Sorunlarla bas etme yetersizdir. Diger insanlarla iliskilerinde
iirkek , cekingen , tedirgin , gergin , sabirsiz ve dikkatsizdirler. Kadinlarda erkeklere oranla
iki kat daha sik goriiliir. Anksiyeteyi alkolle yatistirmaya ¢alismanin , kaplani kuyrugundan
yakalamaktan farki yoktur.

ANKSIYETENIN TEDAVISI : Anksiyete tedavisinde temel psikoterapi teknikleri, tibbi
hipnoz ve ilaglar kullanilmaktadir.

GEBELIK VE LOGUSALIK DEPRESYONU

Yeni dogum yapan annelerin yaklasik yarisi kendisini ¢ok kotii hisseder. Hi¢ bir sebep
yokken icinden aglamak gelir. Asir1 alinganlasir. Kendisini yetersiz ve ¢aresiz hisseder.
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DOGUM SONRASI HUZNU : Dogum yapan annelerde , dzellikle ilk dogumdan sonra ,
yaklagik yiizde yetmis oraninda goriilen ve dogumdan sonra ki on giin i¢inde aglamaklilik ,
huzursuzluk , bas agrisi, uyku bozuklugu ve bebegin sagligindan endise etme ile seyreden bir
duygusal durumdur. Anne bu donemde esinin yakin ilgi ve sevgisine 6zellikle ihtiya¢ duyar.
DOGUM SONRASI DEPRESYONU: Dogum yapan kadinlarin %15’ inde goriliir.
Cogunlukla belirtiler dogumdan sonra ki ilk ay i¢inde ortaya ¢ikar. Belirtileri: Duygularda
degiskenlik, aglama istegi, umutsuzluk, sugluluk duygusu, uyku bozuklugu, istahsizlik,
cocugun bakimi konusunda kendisini yetersiz hissetme, gerginlik, dikkati yogunlastirmada
sorunlar, hafiza bozukluklari, kendisini siirekli yorgun hissetme, bedensel yakinmalar, cinsel
ilgide azalma ortaya ¢ikan belirtileridir. Bazen intihar fikri de bu belirtilere eklenmektedir.
Belirtiler genellikle geceleri daha yogun olmaktadir. Annenin daha 6nceden depresyon
gecirmis olmasi , gebeligin sikintili gegmesi , evlilik iliskisinin zayif ve sorunlu olmasi ,
annenin annesini ¢ocuklukta kaybetmis olmasi , bebegin bir sakatlignin olmasi dogum
sonrasi depresyonunun ortaya c¢ikmasi riskini arttirir. Tiirk aile geleneginde var olan ,
dogumdan sonra ki ilk kirk glinde annenin yatmasi, dinlenmesi; yemek ve bakimin komsular
ve akrabalar tarafindan yapilmasi adeti, annenin kendisini ve bebegini giivencede
hissetmesini ve dogum sonrasi depresyonun olusmasi olasiliginin azalmasini saglamaktadir.
Annenin mutlu olmasi ve islevlerini rahatca yerine getirebilmesi bebegin saglig1 agisindan ve
anne-bebek iliskisinin kurulabilmesi agisindan ¢ok Onemlidir. Eger belirtiler iki hafta veya
daha fazla siirerse; uykusuzluk, istah kaybi, umutsuzluk ve higbir seyin yolunda gitmeyecegi
duygulari, hatta intihar diigiinceleri, bebege yonelik saldirganlik varsa hemen tibbi yardim
alimmalidir.

DOGUM SONRASI PSIKOZU : Dogumdan sonraki ilk ii¢ ay iginde goriilmektedir.
Hastalik baslamadan 6nce uykusuzluk, huzursuzluk, yorgunluk, duygulanimda degiskenlik
vardir. Daha sonra kuskululuk, bellek bozukluklari, yonelim bozuklugu , hezeyan ve
halliisinasyonlar, gida reddi, bebek ile ilgilenmeme, hareketlerde artma veya azalma, bebegin
Olmesi ya da oziirlii olduguna iliskin ger¢ekdis1 diisiinceler goriilebilir. Bu durum dogum
sonrast gelisen psikiyatrik tablolar icinde en siddetlisidir. Anne, bebek ve aile agisindan
yikici sonuglar dogurabilir.

Daha once psikiyatrik hastalik oykiisii olanlarda, ilk dogumlarda, bebegin dogumdan sonra
oldiigli vakalarda goriilme riski yiiksektir. Bir sonra ki gebelikte tekrarlama riski yilizde
50°dir.

TEDAVI :  Belirtilerin goriildiigii anda vakit kaybetmeden psikiyatrik yardim alinmasi
gereklidir. Siddetli durumlarda hastaneye yatarak tedavi gerekir; diizenli ilag kullanimi
hastalig1 ortadan kaldiracak ve tekrar etmesini engelleyecektir.

BAS AGRILARI VE MiGREN

BAS AGRISININ SEBEPLERI

Bas agrisi ¢ok ¢esitli nedenlerle ortaya ¢ikabilir. Kafanin iginde yer alan kan damarlarinin sismesi ya
da baskiya maruz kalmasi , sinilis denilen hava bosluklarinin iltihaplanmas1 , dis ve orta kulak
yollarinin enfeksiyonlari , dis ve dig eti hastaliklari, kafatasina yapismis kaslarin uzun siire gergin
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kalmalar1 , grip gibi sistemik hastaliklar , psikolojik problemler , cinsel iliski , yiiksek tansiyon, beyin
kanamasi, menenjit, beyin timorii , anevrizma ve bazi goz hastaliklar1 bas agrisi yapabilir. Bazi
durumlar bas agrisinin ortaya ¢ikmasini kolaylastirir. Aglik , egzersiz , giiriiltii , alkol alimu , stres ,
Oksilirme , adet kanamas1 gibi. Bag agrilariin ¢ok biiyiik kismi psikolojik gerginlige baglidir.

MIGREN

Ataklarla seyreden siddetli ve basin bir yarisinda goriilen bas agrist nobetleridir.Genetik gegislidir.
Toplumda yiizde on oraninda goriiliir. Migren genellikle titiz , milkemmeliyetci , asir1 kontrollii ve
kat1 kigilerde ortaya c¢ikar. Agri atagi en az 4 saat , en ¢ok 72 saat siirer. Genellikle basin bir
yanindadir ve zonklayict bir agridir. Merdiven ¢ikmakla artar. Bas agrisi ile birlikte bulanti ve 1s1iktan
rahatsiz olma hissi de goriilebilir. Adet kanamasi donemlerinde siddetlenir. Dogum kontrol haplari
migreni alevlendirirler. Menopoz doneminde agrinin siddeti hafifler . Stres , aclik , uykusuzluk ,
alkol , parlak 151k , adet kanamasi , dondurma , kahve , kola gibi uyaranlar beyin sapinda ki bir
cekirdegi etkileyerek , bu ¢ekirdegin beyin damarlarini genisletmesine neden olurlar. Beyin
damarlariin genislemesi, damarlarin ¢evresindeki minik sinir u¢larina baski yaptigindan, zonklayict
bas agrisi seklinde algilanir. Migren atagi genellikle esneme , asir1 derecede tatli yeme istegi , susama
, yorgunluk , uyuklama gibi belirtilerle baslar. Migren tedavisinin  iki bdliimii vardir. Birinci
bolimiinde , agr1 atag: sirasinda yapilan tedavi yer alir. Tedavinin ikinci boliimii ise , heniiz agri
ortaya ¢itkmadan dnce , koruyucu olarak kullanilan ilaglardan olusur.

PSIKOLOJIK GERILIME BAGLI BAS AGRISI

Bas agrisi sikayetiyle bas vuranlarin yiizde yetmisinde bas agrisinin sebebi psikolojik gerilim ve
strestir. Bu tip agrinin sebebi , psikolojik gerilime bagli olarak bas , boyun ve omuz kaslarinin siirekli
kasili halde kalmasidir. Klasik agr kesiciler pek etkili olamazlar. Asil tedavisi psikiyatrik ilaglarla ve
psikoterapi ile yapilir. Gevsetme terapisi yararli olur. Bu tip bas agrisinin en az gorildiigii saatler
sabah saatleridir. Ciinkii kasili adaleler , uykuda gevserler. Giin ilerledik¢e adalelerin kasilmasi ile
bas agrisi da artar. Basin ¢evresine bant gibi yayilan , bazen sakaklara ve goz arkasina da vurabilen,
kiint ve sikistiric1 tarzda bir agridir. Basin bir tarafinda veya ensede , iistiine basinca agrinin arttigi
duyarli bir nokta olabilir. Hastalarin hemen hepsinde uyku bozuklugu vardir. Gerilim tipi bas agrilari
akut veya kronik olabilir. Akut ataklar tekrarlayicidir. Boyundan , basin arkasindan veya yaygin
olarak basin tamamindan baglar. En az 30 dakika , en fazla 7 giin siirer. Kronik tip ise aylarca ,
yillarca devam eder. Psikiyatrik ila¢ tedavisi antidepresan ve anksiyolitik ajanlarin analjeziklerle
birlikte kullanilmasiyla yapilir. En az 6 ay siirdiiriilmelidir.

KUME BASAGRISI (=PAROKSISMAL HEMIKRANYA )

Bu tipte ki bas agris1 daha ¢ok 30 yaslarimdaki icki ve sigara icen erkeklerde goriiliir. Ortalama 1
saat stirer. En fazla goz arkasinda ve sakaklarda lokalizedir. Tek taraflidir. Gézde yasarma , yiizde
kizarma, burun akmasi agriya eslik edebilir.

TRIGEMINAL NEVRALIJI

Aniden gelip saniyelerle sinirlt siirede gecen , simsekvari , carpici, ¢cok siddetli , batici, tek tarafli ve
tekrarlayici agri nobetleridir. Agriy1 tiras olma , yiiz yikama , dis firgalama uyarabilir. Genellikle elli
yaslarinda goruliir.

SOSYAL FOBI

Sosyal ortamlarda bagkalar1 tarafindan inceleme altinda tutuldugu korkusu performans
gosterilmesi gereken durumlarda elestirilme yada kiiciik diisme korkusunun yasanmasidir.Ve
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kisi bu korkunun yaganmasindan kurtulamak i¢in bu tiir sosyal ortamlara girmekten kaginir.
Kaginma nedeniyle kisinin sosyal mesleki yada aile yagsami etkilenir.

Sosyal fobi iki farkli sekilde goriiliir.

Genel: Korkular hemen her durum igin gegerlidir.

Ozel:Yalnizca 6zel bazi durumlar igin gecerlidir. (Baskalarinin 6niinde imza atmak, yemek
yemek vs gibi.)

Sosyal fobide en sik karsilasilan belirtiler su sekilde siralanabilir.

e Carpinti

Titreme

Terleme

Kaslarda gerginlik

Midede rahatsizlik hissi

Gogiiste sikinti hissi

Sicak yada soguk basmasi

e Bagta agirlik hissi-Basagrisi

Bu durumda kisi zaman icerisinde bu belirtilerle yasamaya alisabilir. Ancak hayatinin degisik
alanlarmi kisitlamaya baglayan belitiler bir giin is giic yapmay1 da engellemeye baglarsa isi
icin tedavisi sart bir durum haline gelir.Yasanan bu belirtiler kiside derin bir korku ve
heyecan hali ile birlikte goriiliir.

Korkulan durumlardan kagima davranisi genellikle ¢ok belirgindir.Ve bazen tam bir sosyal
yanlizlikla sonuglanabilir. Korkulan durumlarda kaginmak i¢in olmadik seyler yaparlar. Bir
seminer vermesi gereken kisinin seminer iptal olsun diye ayaginin kirilmasma bile
sevinecegini sdylemesi hatta bunun i¢in dua ettigini sdylemesi olayin ne kadar sikint1 verici
oldugunu anlatmak i¢in yeterli olur sanirim.

Sosyal fobisi olanlar genelde asagidaki durumlarda sosyal fobi belirtilerini yogun olarak
yasarlar.

Topluluk 6niinde konugmak.

Bir isle ugrasirken seyredilmek.

Bagkalarinin oniinde yemek yemek-igmek.

Otorite konumundaki kisilerle temas etmek.

Misafir kabul etmek

Baskalari ile tartismak

Toplulukta telefonla konusmak.

Tanimadig kisilerin gozlerinin igine bakmak,

flgi odag1 olmak.

e Bagkalarmin 6niinde yazi1 yazmak.

Sosyal fobi belirtilerini bazen kisi kaygi belirtilerinden birisi imis gibi diisiinebilir.

Korkulan durumdan kagma davranisi genellikle ¢ok belirgindir. Tam bir sosyal yanlhizliga yol
acabilir. Baslangi¢c yast sosyal fobide ¢ok erkendir. Hastalarin % 40’inda baslangi¢ yasi
10’un altindadir. Hastalarin %95’inde ise baslangic 20’nin altindadir. Okul fobisi olan
cocuklarin %40’1nda ise sosyal fobi oldugu belirtilmektedir.

TANIMI VE BELIRTILERI : Sosyal fobi toplum icinde otururken, konusurken, yemek
yerken ellerde titreme, carpint1 , bas donmesi , ates basmasi , bas agris1 , kaslarda gerginlik
, gogiiste daralma hissi gibi belirtilerle birlikte goriilen bir rahatsizliktir. 20 yasindan 6nce
baglar. Sosyal fobisi olan kisi, siirekli kiiciik diisme, yanlis bir sey yapma, rezil olma korkusu
duyar. Bagkalar1 tarafindan izlendigi ve degerlendirildigi kaygisi igindedir. Bu nedenle
toplum i¢ine girmekten, topluluk 6niinde konusma yapmaktan kacinir ya da bunlari biiyiik bir
sikintiyla gerceklestirir.
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NEDENI: Sorunun temelinde 6zgiiven eksikligi yatar. Kisinin kendisini kiigiik ve asagilik
gérmesi , performansini degerlendirirken miikemmeliyetci beklentiler igine girmesi , daha
cok yasadigr olumsuz tecriibeleri diigiinmesi sosyal fobiyi yaratir. Mitkemmeliyetci kisiler
kendilerini stirekli baskalariyla kiyaslarlar. Hi¢ hata yapmamak gibi gerceklesmesi zor
hedefler saptar, en kiigiik bir yanlista kendisini suglar, utan¢ duymaya baslarlar. Siirekli
basarisizliklarini hatirlama egilimindedirler. Yaptiklar1 bir hatayr tiim alanlara genelleyerek
basarisiz oldugu sonucuna varirlar. Viicudundaki degisikliklerin, kizarmalarin, titremelerin
herkes tarafindan fark edildigini distliniir ve kaygi diizeyleri artar. Cocukluk doneminde
biiyiikleri tarafindan kiiclik diistiriilme de etken olabilir. Yeterli gliven iligkisinin kurulmadig:
, diisiince ve hareket Ozgiirliigiiniin verilmedigi ailelerde bu durum geri ¢ekilmeye , ice
donmeye ve sosyal fobiye neden olabilir. Bu durumdaki kisilerde baskalari tarafindan
elestirilmeye ve reddedilmeye karsi asir1 bir duyarlilik vardir. Sosyal fobili kisiler ailelerini
reddedici ve anormal derecede koruyucu olarak tanimlamaktadirlar.  Ayrica yapilan
arastirmalar sonucunda sosyal fobinin sinir sisteminde ki serotonin ve dopamin sistemleri ile
iligkisi oldugu , bu kimyasallar lizerinden etkili ilaglarla tedavi edilebilecegi kesfedilmistir.
SONUCLARI: Sosyal fobi kisiyi hizla yetersizlestiren bir durumdur. Sosyal ortamlardan
kaginmaya ve sosyal yalnizlasmaya neden olur. Bu kisiler haklarimi savunmada da
yetersizdirler ve bunu baskalarinin yapivermesini beklerler. Yanlis degerlendirilme kaygisi
ile yardim almaktan kacinirlar. Ancak tedavinin saglanmadigi durumlarda mesleki
basarisizlik, madde bagimlilig: (alkol, uyusturucu madde ve bagimlilik yapici ilag kullanimi),
sosyal yeti yitimi ortaya c¢ikmaktadir. Meslek ve aile hayati O6nemli Ol¢iide olumsuz
etkilenmektedir. Bu nedenle sosyal fobisi olan kisinin mutlaka bir yardim almasi, ilag
tedavisi ve davranisgt psikoterapiden yararlanmasi gerekmektedir. Sosyal fobi tedavi
edilmedigi taktirde hayat boyu slirmekte, depresyon ve agorafobi de ortaya ¢cikmaktadir.
COCUKLARDA Ki GORUNUMU: Sosyal fobisi olan kisilerin ¢ocukluklarinda utangag ,
sessiz , anne — babaya bagimli olduklarini goriiyoruz. Bazen okul fobisi yasamalari , okula
gitmemek i¢in bahaneler uydurmalari da goriilebilir.

TEDAVI: ilag tedavisinin yani1 sira davranisci tedavi uygulanir. Bas etme mekanizmalarmin
aktiflesmesinin yani sira kisinin kendisine bakis agisinda ki olumsuz diisiince kaliplarinin
diizeltilmesi de 6nemli bir tedavi yontemidir.

PARANOID BOZUKLUK

Bazi insanlar asir1 siipheci , kuskucudur. Kendilerine komplolar kuruldugunu diisiiniirler.
Bazen de , eslerinin belli bir kisiyle kendilerini aldattigina inanirlar. Bu bir ruhsal
bozukluktur ve Paranoya diye adlandirilmistir. Paranoya Hatali diistinmek anlamina gelir.
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Biyolojik ve psikolojik faktorlere bagli olarak ortaya ¢ikar. Hasta hassas ve kendine giiveni
yetersiz bir kisilik yapisindadir. Genellikle annesi asir1 kontrolctidiir.

Paranoyaklarin sosyal statiileri bozulmaz. Genellikle toplumda 6gretmenlik , doktorluk ,
yoneticilik , komutanlik gibi yonetsel bir islevleri vardir ve bunu siirdiiriirler. Hezeyanh
diisiinceleri tartisilmadigi veya hezeyanlarma ters diigiilmedigi siirece davranislart ve
gorlintimleri normaldir. Paranoyaklarin kugkular1 gercek hayatta olabilecek seylerdir. Esinin
ihanetine ugrama , MIT ajanlar1 tarafindan izlenme gibi.

PARANOYA TIPLERI:

GRANDIYOZ PARANOYAK :  Ozel bir giice , bilgiye , yetenege, hatta dehaya sahip
olduguna ve bu nedenle ¢ok oOnemli bir hedef olusturduguna inanir. Bu hayali deger
nedeniyle kotiiliige ugramaktan korkar. Bazi hastalar ise onemli bir kisinin oglu, kizi ,
damadi, gelini olduguna inanirlar.

KISKANC PARANOYAK :  Esinin kendisini aldattigina inanir. Cok Onemsiz seyleri
ihanetin delili olarak yorumlar.

EROTOMANIK PARANOYAK: Tanmmus bir kisinin kendisine asik olduguna inanur.
PERSEKUTE PARANOYAK: Kendisine birilerinin kétiiliik yapmaya calistigina , iftira
attigina , zehirledigine inanir. Mahkemelere ve resmi makamlara siirekli bas vurup durur.
Persekiite paranoyaklar , kendisine zarar verecegine inandigi kisilere karst tehlikeli
olabilirler.

SOMATIK PARANOYAK:  Genital organlarindan igren¢ kokular ¢iktigina , idrarlarmin
agizlaria geldigine , derilerinin altinda boceklerin , mikroplarin dolastigina , bagirsaklarinin
calismama nedeniyle tikandigina inanirlar.

PARANOYANIN TEDAVISI :Bu hastalar1 kendi rizalar1 olmadan hastaneye yatirmak dogru
degildir. ilag olarak , ayda bir yapilan depo antipsikotik igneler tercih edilir. Elektrosok da
yapilabilir. Paranoyada uygulanan psikoterapinin kendine 6zgii incelikleri vardir ve sadece
uzmanlari tarafindan yapilmalidir. Paranoya hastalar1 kendileri ve gevreleri i¢in tehlikeli
olabilirler. Asir1 kuskucu , siipheci kisiler yakinlari tarafindan ikna edilerek tedavi
ettirilmelidir.

KUMAR HASTALIGI
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Kumar hastalarinin biitiin diinyada kabul edilen bir takim ortak 6zellikleri var. Oncelikle
kumar oynama tiizerine asir1 derecede kafasini yoran bir kisidir kumar hastasi. Cogu zaman
geemiste ki siki kumar seanslari goziiniin Oniine gelir ve o seanslar1 tekrar tekrar tiim
canliligiyla yasar. Kumar oynamak icin ¢ilginca bir istek duyar ve kumar i¢in nereden para
bulabileceginin hesaplarini yapar.Yeni oynayacagi seanslar1 hayal eder ya da bir daha kumar
oynamamak i¢in ne gibi tedbirler alabilecegini diisiiniir. Kumar oynamakla oynamamak
arasinda biling altinda siddetli bir ¢atisma yasamaktadir. Istedigi heyecan1 duyabilmesi igin
her seferinde artan miktarda paray1 ortaya koymasi gerekir. Bir kumar hastasi1 i¢in higbir sey
kumar disi degildir. En sevdigi insanlarin, g¢ocuklarinin hayati dahi kumar masasina
konabilir. Kumar hastas1 kumarin hayatini cehenneme ¢evirdiginin farkindadir. Kumardan
kurtulmay1 ister ama bunu basaramaz. Kumari birakma girisimi kendisini ¢ok huzursuz eder
ve bu huzursuzlugu, bu sikintty1 ancak kumar oynayarak dagitabilir. Ama her kumar
seansindan sonra, kumar oynamadig1 zamanlarda sikintis1 daha da artar ve boylece kumarsiz
yapamaz hale gelir.

Kumar hastas1 psikolojik olarak bitmig bir insandir. Kendisini suclu ve ¢aresiz hisseder. Bazi

kumar seanslar1 kumarbazin intihariyla sonuglanabilir.

Kumarin bir kardesi de yalandir. Yalan kumarbazin hayatinin bir pargasi haline gelir.

Ozellikle ailesine sik sik yalan sdyler. Kumar oynadigini gizlemeye calisabilir. Kumar parasi

bulmak i¢in hirsizlik yapabilir. Kendisine emanet edilenleri kumarda tiiketebilir. Zimmetine
para gecirebilir. Kumar yiiziinden meslegini, kariyerini, ailesini kaybedebilir.
KUMARBAZIN KAFASI NASIL CALISIR?

Kumar hastalar1 genellikle sonucu degistirebileceklerine inanirlar. Sansli numara, sansh say1
gibi bos inanglar1 vardir. Ozel ugur takilar: tagirlar. Kumar hastas1 oyundan dnce kazanma
olasiligin1 hep kaybetme olasiligindan yiiksek goriir. Eger ilk ellerde kazanirsa birkag¢ giin

boyunca siirekli kazanacagina, eger kaybederse sansinin hemen degisecegine ve kazanmaya

baslayacagina inandirir kendini. Kazanmaya baslayinca bahsi biiytitiir.
KUMAR HASTALIGININ TEDAVISI

Kumarin en etkin tedavisi koruyucu tedavidir. Yani kisinin 6zellikle genclik ¢aginda
kumar aligkanligr edinmesini onlemektir. Kumar hastaligina yakalanan bir kisiyi
kumardan korumak ve kurtarmak i¢in yapilan psikiyatrik tedavi alt1 aylik siirede etkili
olmakta ama daha sonra hizla kumara geri doniis gozlenmektedir.Tedavi goren
hastalarin ylizde yetmis ikisi ilk alt1 ayda kumar oynamazken, 2 yi1l sonra ancak yiizde
on besi hala kendisini kumardan korur durumda kalabilmektedir. Kumar hastalar1
yanlarinda giinliik gereksinimlerinden fazla miktarda para tasitmamalidirlar. Paranin
idaresini esleri yapmalidir. Kumarda kaybettiklerini bir kagida yazip yanlarinda hep
tagimalidirlar. Kumari biraktiklarini herkese sdylemeli ve eski kumar cevrelerinden
uzak durmalidirlar.
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HASTALIK HASTALIGI
(HIPOKONDRIYAZIS)

Bazi insanlarda tip dilinde “hipokondriyazis” denen hastalik hastaligi vardir. Bu hastalar
viicutlarinda algiladiklar1 en ufak bir degisikligi yanlis yorumlayip , buna koétii bir anlam
vererek agir ve oliimciil bir hastaliklar1 olduguna inanirlar. Hekimlerce , kendilerinde hi¢bir
hastalik olmadig1 agiklamalarindan kesinlikle tatmin olmazlar. Cok gergindirler. Meslek ve
aile hayatlar1 agir derecede zarar goriir. Bu takintilar1 aylarca devam eder.

Tiim hastanelere bas vuran hastalarin yiizde besinin hastalik hastasi oldugu belirlenmistir.
En ¢ok 20-30 yaslar1 arasinda baslar. Kisi viicudun normal ¢alismasina ait olan kalp atislari ,
terleme , higkirik , 6kslirme , esneme , kabizlik , g6z segirmeleri gibi belirtileri kanser , kalp
krizi , beyin kanamasinin belirtisi olarak goriir. Ayni anda bir ¢ok organinin hasta olduguna
dair takintilar1 olabilecegi gibi sadece bir tek organa ait takintis1 da olabilir. Genellikle
yeterli tedavi edilmediklerinden yakinirlar.

Psikiyatriste gitmeleri gerektigi onerisini hakaret kabul eder ve hatta “Ben deli miyim? Diye
bunu 6neren doktorlarina kiiserler. Devamli olarak tetkik , muayene , radyolojik inceleme ,
hatta ameliyat talepleri vardir. Ozel bir muamele beklentisi i¢indedirler. T1p etiginden yoksun
bazi kotii niyetli doktor ve tip disi sarlatanlar tarafindan kotii ve ¢irkin bir sekilde
kullanilirlar.
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INSAN NEDEN HASTALIK HASTASI OLUR? : Aslinda bu hastalarda eslerine ya da ana
babalarina yonelik ama biling altina bastirilmis siddetli bir 6tke vardir. Klasik frodiyan
psikanalitik teoriye gore cevreye yonelik saldirgan ve 6fke ytiklii diirtiilerini bastirma ve yer
degistirme savunma mekanizmalar1 ile fiziksel yakinma haline doniistiiriirler. Hissedilen
ofkenin kisinin ge¢miste yasadigi agir kayiplar , yakinlarimin kronik , agir ve oliimciil
hastaliklar1 , g¢evresinin ¢esitli sebeplerle kendisini reddetmesi ve yeterli destegi vermemesi
, ve hayal kirikliklar1 ile ilgili olabilecegi diisiiniilmekte , ve tedavide buna yonelik trans
analitik yaklasimlar uygulanmaktadir. Bu hastalarin kendilik bilingleri de genellikle
diisiiktiir. Yani i¢ goriileri biraz giidilk kalmistir. Asir1 dl¢iide kendileriyle ilgileniyor da
olabilirler. Bagka bir trans analitik goriise gore ise agr1 ve diger viicutsal duyumlar , sembolik
olarak ge¢miste yapilan ya da yapildig1 var sayilan bir hata nedeniyle ceza gérmeyi hak etme
anlamina da gelebilmektedir. Hastalik hastaligi sevilen yakin birisinin kaybiyla da ortaya
cikabilir. Hastada ayn1 zamanda kisilik bozuklugu olmasi tedaviyi cok giiglestirir. Ozellikle
cocukluk ve ilk genclik doneminde erken tan1 ve tedavi ¢ok onemlidir.

Hintli bir yash usta, c¢iraginin siirekli her seyden sikayet etmesinden bikmisti. Bir giin
ciragini tuz almaya gonderdi. Hayatinda ki her seyden mutsuz olan ¢irak dondiigiinde, yasl
usta ona bir avug tuzu bir bardak suya atip igmesini soyledi. Cirak suyu iger icmez “bu su ¢ok
act usta” diye haykirdi. Usta ¢iragi kolundan tutup az ileride ki goliin kiyisina gotiirdii ve bu
kez de gole bir avug tuz atmasini sdyledi ¢iragia. Cirak denileni yapti. Usta ¢iragina gélden
bir avug su igmesini soyledi ve “tadi nasil?” diye sordu. Cirak giiliimseyerek “Ferahlatici.
Seker gibi” dedi. “Tuzun tadin1 aldin m1?” diye sordu yash adam, “Hayir” diye cevapladi
ciragl. Bunun iizerine yasli adam ¢iraginin yanina oturdu ve sdyle dedi:”Yasamda ki acilar
tuz gibidir.Ne azdir ne de ¢ok. Acinin miktar1 hep aynidir. Ancak bu acinin siddeti neyin igine
konulduguna baglidir.Acin oldugunda yapman gereken tek sey aci1 veren seyle ilgili hislerini
genisletmektir. Onun i¢in sen de artik bardak olmay1 birak, gol olmaya ¢alis.”

Eger bir tek kalbin kirilmasini 6nleyebilirsem,
Bosuna yasamis olmayacagim,
Bir yasamdan aciyi alabilirsem,
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Ya da aciyi hafifletebilirsem,

Ya da bir ardi¢ kugsunu yeniden yuvasina
koyabilsem,

Bosuna yasamis olmayacagim.

(Emily Dickinson)

“Okunacak en buyiik kitap insandir.”
Haci Bektas-1 Veli
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