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Editor'den

Yeni bir sayi ile tekrar huzurlannizdayiz.
Okuyarak zenginleseceginizi umdugumuz bir dosya hazirladik siz degerli
okuyucularimiza!

Psikiyatri, Psikoloji ve N&roloji disiplinlerinin ortak yaklasimi ile hazirladigimiz
PSTKOHAYAT artik Uskiidar Universitesinin degerli akademisyenlerinin katkilari
ile daha da genis bir yelpazeye oturdu.

DOSYAMIZ: POZITIF PSIKOLOJI

Pozitif Psikoloji Uskiidar Universitesi ve Saglik Arastirma Uygulama
Merkezleri’nin ¢ok dnemsedigi bir alan. Tedavilerde bu alamn en yeni verilerini
kullaniyor. Universitemizde de 6grenciler ‘Pozitif Psikoloji’ dersleri ile
egitilmektedir. Bu yeni alani, egitimdeki ihtiyaci Uskiidar Universitesi dolduruyor.

Biz de dergi olarak bu sayida dosyamizi 6nemli 6lctide ‘Pozitif Psikoloji'ye
ayirdik. Bu alanda bir de kitap yayinlamis olan degerli hocalarimizdan énemli
katkilar aldik. Hayatin her alanim kapsayan ‘Pozitif Psikoloji’ konusunda her yasa
uygun hazirladigimiz bu dosyanin ihtiyaci karsilayacagi kanaatindeyiz. O nedenle
de dikkatle okunmasini dneriyoruz.

Ornegin; Davranis Bilimlerinde Beyin Temelli Egitim, Aile Hayati ve Pozitif
Psikoloji, Konusma Terapisinde Pozitif Psikoloji, Cocuk Pozitiftir, Pozitif
Yasamin Sirlan; Mutluluk ve Musiki, Felsefi Dusuinus ve Mutluluk, Benmerkezci
Tnsan Tipi ve Duygu Denetimi gibi basliklar dosyamiz hakkinda yeterince bilgi
verecektir.

USKUDAR UNIVERSITESI

Tematik Universite olarak Uskiidar Universitesi bu alanda yaptigi uluslararasi
kongre, zirve ve panelleriyle dikkat cekmeye basladi. Ogrencilerle birlikte dis
katihmlarin oldugu bu etkinlikler Uskiidar Universitesi ile sosyal cevre baglantisi
acisindan da dikkat ¢ekiyor. Her distince ve renkten konusmacilarin katildig
bu etkinlikleri basm da yalandan takip ediyor. Universite Kiltiirii Dersi olarak
ogrencilerin kredili olarak bu etkinliklere katildigim distuindigumiizde Uskiidar
Universitesinin ufkunu daha yalandan taniyabiliriz.

FIKIR FESTIVAL]

Ayrintilarini ilerleyen sayfalarda bulacaginiz ‘BENTM DE BTR FiIKRIM VAR’
Proje yarismasi liseliler agisindan ¢cok énemli. Ctinku onlari dinleyen, fikirlerini
onemseyen bir Universite var. Yasami kolaylastiracak fikirlerini genclerin yapay
zeka alaninda gelistirip sekillendirecegi Davranis Bilimleri Fikir Festivali bu sene
bir ilk niteliginde... Fikrin de festivalinin yapilabilecegini gdsteren bu calisma her
sene farkl bir konsepte yapilacak. Geleneksel hale getirilecek.

Diger ayrintilar igin sizleri dergimizin sayfalarina davet ediyoruz.
lyi okumalar!
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Davranis Bilimlerinde Beyin Temelli Egitim

Gerginlik imaj Bozuyor

Aile Hayat ve Pozitif Psikoloji

Pozitif Psikoloji Anlayisi, Konusma Terapisi ve Bir Terapi Oykisii
Uskiidar Universitesi Engellilere Bakacak Profesyoneller Yetistiriyor
Bugiiniin Zail Olan insani ve Bir Sanat Dili Olarak Pozitif Psikoloji
Cocuk Pozitiftir

Duygusal Zayiflik istah Acabiliyor

Ask Bagimhlik mi?

Beyin Buyuklugl Anoreksiya Habercisi mi?

"Eskiden Birinci isimdi Sigara icmek, Simdiyse icmemek Birinci isim”
Kan Grubu Kisiligi Etkiler mi?

Babaniz Hangi Model?

Bagirmak Fiziksel Ceza Olarak Algilaniyor!

Pozitif Yaglamanin Sirlari

Beynimiz Stzel Hatalari Nasil Onliiyor?

Bebegin Gulticiikleri Annenin Beynine Etki Ediyor

"Aile Terapisi ve Bosanma”

Mutluluk ilminde ipuglar Notalarla Yazilir

Ask Hormonunun Terapotik Etkisi

Agrinin Sanatla Disavurumu

Gergek Doping Genlerde Gizli

Depresyon Gobeklenmeye Yol Aclyor

Uskiidar Universitesi Gelecegin Antikanser ilacini Uretecek
Hollanda da Psikiyatri isbirliginde ‘Npistanbul’ Ne Dedi

Uskiidar Universitesi Model Alinacak Bir Projeyi Hayata Gegiriyor
Ryalariniz Depresyonun Habercisi Olabilir

Yogun Is Stresi Altinda Olanlar Ne Yapmali?

Maneviyat Depresyon igin Cézim mii?

Otizmde Sosyal iletisimi Gelistirecek Bir Tedavi Yontemi

Ani Kilo Kaybl Bunama Habercisi Olabilir

Felsefi Dusunusve Mutluluk

Benmerkezci insan Tipi ve Duygu Denetimi

Psikiyatride Tele Donemi

Kavga Ortaminda Bilyliyen Cocuklarin Stres Hormonlari Daha Yiiksek
Kullan Ya da Kaybet

Mesnevi ve Yunus'tan Sonra 'Ask Terapi’ Okurlarla Bulusuyor
Pazarlama iletisiminde Sihirli Dokunuslar

Bu Meyve Sularina Dikkat!

Uskiidar Universitesi ilk Aile Danismanlarini mezun etti...



Davranis Bilimlerinde Beyin Temelli EGitim

Davranis bilimlerinde beyin temelli egitim oldukca gecikmeli bicimde de olsa artik yeni bir misyon
ve vizyon yaratiyor. Bu gecikmenin nedeni ne yazik ki psikolojide ve psikanalizde yizyili agkin siredir
gecerliligini koruyan davraniscl (dinamik) akimin varhgidir.

asliktan da anlasilacagi Gzere beyin temelli egi-

tim gunumuzde sadece davranis bilimleriyle

ilgili ve sinirli bir egitim tlrG degildir. Bunun

nedeni, giunimizde beyin arastirmasi sonug-

larinin davranis bilimlerini oldugu kadar sosyal
bilimleri de ilgilendirir ve ydnlendirir duruma gelmesidir.
Norofelsefe, ndroantropoloji, néroekonomi, néropazarla-
ma, nérohukuk ve nérosanat gibi calisma alanlari bu yiz-
den ortaya ¢ikmis durumdadir.

Ornegin felsefe tarihindeki farkl diisiince akimlarinin ortaya
¢ikmasi, o akimlarin ortaya ¢iktigi donemlerdeki beyin bil-
gilerinin dizeyiyle yargilaniyor. Bunun en iyi bilinen érnegi
Descartes tarafindan ortaya atilan ikici (dualist) felsefedir.
icinde yasadigi dénemde beyin hakkinda gecerli olan ilkel
ve mekanik bilgiler nedeniyle, Descartes insana ait bilissel
(kognitif) islevleri beyin yoluyla degil insan ve beyni disin-
daki baska bir kaynak yoluyla aciklamis, bu ylizden govdeye
ait mekanik ve refleks islevlerinin beyinden geldigini kog-

nitif islevlerin ise beyin disindan geldigini ileri sGrmustr.
Eger Descartes giinimuz beyin bilgilerine sahip olsaydi
beynin kognitifbir organ oldugunu teorisine katacakti.

Farkli disiplinlerde beyin odaklilik

Antropolojide tarih boyunca insan emeginin gectigi asama-
lar ele alinir. Bugtin bu asamalar beynin evrim dizeyiyle
yargilaniyor. Ekonominin gecerli temel yasasi insanin ka-
zanglarinda ve Uretimde kendi ¢ikarim 6n planda tuttugu-
nu sdylerken bugln néroekonomi ‘oyun teorisi’ yoluyla
insanlarin kazanglarim belirli dizeyde olsa da paylasmaya
egilimli oldugunu sdyluyor. Yeni ortaya cikan néropazarla-
ma alaninda beyin arastirmalari insanlarin bir Griin tercih
ederken ve kullanirken beyinlerinde ne gibi etkilenmeler ol-
dugunu ortaya koyuyor.

Geleneksel hukuk uygulamalari Roma Dénemi’nden beri
surerken artik zanllarin ve saniklarin suglarim islerken be-



yinlerinin hastalik ya da etkilenme nedeniyle dyle davran-
digi konusu gindeme geliyor; mahkeme salonlarinda bilir-
kisiler MR filmlerini yorumluyorlar. Benzer bigimde, sanat
ortaya koyan tek canli tiirti olan insanin bu ayricahidi onun
beyninin 6zellikleriyle birlikte yorumlaniyor.

Davranis bilimlerinde beyin temelli egitim oldukc¢a gecik-
meli bigcimde de olsa artik yeni bir misyon ve vizyon yarati-
yor. Bu gecikmenin nedeni ne yazik ki psikolojide ve psika-
nalizde yuzyil askin suredir gecerliligini koruyan davranisgl
(dinamik) akimin varligidir.

insan davranislarinda biyolojinin yani sira gcevre ve egitimin
rolu elbette ki dnemlidir. Davranis¢i akimin yaptigi ise ¢evre
ve egitimin rolunt teklestirmek ve biyolojik faktorl nere-
deyse reddetmektir. Bu yaklasimin etkisiyle érnegin bundan
on sene Onceye kadar cevre ve egitimin rolUyle aciklanan
otizm gibi, travma sonrasi stres bozuklugu gibi bozukluklar
artik beyindeki bélge ve mekanizmalarin yardimiyla acikla-
nir hale gelmistir. Tersine bir yaklasimla, bu gibi bozukluk-
larda tek etken sadece biyolojik etken de degildir. Onemli
olan, bu etkilesimlerin 6nem derecelerinin ortaya konulma-
sidir. Buradaki dogru sira biyoloji-cevre-egitim sirasidir. Bu
sirada her bir faktorun katkisi bir 6ncekinin sagladigr sinir
ve olanaklarla ¢cok yakindan ilgilidir.

Ornegin down sendromunun biyolojik nedeni 21. kromo-

dosyac<

‘Down sendromu’nun biyolojik nedeni
21. kromozomun ug¢ ayakli olmasidir.
Bunun anlami, down sendromlu
cocuklarin alacaklari egitimin ve ortaya
koyacaklari performanslarin kendi
aralarinda fark olsa bile biyolojik etken
tarafindan belirlenecegidir.

zomun Ug¢ ayakli olmasidir. Bunun anlami, down sendrom-
lu ¢ocuklarin alacaklari egitimin ve ortaya koyacaklari per-
formanslarin kendi aralarinda fark olsa bile biyolojik etken
tarafindan belirlenecegidir. Ayni durum dikkat eksildigi,
hiperaktivite sendromu ve otistik spektrum hastaliklari i¢in
de gecerlidir.

Davranis bozuklugunda beyin faktor

Davranissal bozukluklarla giden hastaliklarda biyolojik fak-
térun oncelikli ve hatta belirleyici olmasi bu bozukluklarin
tam ve tedavileri icin beyin temelli egitimin kesinlikle gerek-
li olmasi anlamina gelir. Davranis bilimleri mensuplan ara-
sinda dteden beri yaygin olan bir géris bu gibi bozukluklan
aciklamakta beyin temelli egitiminin yeterli olmayacagidir.
Bu inanis en azindan 30 yil 6ncenin bilgileri cercevesinde
olusmus bir inanistir ve giinimuazde higbir gecgerliligi yok-
tur. Zira ginimuzde artik major psikiyatrik sendromlann
beyin anatomisiyle ve kimyasiyla iliskileri acik bigcimde bili-
nir hale gelmistir. Aynca bu bilgi sayesinde bazi nérolojik
hastaliklarla bazi psikiyatrik hastaliklarin eskiden inanildigi
gibi ayn ayn hastaliklar olmadigi, birbirlerinin gegis formlan
oldugu anlasiimistir. Bazilarinin arasindaki sinirlar da belir-
sizlesmistir.

Ornegin, geng yaslarda OKB (Obsesif Kompiilsif Bozuk-
luk) tanisi alan bazi hastalann ileiiki yaslarda FTD (Fron-
totemporal Demans)’ye dontusme ihtimalinin daha yuksek
oldugu, genc¢ yaslarda majoér depresyon tanisi alanlann ile-
riki yaslarda alzheimer hastaligi olma riskinin en az iki misli
arttigi ve geg baslangich depresyon ve alzheimer hastaligi
baslangicinin arasindaki sinirin ¢ok belirsizlestigi artik bilin-
mektedir. Sonraki yillarda bu 6érneklerin artacag! kesindir.
Bu tdr bir gelismeye hazirlikli olmanin tek yolu da ‘Beyin
Temelli Egitim’dir.



Uskiidar Universitesi tarafindan gelistirilen ve uygulamaya konulan Bilimsel Yasam
Koclugu egitimleri basladi. Yasam becerileri ve zihinsel becerileri gelistirmeye yonelik
hazirlanan program sonunda katilimcilara Gniversite tarafindan gelistirilen Duygusal Zeka
Olgegi’ ile durum degerlendirmesi yapilarak sertifika veriliyor.

asam Koglugu kavramini bilimsel bir bakis acisiyla

ele alip farkli bir Uslupla hayata gegiren Uskiidar

Universitesi 10 adimdan olusan egitimleriyle Kisi-

lere yasamdaki becerilerini gelistirme firsati veriyor.

Egitimlerde depresyon puani, kaygi puani, klasik
zeka puani olgulerek, danisanin ‘Kisilik Profili’ ¢ikarilir. Egi-
tim basamaklarinda ihtiyaca gére Psikodrama, Grup, EFT,
EMDR, ReHaCom, Neurobiofeedback gibi yontemlerle be-
ceri cahsmalarinin yapildigi egitimlerde kisilerin getirdigi or-
nek olaylar da degerlendiriliyor.

1

Kendini Tanima ve Farkindalik

ilk asamada duygulan 6ne ¢ikarmadan duygularin dikkate alin-
masi saglanir. Bu, baslangicta yapilan tarama sonugclarina gére
kisinin kendisini, duygu-distince ve davranislarim tanimasina,
ic gori kazanmasina, ayni zamanda ilgi, yetenek ve degerlerini
fark edip, sekillendirmesini yardima olacaktir. Kisinin gtclt ve
zayIf yonlerini 6grenebilmesi icin Kkisilik testi degerlendirilir;
degistirebilecegi ve degistiremeyecegi kisilik 6zellikleri konu-
sunda farkindaliklar saptanir.

2

Bagkalarini Tanima ve Empati

Bu asamada ihtiyaca gore ‘Psikodrama’ yontemi uygulanir.
Cocuk ve geng, cevresini, cevresindeki kisileri, olaylan, yakla-
simlan ve surecleri nasil algiliyor belirlenir. ikinci asamadaki
amag¢ kisinin beklentilerinin belirlenmesi, tanimlanmasi, ken-
disi ve cevresine yonelik gercekci beklentiler gelistirebilmesi,
karsisindaki kisinin bakis agisini kavrayabilme, baskalarinin
duygularina karsi hassasiyet gelistirme, baskalarim daha iyi an-
layabilme becerilerinin gelistirilmesidir.

3

Sen Dili ve Ben Dili

Ucguincti adimda ihtiyaca gore ‘Psikodrama’ yontemi uygula-
narak cocuk ve genglerin iletisim becerilerini 6grenmeleri ve
uygulayabilir hale gelmelerine yardima olunur. Bu asama ken-
di duygu ve distncelerini fark edebilmeleri, bunlan saglikli bir
sekilde ifade edebilme becerisini kazanmalan, ‘ben dili’ni kul-
lanabilmeyi, iliskilerimizi devam ettirebilmek icin énemli olan
becerilerden biri olan, ‘hayir diyebilme’ becerisini yerinde ve
zamaninda kullanabilmeyi, s6zli-s6zsuz iletisim becerilerinin
ogrenilmesini amaclamaktadir.

4
Motivasyon ve Gelecegi Planlama

Bu adim kisinin amaclarina ulasmak i¢in kendini harekete gegi-
rebilmesi, gelecekleri ile ilgili saghkli karar alma basamaklarim
belirleme becerilerini kazanabilmesini hedeflenmektedir.

Bu asamada gelismesi amaclanan diger beceriler, Kisilerin hak
ve sorumluluk dengesinin gelismesi, hedefe odaklanma, dik-
katini hedefe yoneltebilme, daha az dirtisel davranma, daha
fazla 6zdenetim yapabilme, hedefe ydnelik stratejiler gelistire-
bilme, kendileri icin dnemli olan degerleri fark etmeleri, soyut
ve somut hedefaynmi yaparak kendi gelecek planlarim belirle-
melerinin saglanmasidir.

5

Sorun Cozme Becerileri

Genel olarak ‘Psikodrama’ yonteminin uygulandigi besinci
adimda stres yaratan durumlarin belirlenerek, ¢ézumleri icin
strateji gelistirme Uzerinde yogunlasiimaktadir.

Gevseme yontemlerinin gelistirilmesi, olumlu-olumsuz disin-
menin calisiimasi, sosyal iliskileri analiz etme ve anlama yetene-



ginin gelismesi, olumlu akran iliski-
leri gelistirme, sorun durumlarinda
uzlasma yeteneg@inin artmasi, iliski
sorunlarini daha iyi ¢6zebilme, di-
sadonuk, uyumlu olma, paylasma,
ishirligi ve iliskilerde demokratik
olmanin 6gretilmesi bu asamada
amagclanan diger becerilerdir.

6

Ofke, Stres ve Zaman Yonetimi
Stres altinda sogukkanli kalma be-
cerisi gelistirmeye odaklanilan bu
adimda ihtiyaca gore bireysel veya
grup psikoterapi yontemleri uy-
gulanir. Bu asamada stresi ve stres
tepkilerini tanimalan, stresle basa
¢tkma yontemleri Gizerinde ¢alisma-
lan, ‘savas ya da ka¢ tepkisi’ konu-
sunda bilgilenmeleri, rol-oynama
ybntemi ile stresli bir durumla bas
etme deneyimi kazanma ve stresli
durumlarda olumlu dusinmenin
yararlarim kavrama, zamanim dog-
ru, kaliteli ve hedefe ydnelik kul-
lanabilme becerisinin gelistirilmesi
calisthr.

Sosyal Duygularin Egitimi

Bu egitimle sosyal iliskilerde kars tarafi anlayabilme, farkli dii-
suntlse bile hosgdri gosterebilme, hata karsisinda bagislayici
olabilme ve iliskileri yurutebilme becerisini kazandirma amag-
lanmaktadir. Yardimseverlik, isbirligi, bagislayicilik, hosgort
sahibi olma, iliski yonetimi temel egitimi verilir. Kisinin bas-
ka insanlarla ortak amaclar dogrultusunda isbirligi yapmaktan
zevk duymasi, yardimseverlik ve isbirliginin énemini kavraya-
bilmenin 6grenilmesi, farkh kisiliklerin ayni amag icin birlikte
¢alisabilmesi, birlikte yasama bilinci gelistirmesi Gzerinde cali-
silir.

dosyacx<

8

Sebatlilik

Sekizinci adimda kisinin, durttlerini kontrol edebilme, alinan
kararlan uygulayabilme, sabirli olabilme, aktif sabir, meditatif
bir eylem olarak sabir, hareket halinde sabir ¢alismalan yapilir.
Karar verilen isi veya gorevi birakmama, isin devami ve surek-
liligi icin ¢aba harcama becerilerinin kazanmasi hedeflenmek-
tedir. Bu asamada engellere ragmen hedefe yUriyebilme bakis
acisi getirilir.

9

Saglikh Karar Verme ilkeleri

Saghkh karar vermek, karar verirken kisinin hem kendisinin
hem de diger insanlarin duygularini dikkate alma becerisidir.
Bu egitimle karar verirken adil davranmayi dikkate alma beceri-
si Uizerine odaklanilir. Bu adimda stratejik diistinme, kategorik
dusiinme, kategori degistirebilme, kendini harekete gegirebil-
me, amacli davranim, zamanlama siralama, ¢eldiricilere direng
gOsterebilme becerilerinin gelistirilmesi icin cahsilir.

10

Uzlasmacilik

Onuncu adimda adil olmay! dikkate alma becerisi calisilir.
Demokratik isleyis, otoriter ve totaliter tutumlar bu egitimin
temel noktalandir. Egitim adil paylasimin énemi 6zgurlagin
yetenekleri gelistirici etkisi, ¢catismaya neden olan durumu ta-
nimlama, iki tarafin da istek ve ihtiyaclarim belirleme, karsilikli
ihtiyaclan dikkate alarak dnerilerin olusturulmasi, her iki taraf
icin de uygun olan ¢6zum o6nerisinin secilmesi, karar verilen
¢ozimde kimin ne yapacaginin belirlenmesi, is bolimunin
yapilmasi becerilerini kazandirma hedefini igerir. Sorun odakl
degil ¢c6zUm odakl disiinebilme de bu adimin calisma konu-
lanndandir.



> haber

Gerginlik Imaj Bozuyor!

Dis gorunds kisinin vermek istedigi mesaji guclendirdigi gibi zayiflatabiliyor da.
Bu nedenle kisideki gerginlik hali, aktiriimak istenen mesaj dahi kisinin iligkilerini

bircok yénden olumsuz etkileyebiliyor.

erginligi, saghk, iletisim ve 6grenmenin bas dus-

mani olarak tanimlayan Yrd. Dog¢. Dr. Zulfikar

Ozkan, bedenin herhangi bir yerindeki ger-

ginligin kisinin imajim zedeleyebildiginin altim

ciziyor ve gerginligi 6nlemenin pUf noktalarim
acikhyor.

Gerginlik bulasict mi?

Dis gérintsun Kisinin vermek istedigi mesaji gliclendirebildi-
gi gibi zayiflattigim soyleyen Ozkan, sakin kalabilmenin imaj
giclendirdigini, gerginligin bulasici oldugunu kaydediyor:
“Hareket etmeden durabilmek, kendi i¢cinde ve dis dinyada sa-
kin kalabilmek, hareket edilecekse bunun bir sebebinin olmasi
ve derinden rahat nefes alabilmek imaji guclendirir.

Gerginlik, saghgin, iletisimin ve 6grenmenin bas dismanidir
ve bulagicidir.  Bedenin herhangi bir yerindeki gerginlik sese
yansiyarak Kisinin imajim zedeler. Bu sebeple olumlu bir imaj
sergilemek isteyen kimse gerginligi birakmak zorundadir. Ger-
ginlik biling disI olusuyor; ama insan bilingli olarak gevseyebi-
liyor. Gerginlik enerjiyi bitirir. Her turl gerginlik 1siya sebep
olur ve enerji tuketir.”

Gerginligi 6nlemek igin ne yapiimali?

Gerginligi 6nlemenin mimkin oldugunu ifade eden Yrd.

Dog. Dr. Ziilfikar Ozkan bunun igin ise su ipuclarini veri-
yor:

“Gerginligi 6nlemek i¢in ayaklar omuz hizasinda agilma-
I, eller dogal sekilde birakilmali ve beden agirhig esit olarak
dagitilmal. Kisi gesitli yerlerden itildiginde diismeyecek sekil-
de durabilmeli ve bunun icin de omurga dik hale getirilmeli.
Omurga dik ise vicut ¢ok az enerji tiketir. Vicut dik degilse
bir yerlerinde gerginlik olusur ve bu gerginlik enerjiyi alip g6-
thrdr. Vicut dik durmuyorsa ve egikse bu gerginlik demektir
ve enerji kaybina sebep olur... Enerjinin rahat akabilmesi i¢in

de dizler yumusak tutulmal.”

Kontrol disi gelisen olaylar sizi tizmesin!

Gunluk hayat icinde stresin hangi sebeple olursa olsun Kisinin
bedenini yordugunu vurgulayan Ozkan, kisiye olaylarindan
ziyade yasanan o olaylara verdigi tepkilerin zarar verdigini be-
lirtiyor. Ozkan, kontrol disi gelisen olaylara karsi da uyanlarda
bulunuyor:

“Bize acl ¢ektiren, olaylar ve insanlardan ¢ok onlarlailgili duy-
gulaniniz ve yorumlanmizdir. Bu sebeple olaylar sebebiyle
kimseyi ayiplamamak ve kimseyi suclamamaliyiz. Olaylan ve
insanlan gergekte olduklan gibi gérmeliyiz. Onlan kendi ka-
famizdaki hayaller ve dustincelerle degil, olduklan gibi gérme
aliskanhgr kazanmaliyiz. Olaylar kendi kurallarina gére ortaya
cikarlar. Kontrolimutz disindaki olaylardan dolayr tzilmeye
endiselenmeye gerek yoktur.”
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SOSYAL FOBIY! POZITIF
PSIKOLQJI ILE YENIN

Sosyal fobiyi asmada ilk adim olumsuz gérinen aliskanliklarini
degistirebilecegine ve olumluya donustirebilecegine inanmayla

A

Yildiz Burkovik
Uzman Psikolog

atilabilir. Ancak ¢cogu zaman kisinin kendiyle ytzlesmesinde
"Daima kotiyum, aslinda bu benim basarisizligim, ben hep
boyleyim, ezik biriyim, asla dizelemem” gibi yanlis inanislar vardir.

osyal fobi ¢cogu kisinin zorlandi§i ve insani ¢aresiz bi-

rakan bir illet gibidir. Ancak bu illet artik ¢ozulebili-

yor. Yeter ki sanki imkansizmis gibi bir 6nyargiya ka-

pilarak ¢6zim kapilarim kapatmayin. Caresizlik ya da
imkansizliklarin en buyugune sahipmissiniz gibi yasamayin ve
kendinizi yok yere insanlara kapatmayin.

ilk Adim: Olumsuz bakis agisindan kurtulun!

Bircok sosyal fobik, tedaviye/terapiye gitmeye karar verir ve
telefon ile randevusunu alir, ancak bir turla gidemez. Cunku
umutsuzluk, gunler ve aylarca hatta yillarca devam ettiginden
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“Nasilsa olmayacak” hatali yargisiyla gitmekten vazgecer, ilk is
bu kendini engellemeyi ortadan kaldirmaktadir. Aslinda anah-
tar, kisinin elindedir, lakin kisi hayata olumsuz baktigindan ve
pozitif distinceyi hi¢ zihnine getirmediginden bu aliskanlikla
devam eder ve imkansizmis gibi gorur. Oysaki ilk adim “Ge-
cebilir, olumsuz gorinen bu aliskanh@imi degistirebilirim ve
olumluya doénusturebilirim” dustncesine sahip olmak igin ba-
kis acisinin diger yanim gorebilmektir. Kisinin kendiyle yiiz-
lesmesinde “Daima koéttiylim, aslinda bu benim basarisizligim,
ben hep bodyleyim, ezik biriyim, asla diizelemem” gibi yanhs
inanislar vardir.



Bu yanlis inanislar cogu zaman gizli kalmis, ortaya konmadan
idare edilmeye calisilmis durumlardir. Oyle ki kisinin ailesi dahi
yasadigi sikintiyl, kaygly! bilmez, fark etmez. Hatta bahsetti-
ginde “Abartiyorsun, sen iyisin, yok canim hadi sende” gibi
cumlelerle inanmadiklarim ifade ederler. Bu kisiyi daha da te-
dirgin eder. Clnka bir tirlt kendini yeterince ifade edemedi-
gini dusundp, kendini kiigimsemeye ve degersizlestirmeye de
baslar. Oysaki anlattigi kisi ya da kisiler “Nasil hissediyorsun?”
diye bir parca kendisiyle karsihkh konusup “Bu durumu bir
profesyonelle gérismende fayda var.” seklinde motive etseler
bu durumun ¢ézim yollarinin oldugu goértlecek ve belki de
kisi “Bu kadar zamandir kendime bosuna eziyet cektirmisim
dustincelerimle.” duygusunu net olarak fark edecek ve kendini
tedavinin/terapinin yoluna rahatlikla birakacaktir.

Ikinci Adim: Kendinizle bansin!

Fobi olumsuz bir kelimedir, olumsuzlugu pozitif ile kapladi-
g1 zaman kisi daha gicli ve kendinden emin héale gelecektir.
Farkmdalik durumuna sahip olurken bakis agilarinin degisken-
liklerini, ayni bir lunaparktaki aynalara bakan kisilere benzetir-
sek; kisi hangi aynaya bakarsa kendisini farkli gorecektir. Kimi
zaman uzun-ince, kimi zaman sisman-uzun gosteren ve hatta
aynalarin arasinda ¢ok farkli olarak kalan ve kendilerine bakar-
ken kahkahalarla gulerek keyif alan kisiler vardir. Aslinda bu
kisiler kendileriyle barisik kisilerdir, aynada uzayan bir vicut,
kafa gibi degisken bir gorintt keyif verir insana. Clnkd bu
kisi pozitifbakiyordur hayata veoam yasiyordur. Oysaki sosyal
kaygisi yuksek olan kimi zaman aynalara dahi bakmayabilir ki
bu sekilde kendisine giilmesini saglayabilecek bir aynaya bak-
mak gibi bir durum igine asla girmeyecektir. Zaten kisi kendi-
sinden memnun degildir, rezil olursam kaygisi yasayan, her an
elestirilecegim, cevredekiler bana ne diyecek diyen bir kisi nasil
bunu yapabilsin ki? Halbuki ikinci adim, Kisinin kendisi ile ba-
risik olmasidir. Kendisi ile barisik olan, pozitifdisuinen, pozitif
algilayandir ve bu bakisin alternatif olumlu dustncelerle agi-

dosyac<

Sosyal kaygisi yuksek olan, kimi zaman
aynalara dahi bakmayabilir ki bu sekilde
kendisine gilmesini saglayabilecek bir aynaya
bakmak gibi bir durum icine asla girmeyecektir.
Zaten kisi kendisinden memnun degildir,

rezil olursam kaygisi yasayan, her an
elestirilecedim, cevre bana ne diyecek diyen bir
kisi nasil bunu yapabilsin kil

lacagim bilerek hareket eden, aynca mutlulugu ufak seylerde
bulanlardir. Kimi zaman bir gilimseme aslinda kisiye gtizel bir
hediyedir tabii eger kisi glilimseme karsisinda alinip tzerine
senaryolar kurmuyorsa. Gayreti hissetmek ve adimlan atabil-
mek, cizebilmek, hedefi kendi istekleriyle birlestirmek kisileri
daima olumlu yola géturdr.

Uciincti Adim: Gergekten isteyin!

istemektir. Vazgecebilirim hissine karsin terapi ve tedaviyle
ilerlemeyi istemek. Sosyal fobide “Yapamam, basaramam, in-
sanlarin ytiztine bakamam” distnceleri dyle yogundur ki kisi-
ler bu kaygilan ytziinden bedensel tepkilerinde zorlanmalarla
yasarlar. Titreme, terleme, carpinti, heyecan, yuz kizarmasi gibi
cesitli tepkiler gosterirler. Ya da hic tepki géstermezler ama el
ve ayaklan buz gibi olup, ¢cok soguk bir insan izlenimi verirler.
Kimileri tarafindan ukala, soguk tipler olarak adlandirilirlar, zi-
hinlerde kendini begenmis olarak kalirlar. Oysaki kisi kelime
bulmakta zorlandigindan ya da sesi titreyeceginden kendini
kontrol etmeye calisiyor ve az konusuyordur. Hatta son derece
donanimhidir ama elestirilecegim dustincesiyle gercek donam-



>makale

Onemli olan denge ve dodru zamanlamalardir.
Gereginden fazla hiz zarar verir, hem zihinsel
karisiklik hem sinir koyamamayi saglar. Bu
ylizden de zihindeki yeni yapilandirmada dogru
degerlendirme ve gercekci sorgulamalar
onemlidir. Kaginmalar yerine kazanimlar ile
edinilen yeni bakis ac¢isi beden ve zihin kontroliint
pozitife dénustirir.

mim gdstermez. Ancak biraz iletisim siklasmaya basladiginda,
kisiler bir digerine alismaya baslayip kendini huzurlu hissetti-
ginde, gercek kalitesini gosterebilirler. Hatta cevresindekiler
“Baslarda sana gicik oluyordum ama &yle degilmissin” diye
dustncelerini hayretle ifade ederler.

Dérdiincii Adim: inanin, karsinizdaki kisiye ve gtiven duyun.
Tum adimlar aslinda hep pozitif basamaklardir ve insan o
basamaklari yavas yavas ¢ikmalidir. Her basamagin keyfini ¢i-
kara cikara, gitmek istedigi yerin tadini ¢ikara ¢ikara... Bazen
adimlarda durup yeniden bir derin nefes almak gereklidir. Kisi
bulundugu yeri tim zerrelerine isleyebilsin ve artik olumsuz-
lugun yerini olumluluk alsin diye. Kimi zaman kisiler hayatin
icindeki bir zamana, bir aniya takilirlar ve kafalarinda tekrar
tekrar onu cevirerek kendilerini mutsuz ederler.

Besinci Adim: Kendinizi sikmayin.

Bazen celdiriciler ¢ikar insanin karsisina ve bir kisir déngu ici-
ne tekrar girmeye calisirlar; iste o noktada profesyonel destegi
veren Kisi ile her zaman i¢in konusabilmeli ve duygusunun as-
linda altinda yatanin belki de basarili olup hep o basariyl devam
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ettiremeyecegim kaygisi oldugunu anlamasi ya da milkkemme-
liyet¢i tarafinm bazen kigUk eksikliklere izin vermemesinden
oturd kendi kendini huzursuz etmesinin aslinda kendini yipra-
tan oldugunu ve bir par¢a kendini koyuvermesinde bir mahzur
olmadigini fark edebilmesi gerekmektedir. Fakat Kisilerin go-
ziinde bu durum kontroliin kaybr anlamina da gelebildigi icin
endiseleri artabilir. Oysaki dogal olmak, kendin olmak ¢ogu
zaman bu da olabilir. Tabii ki pek ¢ok stire¢ vardir, bu stirecleri
bir sekilde belirli sireclermisgesine de kisitlamamak, stirecin ki-
siyi ne noktaya da géttirdiigtine bakmak gereklidir. Unutulma-
masi gereken; gecenin gozle gorilmeyen karanligindan sonra-
dir etrafin aydinlanmasi. Bdyle olacaktir ve kisinin algi hizina,
gayretine gore de bu durum zamana yayilacaktir.

Altinct Adim; Yeniden yapilandirin.

Yeniden yapilandirmaya baslar zihnindeki olumsuzluklari po-
zitife dondurerek. Aydinlik ¢ikar insanin karsisina, zihni aydin-
lanir, bakisi aydinlanir, beklentileri pozitifyéne dogru degisir.
Sasirir “Nereden dusindim basindan beri bu karmasik du-
siinceleri, neden bu kadar degersizlestirdim kendimi?” diye ve
kendini sevmeye, kabul etmeye, deger vermeye baslar. Tabii
ki tam tersine bazen kendine kizginlik dénemine de girilebilir
ve birden zincirden bosanircasina yapamadiklarini yapmaya da
baslayabilir. Ancak burada da énemli olan denge ve dogru
zamanlamalardir. Gereginden fazla hiz zarar verir, hem zihin-
sel karisikhk hem sinir koyamamay! saglar. Bu yizden de yeni
yapilandirmada dogru degerlendirme ve gercekg¢i sorgulama-
lar 6nemlidir. Kaginmalar yerine kazanimlar ile yeni kazandi-
g1 bakis agisi ile beden ve zihin kontrold artik pozitife dogru
doénmustur ve zihinsel olumlamalarin gercek guciini kisi kes-
fetmistir.



Cigdem Demirsoy
Uzman Psikolog
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AILE HAYATI ve POZITIF
PSIKOLQJI

‘Pozitif Psikoloji’ yaklasimi; olaylara pozitif bakabilmeyi, iyimser olmayi ve karsilasilan
olaylari olumlu yorumlayip olumlu dersler ¢ikarabilmeyi gerektirir. Olaylara pozitif
bakmaktan kastedilen ise; olumsuzluklari gérmezden gelmek degil, bunlari daha iyiye
ve daha guzele ulasmak icin firsata donustirebilmektir. Yani, pozitif psikolojinin dnerisi
gercekgi bir iyimserliktir. Nitekim insan yasaminda her zaman her sey iyi gitmez.

ile hayatinda da yasamin akisi igerisinde cesitli
inis cikislar olmasi, sorunlarla karsilasmak kagi-
nilmazdir. Sadece sorunlu ailelerde degil mudu
ailelerde de zaman zaman maddi-manevi zorluk

. lar yasanir.
cuklarin®Qelisimsel sorunlari, ders calisma vb. davranissal
problemler, ailede ekonomik guclukler, is kaybi, iliski catis-
malari gibi hemen her ailede goérulebilecek yasamsal guclukler
bazen aileleri zora sokar, aile Uyelerinde bireysel sikintilar ya
da aile ici iliskilerde gatismalar dogurabilir. Bu gibi zorluklarla
bas edebilen aileleri de saglikli aile olarak tanimlayabiliriz. Zor-
luklarin Ustesinden gelebilmek igin ise sorunlara degil, onlarin

¢cozimune odaklanmak gerekir. Pozitif psikolojinin yaklasimi
da budur; dikkatin odagini negatiften pozitife cevirmeyi, geg-
misten ¢ok simdiye ve gelecege odaklanmayi 6nerir. Aile icin-
de yasanan problemler varsa bile olan olmustur, eksik varsa da
tamamlanir ama bunu saglamak ancak gelecekte mimkiandar,
gecmise bakip Gzulmenin anlami yoktur.

Kugiik seylerden mutlu olmak

Pozitif Psikolojinin en temel bulgularindan birisi, gtg¢li sos-
yal iligkilerin bireylerin yasam tatmini Gizerinde blyuk bir etkisi
oldugudur. Zannedildiginin aksine, gelir seviyesi ve maddi re-
fahin, psikolojik iyilik hali Gzerindeki etkisinin ¢ok az oldugu



Eslerin bireyselligi, kari-koca iliskisi,
ebeveyn-cocuk iliskisi ve eslerin kendi
aileleri ile olan iliskilerinin devreye girdigi
karmasik aile iliskileri aginda ortaya bir
sorun ciktiginda basvurulmasi gereken
Kisi bir aile terapistidir. Terapi icin gelen
ailelerin temel sorun alani ‘iletisimsizliktir.
Aile baglarindaki karmasik iligkilerin saghkli
bir sekilde devam edebilmesi icin bilgiyi
alma ve bilgiyi saklama seklinde bir iletisim
aginin kurulmasi gereklidir.

yine arastirma bulgulan ile gosterilmistir. Pozitif psikoloji yak-
lasimina gore esas olan, kigcuk seylerde mutluluk bulmak ve
elindekilerin kiymetini bilerek pozitifanlar ve duygular yakala-
yabilmektedir. Yasamda bir seyler iyi gitmiyor olsa bile insanin
kendisi ile ilgilenen, bagh oldugu ailesinin, akrabalarinin ve
arkadaslarinin olmasinin blytk bir degeri vardir. Yine yapilan
arastirmalar; evli ve aile baglan gicli olan insanlarin daha mut-
lu, daha saglikli ve refah seviyesinin de daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Destekleyici iliskilere sahip olmak mutlulugun
bir sartidir ve bu tir iliskiler emek ister, ¢caba ve zaman gerek-
tirir. Bu nedenle aile ve akrabalik baglarim gtiglendirmek icin
onlara enerji ve zaman ayirmaya 6zen gostermeliyiz.

Ve yine, kisinin kendisini ve ailesini destekleyecek bir sosyal
¢evrenin icinde olmaya da gayret edilmesi gerekir. Bir grubun
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pargasi oldugunu hissetmek, ‘ait olmak’ insana kendini iyi his-
settirir. Sorunlar paylasiimahdir. Konusmaya ve dinlenilmeye
herkesin ihtiyaci vardir. Saghkh iliskiler kurabilmek ve iliskileri
gelistirmek de ancak agik iletisim kurarak ve olaylara pozitif
bakis acisiyla saglanabilir.

Kugiik adimlarimiz énemli

Kisiler arasi iligkilerde fikir aynliklan, anlasmazlik ve ¢atismala-
rin ortaya ¢ikmasi kaginilmaz oldugu icin aile iginde de bunlar
yasanabilir. Aile ici catismalara pozitif psikolojinin bakis agisi
ile yaklasmak istiyorsak eger; sorunlara degil ¢coziimlere odak-
lanmali, su ana kadar denedigimiz ve ise yaramayan ¢6zim
yollarinda israr etmek yerine yeni yollar denemeliyiz. Ornegin
problemin yasanmadigi durumlan kesfetmek ve bu gibi du-
rumlan tesvik etmek pozitif bir yaklasimdir. Surekli yaramaz-
lik yapan, s6z dinlemeyen ¢ocugun ya da her zaman ofkeli
olup kavgaya hazir olan bir esin de mutlaka isbirligine agik ve
uyumlu oldugu anlar vardir. Yoksa bile buna zemin hazirla-
mak mUmkindir. Ama bu zemini yaratabilmek i¢cin hep-hig
bakis acisindan kurtulmak, kiigik adimlan énemsemek, uzak
gelecekteki buyuk bir hedefe odaklanmak yerine simdiye ve
yakin gelecege odaklanarak ufak deg@isimleri yakalayip biinlan
takdir etmek, édullendirmek gelisimin 6ntind acar. Pozitif, so-
run ¢6zicl bakis agismda kalabilmek icin kullanilan dile dikkat
etmek, sozleri dogru kullanmak dnemlidir. Kullandigimiz dil
olaylara bakis agimiza baghdir ve unutmamak gerekir ki sikinti
ve UzUntulerimizin kaynagi dista degil, ictedir. Bu nedenle ger-
ceklerle yorumlanmizi birbirine kanstirmamaliyiz. Yaramaz,
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tembel ¢ocuk ya da huysuz es olarak niteledigimizde ailede
yasanan problemlerin Ustesinden gelmemiz zordur. Ailemiz-
dekilerin yanhslarmi diizeltmek yerine onlarin sahip olduklan
potansiyeli ortaya ¢ikartmak ya da giclt yénlerini gelistirmek
hedefimiz olmalidir.

Aile icinde iliskilerde ya da bireylerde sikintili bir durum ya-
sandiginda genel yaklasim, hatta psikologlann bile y&nelimi
sorunlu davraniglar tizerinedir. Ornegin cocugun yaramazli-
gini, 6fke nébetini ortadan kaldirmak, aile tyeleri arasindaki
kavgalan durdurmak vb. gibi problem olan davranislara odak-
lanilir. Halbuki pozitif psikoloji yaklasimi, sorun olan davranisi
durdurmak yerine bunun zitti olan, istenen davramslan tesvik
etmenin yollarim bulmayi 6nerir. Bu da yine birlikte zaman
gecirmeyi, iliski icinde olmay1 gerektirir. Pozitif psikoloji daha
¢ok olumlu duygulara ve kisinin eksikliklerine degil, gucli
yonleri Uzerine odaklanir. Kisinin gugclt yonlerini tanimak,
bunlan ortaya ¢ikaracak zemini olusturmak ve tesvik edecek
¢6zUm yollarim bulmak da ancak birlikte zaman gegirmekle
mumkuanddr.

Aksam yemeklerinin aile birlikteligindeki 6nemi

Genel olarak son yillarda ¢ok kullanilan, neredeyse klise haline
gelmis olan bir s6z vardir; “Birlikte gegirilen zamanin stresi
degil, kalitesi dnemlidir.” denilir. Oysa pozitifpsikoloji yaklasi-
mina gore aile i¢inde birlikte gecirilen zamanin kalitesinin yani
sira niceligi de 6nemlidir. Kaliteli zaman, aile Giyelerinin birbi-
rine bélinmemis bir dikkat ile ilgi gbstermesidir. Bu tabii ki

dosyac<

ABD'de yapilan bir arastirmada aileleriyle
birlikte yemek yiyen ¢cocuklarin daha

iyi notlar aldiklari, sigara-alkol-madde
kullanimi olasihginin daha az oldugu,
ebeveynleri ve kardesleriyle daha iyi iligki
icinde olduklari gérilmis ve yine ayni
arastirmada seyrek olarak birlikte yiyen
ailelerdeki cocuk ve ergenlerin de aileleri
ile daha sik birlikte yemeyi istedikleri
tespit edilmis.

onemlidir ama birka¢ dakika ile de sinirli olmamalidir. Sonucta
zaman bir miktardir, kantitedir ve aile Uyeleri birbiri ile ebe-
veynler ¢ocuklanyla ne kadar ¢cok zaman gegirirse bu o kadar
iyidir. Tabii ki gunlik yasamin kosusturmasi iginde herkesin
ailesiyle cok uzun zaman gegirme liksi olmayabilir ama iste-
dikten sonra bu zaman yaratilabilir. Bu agidan ailenin bir arada
yemek yemesi beraber olmak icin dnemli bir zamandir. Aile-
nin hep birlikte sofraya oturmasi, yemekleri bir arada yemeye
0zen gostermesi hem stireyi hem de kaliteyi saglamaya yarar.
ABD’de yapilan bir arastirmada aileleriyle birlikte yemek yiyen
cocuklarin daha iyi nodar aldiklan, sigara-alkol-madde kulla-
nimi olasihginin daha az oldugu, ebeveynleri ve kardesleriyle
daha iyi iliski icinde olduklan gérilmus ve yine ayni arastirma-
da seyrek olarak birlikte yiyen ailelerdeki ¢ocuk ve ergenlerin
de aileleri ile daha sik birlikte yemeyi istedikleri tespit edilmis.
Ailece sofraya oturmak hem aile kultir yaratmaya hem de aile
Uyelerinin birbirini tanimasi ve baglarini guiclendirmesine katki
saglar. Ancak bu sureyi iyi degerlendirmek, kaliteli kilmak icin
televizyon gibi dikkat dagitici uyancilan engellemek gerekir.
Bizim toplumumuzda hele sukir ki pek ¢ok ailede yemekler
birlikte yeniliyor ancak hemen her evde televizyon yemek ma-
sasinin tam karsisina konuslanmis durumda. “Ailenizle birlikte
gecirmek icin uzun sayilabilecek bu sireyi kaliteli kilmak igin
televizyonu kapatin ve masada miimkiin oldugunca oyalanin”.

insanin yasaminda hedeflerinin olmasi, isiyle ilgilenmesi, so-
rumluluklarim yerine getirmesi tum bunlar pozitif psikoloji
yaklasimi agisindan da dnemlidir ama ayni yaklasim bunlarla
ugrasirken kendini ve ailesini ihmal etmemek, birlikte hosca
zaman gegirmeyi de unutmamak gerektigini soyler. Pek ¢ok
ailede sadece yapilmasi gerekenler, rollerin sorumluluklan,
cocuklarin dersleri vb. problematik konular iliskilerin odagim
olusturuyor. Oysa aile ile birlikte gecirilen hos saatler ailenin
birbirine kaynastigi zamanlardir. Birlikte eglenmeyi saglayacak
pek ¢ok aktivite bulunabilir; oyun oynamak, sinemaya gitmek,
tatile gitmek hatta birlikte yemek pisirmek ve temizlik yapmak
bile olabilir. Tim bunlar aile baglarinin gtiglenip derinlesme-
sine katki saglayacaktir. Ailenin sadece fiziksel ihtiyaglarim kar-
silamak yeterli degildir. Cocuklariniza en iyi giysiyi, oyuncagi
alabilir, en iyi okullara gonderebilirsiniz, evinizi en iyi esyalar-
la ddseyebilirsiniz ama bunlar mudu ve huzurlu bir ev orta-
m1 yaratmaya yetmeyecektir. Mikemmel bir ev icin sadece es
ve cocuklar degil, huzurlu bir aile ortami amag olmalidir. Bu
da ancak olaylara pozitif bir bakis acisiyla, sorun degil ¢c6ziim
odakl yaklasiimasiyla mimkundur.
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POZITIF PSIKOLOJI ANLAYISI, KONUSMA
TERAPIS| VE BIR TERAPI OYKUSU

|
yimserlik caresizligin antitezidir. Sevme ve calisma ka-

pasitesi, cesaret, sefkat, dayaniklilik, yaraticilik, battn-

Uk, kendini tanima, kendini kontrol etme, uzlasma-

cilik ve diger insani degerlerin calisiilmasini 6ngorar.

‘Ogrenilmis caresizlik’, ‘6grenilmis iyimserlik’, ‘gercek
mutluluk’, ‘akis teorisi’, ‘esenlik teorisi’ bu psikoloji anlayisinin
temel kavramlarim olusturur.

Konusma Terapisi, bireylerin gelisimsel veya sonradan edinil-
mis konusma problemleriyle, konusma sesleriyle ve birlikte
gorilen, fiziksel ve psikolojik sorunlarin tedavisi ile ugrasan,
¢oklu disiplinle calisilan bir meslek alanidir.

20 yih askin suredir konusma terapisiyle calisan bir klinik psi-
kolog olarak, calismalarimi yeniden degerlendirirken, ilk yillar-
da yaptigim calismalarda daha ¢cok 6grenme temelli terapiler
planlarken, 2003 yilinda NP GRUP’ta ¢alismaya basladiktan
sonra karsilastigim vaka tirlerine gore anlayisinim degistigini

ve ‘herkesin kendisinden en iyiyi ¢ikarmasini ve bu anlayisi da-
nismanlarimiza ve hastalarimiza asilamamizi isteyen bir lider
anlayisin’ etkisinde kaldigimi gériiyorum.

Bu anlayisin sahibi liderimiz, Uskiidar Universitesi Kurucu
Rektéri Prof. Dr. Nevzat Tarhan, toplantilarda; olumsuzu
konusmayalim, enerjimiz bdlinmesin, iyimser olmak toplum
icin ve bizim i¢in daha yararldir, olumlu seyler yaparsak yar-
dim kendiliginden gelir, her mevsim ¢icek acan bitki olmalyiz
vb. mesajlarla bu anlayisin iyice pekismesini ve tim kurum-
da yerlesmesini saglamistir. Asagida gergek terapi dykistiinde
ogrenilmis bir caresizlik yasayan ve sevilemeyecegini disinen,
bunun nedenini de konusma bozukluguna baglayan bir geng
kizin hikayesini anlatmaya calisacagim.

Danisan, terapisti severse ne olur?
Bir cumartesi aksami idi. Terapist L. A., bir kdskiin tst katin-
daki odasinda son seansim bekliyordu. Giizel bir mayis ayin-



da, biroda oturmaktan hayli sikilmis, deniz kiyisinda yapacagi
yuruyusi kisa kesip havuza gitmeyi planliyordu. Henuiz yeni
ogrendigi yizmenin kendisine verdigi rahathigi, dinginligi ve
yasadigi zorluklari, yapti§i nefes egzersizlerinin zorluklarim
bedeninin buna ahsana kadar ki streci hatta ylizemeyecegine
olan inanci sonucu bogulma tehlikesi gegirdigini, insanlarin
kaygilarinin ytizme stillerine nasil yansidigim, baslangicta suyla
savasir gibi ylzerken simdi ise suya nasil kendini teslim ettigini
ve bdylece duygularinin kaygidan giivene nasil gectigini disu-
nurken saat 17.00 randevusu geldi.

M. B., izmir’den gelen 20 yasinda uzun boylu, dalgali saclan
omuzlarinda guzel bir geng¢ kizdi. Cekinerek iceri girdi. Ko-
nusma bozuklugu uzmani olan terapist, M. B.’nin gozlerinde-
ki umutsuzluktan ve omuzlarinin distikligtinden hayatin onu
ne kadar yordugunu ve ona ne kadar agir geldigini gérdd ve
sorunun sadece konusma bozuklugu olmadigim fark etti, ilk
gelisiydi. “Ben sizi telefonla aramistim; bana dnce bir psikiya-

dosvacx

Pozitif Psikoloji, psikolojinin en temel
gorevlerinden birini yerine getirir. insan
davranislarinin var olan patolojisini ortadan
kaldirirken, kiside var olan potansiyeli en
yuksek verimle calistirarak, sahip oldugu
en iyi yonleri bulup gelistirmek, mutlulugu
hissetmek ve gelecege umut beslemekle
ilgili calismalari igerir. Bu anlayisa

gore iyimserlik, ilham ve 6grenme ile
baglantilidir.

tirla konusmam gerektigini sdylemistiniz ama sizden kosulsuz
kabul gorecegime dair bir duygu aldim ve 6nce sizinle konu-
sup sonra ne derseniz onu yapmaya karar verdim” dedi.

Terapist genelde seanslara baslarken énce konusmayi hem ice-
rik hem de sekil olarak dlgerek konusmayi degerlendirirdi, ilk
sorusu kendini tanit, ikinci sorusu ise etkilendigin bir olayi an-
lat, olurdu. Sonra da stylenenleri yazardi. (Buradaki amag Kisi-
nin kendisi hakkmdaki duygularim ve distincelerini anlamakti,
ikinci amag ise kisiyi etkileyen dis nedenler hakkinda fikir sa-
hibi olmakti. Cinkd konusma bu iki faktdrden de etkilenir.)

M. B.’nin terapisinde de ayni yolu izledi. Gen¢ kizin styledik-
leri: “Babam 6ldu... Annem beni disari atti... Erkek arkadasim-
la aram bozuldu... isim yok, konusmam da gordigundz gibi
bozuk. Benden ancak sokak kadim olur.” Sustu, bekledi... Bir
anda bes sorun sdylemisti. Konusmak daha da zor geliyordu.
Cunki olaylar ¢ok yeniydi.

Terapist ilk etapta sorunlarin daha da derinine inerek onu daha
fazla GzUp Urkitmek istemiyordu. Terapi formati geregi, oku-
masl i¢in ona konusma testinden bir metin sundu. Akicilik bi-
raz bozuktu. Nefes suresi kisaydi. Ama daha ¢ok nefes almayi
unutuyor gibiydi. Fiziksel belirtilerin konusmaya eslik ettigi
durumlarda vicutta genel bir gerginlik, gz géze gelmekten
kaginma gorildyordu. Konusma 6l¢iimu bitiin olarak deger-
lendirildiginde orta diizeyde kekemelik olarak puanlandi.

Tedavi planinin  nasil olacagi konusunda giiclik yasamaya
basladilar. GUvensiz ve olumsuz distincesi terapisti zorlamaya
baslamisti.

“izmir’den geldigim ve fazla param olmadigi icin cok fazla de-
vam edemem” dedi. Bir de mutlaka bitecegine dair garanti
istiyordu. “Otuz giinden erken olmaz.” dedi terapist ve ekledi
“Fonetikte otuz ses var. Aynca aliskanliklarinin da degismesi
zaman alacak.” Geng¢ kiz “Bana yapmam gerekenleri soylerse-
niz size s6z veriyorum aynen yapacagim daha sonra size kont-
rol igin gelecegim.” dedi.
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Terapist onun benlik duygusunun yukselmesi igin stres yaratan
durumlardan kurtulmasi gerektigini distindd. Ve seansi ken-
diliginden uzatmaya karar verdi, havuz hayalinden vazgegip.
Once iligkileri konustu. Annesiyle neden ayrildigim, babasinin
kaybiyla dogan duygularim, yas duygusunu. M. B. yavas ya-
vas yasadiklarim, hissettiklerini anlatirken aghyordu. Acildik-
¢a acihyordu. Umutsuzlugunu gbzyaslanyla disari atiyordu.
Aksam olmaya baslamisti 151k yakmaya bile ¢ekindiler duygu
akisi kesilmesin diye. M. B.’nin 6nce sevilmeye ihtiyaci vardi.
Terapist buttin anlattiklarini kesmeden dinledi. Dinlemek sev-
mekti... Terapist kendisi i¢in kurdugu hayalleri, onaiyi gelecek
oneriler olarak sundu. Yiizmeyi ona da énerdi. Ozellikle nefes
egzersizlerini her glin on bes dakika yapmasini ve suyun yizi-
ne baloncuklari ¢ikartirken, suyun igerisinde batun sikintilar
suyun Uzerine biraktigini nefes verirken sikintilarini da arin-
dirdigini distinmesini soyledi. Az zamanda ¢ok sey planlamak
zorundaydilar. Ona konusma egzersizleri icin ses ¢alismalari-
nin nasil yapildigim gésteren kendi kitabim verdi. Orneklerini
uygulatti. izmir’e déndiigiinde her hafta telefonla arayacagina
dair s6z aldi. Geldiginde umutsuz bakan gozleri, giderken di-
zeleceg@ine dair bir umutla parliyordu.

Bir hafta soma M. B.’den telefon geldi. Nefes dizeyini duzelt-
mek icin, dalgi¢lik kursuna basladigim, konusma egzersizlerini
de her glin aksatmadan yaptigini sdyledi, iki ay soma konusma
egzersizleri bitmisti. YlUzmeyi ve hatta dalmay da 6grenmisti.
Deniz alti ona ilging getiyordu. Kontrole geldiginde M. B. ta-
mamen duzelmisti. Ekonomik sikintilarindan sikayet edince,
terapist ylzme 6gretmenligi yapmayl neden denemiyorsun
dedi. Cok kisa stirede ylizmeyi 6grenmesi onun guicli yani ola-
rak ortaya ¢ikmisti.
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Terapist, teorileri gercek hayatla
birlestirmeye 6zen gosteren bir yaklasim
izlemeyi tercih ederdi. Uzun slre
konusma bozuklugu ceken insanlar,

bu sorundan kurtulduklari zaman bunu
baska binlerine de 6gretmeyi ¢ok
isterler. Bu bir gozlemdir.

Terapist, teorileri gercek hayatla birlestirmeye 6zen goste-
ren bir yaklasim izlemeyi tercih ederdi. Uzun sure konusma
bozuklugu ceken insanlar, bu sorundan kurtulduklari zaman
bunu baska birilerine de 6gretmeyi ¢ok isterler. Bu bir gbzlem-
dir. Bu, hep goérdugu bir seydi. M. B.’de benzeri bir durum
g6rildiu. Kendisine hediye edilen kitaba ilave olarak zorlandigi
seslerle ilgili dykuler olusturmustu. Bunun ¢ok ise yarayacagim
sdyledi terapist. Bilgisayarda yazmasini istedi. M. B. izmir’e
doéndi. Baslangicta dayisindan borg alarak geldigi terapi sean-
sim artik 6deme gicti vardi ¢linkd ylizme 6gretmeni olmustu.
Alti ay soma aradigi zaman konusma bozuklugu olan bir grup
olusturmus ve onlara terapistten aldigi egzersizlerle yardimci
olmaya calistyordu. Asamadigi sorunlari ise terapiste gonderi-
yordu. Sonra terapisti kendisinden Universite okumasini istedi.
Gergekten yardim edecekse daha gucli olmasi gerekiyordu.

Yillar sonra...

Aradan dort yil gecti. Is yerimiz Etiler’e tasinmisti. Bir sabah
terapistin bir ziyaretcisi oldugunu soylediler. Gozlerinden
baska hicbir yerini tantyamamisti M. B’nin. Karsisinda kendi-
ne guvenli, mutlu bir gen¢ kiz duruyordu. Kendini tanitti.
Artik dalgichk dgretiyordu, ayni zamanda istanbul, Ankara
ve izmir’de konusma bozukluklari merkezinde konusma 6§-
retmeni olarak ise baslamis ve ‘Otuz giinde kekemelige son!”’
sloganim kullaniyordu. Flash bellekle getirdigi, diger kurslarda
uyguladigi bilgisayarli programi daha da gelistirerek terapistin
bilgisayarina kurdu. Artik konusma bozuklugunun gideril-
mesinin otuz gunlik bir sey oldugunu iddia ediyordu. “Sen
Tarkiye'de gérdiigiim en iyi psikologsun.” dedi ve terapistine
sarildi. Terapistin yasam sekli danisaninin da amaci olmus ve
onu hayata baglamisti. Danisan terapisti severse, kendilik algisi
degisir, bazen de terapistin hayati danisanin amaci olur.
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Uskuidar Universitesi ilk
Aile Danismanlarini mezun etti...

Tarkiye’'nin aile danismanlarini yetistirme amaciyla yola ¢ikan
Uskiidar Universitesi, ilk mezunlarim verdi. 450 saatlik egitimi
basariyla tamamlayan yaklasik 70 kursiyer, diizenlenen térenle
sertifikalarim aldi. Rektor Prof. Dr. Nevzat Tarhan’'m katili-
miyla gercgeklesen térende Tarhan, kursiyerlere son kez ailenin
O6nemi ve sorumluluklarim hatirlatti.

Ozgiin ve referans egitim icerigiyle Turkiye'nin en kapsamli
‘Aile Damismanhg Sertifika Program1’ egitimi veren Uskiidar
Universitesi, ilk mezunlarim verdi.

Davranis Bilimleri ve Saglik alaninda Tarkiye’nin ilk ve tek te-
matik Universitesinde profesyonel bir kadrodan 300 saati teo-
rik, 150 saati uygulamali egitim, 30 saati de sUpervizyon olmak
Uzere toplam 450 saatlik egitim alan adaylar diizenlenen t6-
renle sertifikalarim aldl.

Nermin Tarhan Konferans Salonunda gerceklestirilen torene
mezun olan aile danismanlari ve aileleri katildi.

Samimi bir ortamda gergeklesen térene Kurucu Rektor Prof.
Dr. Nevzat Tarhan da katildi. Térenin acilis konusmasini Aile
Danismanhigi 6grencileri adina Cidam Kumkale yapti. Kim-
kale egitim déneminde yasadiklarim, giizel anilarim arkadas-
lariyla paylasti.

Daha sonra Uskiidar Universitesi Egitim Danismani Uzm.
Psk. Orhan Gumusel kursiye geldi. Aile Danismanhgi Egiti-
minde en iyisini hedeflediklerini belirten Gimusel, sadece bel-
ge vermek istemediklerini ifade ederek ¢ok iyi bir programla
gurur duyacak profesyoneller yetistirdiklerini sdzlerine ekledi.
Tdrenin son konusmasini ise Kurucu Rektor Prof. Dr. Nevzat
Tarhan yapti. Tarhan’in konusmasi son ders niteligindeydi.
Ogrencilere zora talip oldunuz diyerek sorumluluklarim hatir-
latan Tarhan, danismanlikta iki kisiyi degil tim aileyi ele almak

gerektigini soyledi. Kendi kiltUrel degerlerimize uygun bir aile
danismanhgi yapmak gerekir diyen Tarhan, aile danismanlari-
nin batida bosanma danismanligi gibi cahistiklarini sdyledi. Aile
bitinltgld g6z ardi edilmemeli hatirlatmasinda bulunan Tar-
han, ailenin insan yasamina iliskin en édnemli sistem oldugunu
vurguladi.

Konusmalarin ardindan Aile Danismanlari sertifikalarim aldi.
Sertifikalan Prof. Dr. Nevzat Tarhan, Prof. Dr. Muhsin Ko-
nuk, Uzm. Psk. Orhan Gumusel ve Uzm. Psk. Aynur Sayim
verdi.



Buguiniin Zail Olan Insani ve Bir Sanat
Dili Olarak Pozitif Psikolojl

Bugin insanoglu tikanmistir, hasta insan degil, normal insan tikanmistir. Dolayisiyla
normal insanin yeniden ele alinip pozitif psikolojiyle ayaga kaldiriilmasi gerekmektedir. Pozitif
psikoloji insanin yasam iginde her tikandigi noktayi pozitif bir bakisla pozitif bir yéne, daha
bir Gst seviyeye, daha bir mutlu olana, daha bir huzurlu olana ¢ikarma mucadelesi verir.

. Kilbome Massachusetts’de bir psikanalisttir ve di-
sappearing person (zail olan insan) diye bir kavrami
vardir onun. Nasil boyumuz posumuz olcilebilir
niceliklerse, ruhumuzun da acgik segik olcultr bir
ebadi vardir.

Kafka, birinci harbin ikinci yilinda babasina yazdigi bir mek-
tupta varolus sorunlariyla bogusan birisi olarak, “Kendimi
ehemmiyetsiz, zayif, seni ise kuwvvetli, kalipli goériyorum.”
diye yazmisti; buna ragmen ben, hukuk doktoru yazarin ak-
sine, babasinin irikiyim biri olduguna dair bir bilgiye rastla-
madim literatirde. Demek ki eserlerini Almanca veren ve ana
dili Cekge olan yazarin karsilastirdigi 6lgtimler, fiziksel degil,
ruhsal niceliklerdi. Ama yazar anlasihiyor, nasil yemek, icmek,
su, ekmek gibi eskiden beri yapilagelen her toplum icin ortak
eylemler butdn dillerde ortak seslerle isimlendirilirse, utanmay
edebi olarak tanimlayan birisi olarak Kafka’nin sdyledikleri de
yabanci gelmiyor biz psikiyatristlere. Nasil yemek Tirkce’'de
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yemek iken, Latice’de edo, ingilizce'de eat, Almanca’da ez-
zan, Hititce’de ise ezzatteni ise, biz psikiyatristlere gore bir
cins ruhsal yetersizlik olan utanmak da halkimiza gore edepti.

Ironik bir dille sdylersek ruhsal ebat basitce, basat olma gticu-
muzden, gudilme zafiyetimizin c¢ikariimasiyla bulunur. Arada-
ki fark pozitifse Kkisi sisinir, negatifse bluzulur. Kafka orta halli
bir memur olup, yasadigi yillarda bir etki yaratamamis, iginde
bulundugu topluma eksi-eksik bir sahsiyet izlenimi vermistir.
Toplum hangi kiymette olursa olsun ¢ekingen insanlara, yazik
ki seyrek ilgi gosteriyor. Bir savunma mekanizmasi olarak boyle
davraniyor, nehirlerde menderes yaylarinin birbirine yakin gec-
tiklerinde bir stire sonra birleserek akmalari gibi, zail olana yak-
lasmakla, onun gibi oluvermek korkusu var saniriz herkesin.

Ruhsal ebatlarimizi kiigUlttik epeyce...
Utanga¢ Kafka’nin tanitimini, arsiz yayinci Max Brod bile ar-
kadasi oldugu halde ona fazla yaklasmadan ancak yazarin 6li-



munden sonra yapmisti. Simdiden tiim insanlk olarak hare-
ketlerimizin uydudan izleniyor olmasi, kontrol edebilen degil,
kontrol edilen binleri oldugumuz duygusunu yasatiyor bize,
sonugta endazeye vuruldugunda esamesi okunmayacak hale
gelip ruhsal ebatlarimizi kigulttik epeyce. Nasil maddenin
sogukta kigtlmesi, atom hareketlerinin azalmasina baglysa,
ruhumuzun ¢ekingenligi de, mitlerinin yitmesine baghdir.

‘Normaller’ Gmitlerini yitirdikge, hastalarimiz utanmayi 6§-
reniyor, eskiden insanlar utanirken; hastalar, ucu bucagi ol-
mayan buyukluk hezeyani sahibiydiler. Artik her sey tersine
dénmustir, hastalarimiz evet hastadir ama normallerimiz de
hasta olmasalar da bazi yonlerden hastadan fazla bir seydirler.

Bugtin insanoglu tikanmistir!

Neden bu kadar uzun ve ironik bir giris yaptim? Sunu an-
latmak icin: Buglin insanoglu tikanmistir, hasta insan degil,
normal insan tikanmistir. Dolayisiyla hormal insanin yeniden
ele alinip pozitif psikolojiyle ayaga kaldiriimasi gerekmekte-
dir. Pozitif psikoloji insanin yasam icinde her tikandigi nok-
tay! pozitif bir bakisla pozitif bir yone, daha bir Ust seviyeye,
daha bir mutlu olana, daha bir huzurlu olana ¢ikarma miica-
delesi verir. Bunu insani degistirmeden sadece ayni seye fark-
I bakmay1 saglayarak yapar. Kisiye daha doyumu ytuiksek bir
yasam vermek, kendini fark ederek, amaglan dogrultusunda
kullanip, kendini huzura giden bicimde ydnetmek en énemli
amacidir.

Kisinin doyumunu engelleyen her turli engelle micadele
etmesini saglamak ve destekleyici yontemlerle ¢c6zim odakli
calismak... Bu, bilim degil bir ¢esit sanattir, hem de terapistin
ruhunu, akhm, becerisini her yénden ortaya koymasi gere-
ken bir sanat. Sigelman elbette bir Michelangelo degildi ama
pozitifpsikolojiyle terapisindeki insanlara verdigi doygun ruh
‘Davut Heykeli’'nden farksizdi.

Evet, pozitif psikolojiyi ilk telaffuz eden Martin Sigelman,
binlerce meslektasinin 6ntinde o Unlu konugsmasinda insanin
tedavi edilmesini degil; gelistirilmesini, huzura, mutluluga
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dogru ilerletilmesi gerektigini sdylemisti. Sanirim yukanda an-
latilan 6rneklerde acikca gortlmektedir ki insanin bugin igin
buna her zamankinden daha fazla ihtiyaci var, Ustelik yann
daha da fazla olacak.

Soyledigimiz gibi bize gore Sigelman bir psikolog degil bir sa-
natclydi, malzemesi insan olan bir sanatci. Psikolog ve biz psi-
kiyatristlerin her zamankinden fazla olarak Sigelman’in yaptigi
gibi sanatgi gibi davranmamiz gerekiyor, ¢cinkd bizim malze-
memiz bir ressamin boyalarindan, bir heykeltirasin mermerin-
den, bir yazarin ctimlelerinden daha az hassas degil. Sanirim
buna hayir diyecek meslektasim olmayacaktir.

Zaten bir terapist hastasiyla pozitif psikolojinin kurallanyla ha-
reket ederek pozitif bir iliski kuramazsa istedigi kadar dogru
bilimsel kosullara uygun ilag¢ secimleri, dogru tekniklere haiz
yaklasimlar, sik gértismeler yapsm basardi olma sansi neredeyse
yoktur, bunu her ginkl pratigimizde buttn agikhgiyla goru-
yoruz. Onun igin zaten pozitif psikolojinin tekniklerini kulla-
nan bir sosyal calismaci, bir hemsire bazen bir psikiyatristten,
psikologdan daha bagsardi olabilmektedir. Onemli olan ortak
bir dili yakalayabilmektir, hastayla olsun normal kisiyle olsun,
sonug degismez.

Holiganlarin géguslerini, kollanni dilmelerine, hizlarim alama-
yip parmaklarim kesmelerine ve ondan soma bir kiyiya ¢ekilip
sutliman kesilmelerine sanirim tanik olmussunuzdur. Bu tir
eylemler bir kurban olma fantezisi igerir. Kendini yaralama,
su¢lanmaya karsi pesin ddenen bir bedeldir ve cezanin kendin-
den bu 6n 6deme ile iskonto edilir, bdylece daha dusuk bir
cezayla kisi, ruhsal olarak cezalandiriimaktan kurtulur.

Evet bdyle bir toplumla Kkarsi karsiyayiz. Bu toplum bir kisim
insan bunlan yapiyor diye hasta olarak damgalanamaz. Buna
ragmen eger kendileri istiyor, talepte bulunuyorsa bizim pozi-
tif psikolojiyle bir sanatci gibi yaklasarak onlan sakinlestirme-
ye, huzura erdirmeye ydnelik dogru adim atmamiz gerekiyor,
buna yalnizca onlann degil mesleki tatmin icin bizim de ihti-
yacimiz var.



Liseliler Gelecegin Projesi
Icin Yarisiyor

Davranis bilimleri ve saglik alaninda Turkiyenin ilk ve tek tematik Universitesi olan Uskudar
Universitesinin dizenledigi, Davranis Bilimleri Fikir Festivali kapsaminda liselere yonelik

“Benim de bir fikrim var" yarismasinin basvurulari basladi.

Bu yil ilki duzenlenen festivalde

genclerden gelecegin teknolojilerini hedeflemeleri isteniyor. Yarismanin temasi ise ‘yapay

zeka”.

Uskudar Universitesi
Davranis Bilimleri

fikir festivall

Uskiidar Universitesi lise 6grencilerinin fikirlerini paylasabi-
lecegi yepyeni bir platform sunuyor. istanbul il Milli Egitim
Muduarlaga destegi ile lise 6grencilerini bilime tesvik etmek ve
onlarin fikirlerine sahip ¢ikmak igin gergeklestirecegi Davranis
Bilimleri Fikir Festivali kapsaminda “Benim de bir fikrim var”
yarismasinin son basvuru tarihi 10 Nisan 2014.

Uskiidar Universitesi Davranis Bilimleri Fikir Festivali “Benim
de Bir Fikrim Var” yarismasina lise dizeyinde 9-10-11-12"inci
siniflar katilabilecek. Festival ve yansma ile egitim ve 6grenim
goren her 6grencinin yaraticilik ve Uretkenligi desteklenerek
bilim kalttrd ve bilim endUstrisine yon verecek Uretici ve bi-
lingli takipgilerin, aktorlerin yetistirilmesi amaclaniyor.

25 Nisan tarihinde duzenlenecek Davranis Bilimleri Fikir
Festivali’nde yarismanin 6dul téreni de gerceklesecek. Festival
kapsaminda Uskudar Universitesi akademisyenlerinin ve 6§-
rencilerinin hazirladigi pek ¢ok program da gelecegin Gniver-
sitelisi liselilerle bulusacak. Festival kapsaminda gerceklestirile-
cek serbest kursuler, paneller, etkinlikler ile liseliler Gniversite
sinavindan 6nce Universite hayatim yasayabilecek.

Gelecegin Nobel Adaylari Bu Yarismalarda Belli Olacak

Festival hakkinda gorislerini bildiren Uskiidar Universitesi
Kurucu Rektdrt Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Davranis Bilimleri
Fikir Festivali, dinyada duizenlenen pek ¢ok bilimsel festival
gibi geleneksellesecek fikir festivallerinden biridir. Eglence ve

yaay zeka alaninda

gelistir, gelecegi sekillendir.

bilim disiplinini bir arada bulunduran ve genclerimizi gelecege
hazirlayan bir yoldur.

ilging fikirlerin Gretilmesi, yenilik¢i projelerin ortaya ¢ikmasi,
gelecegin nobel adaylarinin yetismesi bu yaslarda zihnimize
atilan tohumlarla olmaktadir. Eski kilturler, unvanlari 6nem-
serdi. Ancak gelismis kulttrler yenilikgiligi ve girisimciligi de
onemser. Gelecegi yakalamak, kendinizi bilim festivali icinde
bulmak istiyorsaniz bu ziyafeti kacirmamalisiniz.”

Yarisma Bu Yil igin istanbullu Liselileri Kapsiyor

istanbul’da egitim géren liseli 6grencilerin katilabilecegi “Be-
nim de bir fikrim var” yarismasinda katilimcilar yapay zeka
ile insanlari destekleyen uygulamalar tGretmek icin yarisacak.
Oyunlar, cesitli robotik c¢alismalar, gorUntilerin yorumlan-
masl, sekil tanima, bilgi tabanl sistemler gibi cesitli projeler
juarinin degerlendirilmesi sonucu biiyik 6dilin sahibi olacak.
ilk Gice girenlerin Davranis Bilimleri Fikir Festivali Heykelci-
gi ile onurlandinlacagi yarismanin édulleri ise soyle; 1. segilen
projeye 2 BiN TL, 2. secilen projeye BiN 500 TL, 3. secilen
projeye BIN TL nakdi 6diil, sirasiyla 4. 5., 6., 7. ve 8. olarak
secilen projelere ‘Ozgiin Fikir Odiilleri’ ve 500 TL nakdi odiil
verilecek. Ayrica proje danismani 6gretmenlere de projenin
kazandigi 6dulin ytzde ellisi oraninda 6dullendirme yapila-
cak. En cok proje katilimi saglayan okula da ‘Davranis Bilimleri
Heykelcigi’ ile okul kitiiphanesine kitap seti verilecek.

www.dbfestivali.com


http://www.dbfestivali.com

yapay Zekd alaninda

gelistir, gelecegi sekillendir.

Fikirler ve projeler muhendislik, iletisim, saglik, egitim,
davranis bilimleri basliklari altinda kabul edilecektir
x4 #

Son Teslim Tarihi:

10 Nisan 201i
ILetisim;
inforadbfestivali.com 0216 400 22 22/22 25
Basvuru sartLar ILe ILgili detayLi bilgi icin
www.dbfestivali.com


http://www.dbfestivali.com
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OO0 K POZITIFTIR

Sevgi, saygl, hosgoériu, given duyma gibi duygular, Kisinin hem
kendisiyle, hem de baskalarina davraniglarini etkiliyor.

ozitif psikoloji calismalarim, ¢ocuk Kisilik gelisimin-

den farkh distinmemiz mimkun degil. Aile yakla-

simlari, yasam tarzi, ¢ocuga kazandirdigi degerler,

bu havuzun i¢inde yer aliyor. Sevgi, saygl, hosgoru,

guven duyma gibi duygular, kisinin hem kendisiyle,
hem de baskalarina davranislarini etkiliyor.

Hikayede oldugu gibi, cocugun da hangi yonlerini beslersek,
oyonii kazaniyor.

Yash Kizilderili reis kulibesinin éniinde torunuyla oturmus, az
otede birbiriyle bogusup duran iki kopegi izliyorlardi. Kopek-
lerden biri beyaz digeri siyahti ve on iki yasindaki ¢cocuk ken-
dini bildi bileli o képekler dedesinin kultbesi éntinde duru-
yorlardi. Dedesinin surekli goz éntinde tuttugu iki iri kdpekti
bunlar. Cocuk, kultubeyi korumak igin biri yeterli gézukurken
niye otekinin de oldugunu, hem niye renklerinin ille de siyah
ve beyaz oldugunu anlamak istiyordu artik. O merakla sordu
dedesine:

- Dede! Bu iki kdpegi niye hep kuliibenin éniinde tutuyorsun?
Hem de niye biri siyah digeri beyaz?

Yash reis, bilgece gulimsedi ve torununun sirtim sivazladi ve:
- Onlar benim igin iki simgedir.

Aynur Sayim
Uzman Gocuk Psikologu

Cocuk:
- Neyin simgesi?

- iyilik ile kétalagin simgesi. Aynen gérdiagun su iki kdpek
gibi, iyilik ve kétuluk durmadan icimizde mucadele eder. On-
lari seyrettikce ben hep bunlari dastntram.

Cocuk, s6zun burasinda, mucadele varsa, kazanani da olmali
diye distiindii ve her ¢cocu@a has bitmeyen sorulara bir yenisini
ekledi:

- Peki, hangisi kazanir bu mucadeleyi?

Bilge reis, derin bir gtilimsemeyle bakti torununa:
- Hangisi mi evlat? Ben hangisini beslersem o kazanir.

Duygular, Davranislarin Belirleyicileridir

Olumsuz duygularimizi degistirmenin en etkili yolu, olay ve
durumlar karsisindaki algilarimizi ve onlara yukledigimiz an-
lamlan tanimaktir. O nedenle kendini ve baskalarim tanima,
nasil algiladigimizi fark etme, ilk basamagi olusturmaktadir.
Anne ve baba, ¢cocugun kendine ait duygu ve dustnceleri ol-
dugunu, nese, mutluluk, korku, Gzintl, 6fke, saskinlik, utan-
ma, merak gibi duygulanimi dogal oldugunu, anne ve baba-
dan farkli distince ve istekleri olabilecegini kabul etmelidir.



Anne-babalar, cocugun duygularim kabul edip, ayni zamanda
¢ocugun da kendi duygularim kabul etmesine yardimci olmali-
dir. Cocuga, olumsuz duygulardan uzaklasma, konuyu kapat-
ma, duygulan reddetme gibi tavirlar sergilendiginde; érnegin
“Korkacak ne var, bundan korkulur mu, erkek adamsin ya da
bos ver boyle seyleri moralini bozma” gibi yaklasimlar ¢cocu-
gun anlasilmadigim hissetmesine yol actigi gibi, sorun ¢cézmeyi
de 6grenemez.

Cocugun Davranislari, Ogrendiklerinin Geribildirimi

Anne ve baba oldugumuzda rollerimiz degisir. Bu rol degisi-
minde bocalamamiz dogaldir. Onemli olan kendimizi tanimak
ve cocugun ihtiyaglan dogrultusunda ona yasam rehberi ola-
bilmektir.

Geribildirim, egitim sdrecinde 6nemli bir kavramdir. Bile-
cegiz, fark edecegiz, anlayaca@iz, motivasyon destegi ile de
¢ozim davranisi gelistirecegiz. Cocuk ve pozitif psikolojide
ailenin ve bu konuda yapilan galismalarin icerigini bu sekilde
Ozetleyebiliriz.

Anne ve baba, cocuga bireysellesmesi, kendini tanima, karar
verme surecleri, kendini ifade edebilme, empati, dinleyebilme,
sorunlara ¢6ztm getirebilme, uzlasma, sabir, hosgéru, yardim-
lasma becerilerini 6gretmeyi hedeflerse, ¢ocuk, yasama pozi-
tif bakabilen, var olan potansiyelini iyi kullanabilen, kendine
glvenen, 6zgir ve kendi icin dogru kararlar verebilen bir Kisi
olacaktir. Pozitif psikolojideki temel amag¢ da budur.

Psikologlarin ve sosyologlarin giniimiizde yapmaya calistikla-
n, duygunun yerine akli koymak degil; ikisi arasindaki dengeyi
bulmaya calismaktir. Goleman; eski paradigmanin duygularin
¢ekiminden bagimsiz bir akil idealini icerdigini, yeni paradig-
manin ise, bizi zihinle kalbin uyumunu saglamaya zorladigim
belirtiyor ve aynca, yasamimizda zihinle kalbin uyumunu sag-
lamak i¢in 6ncelikle duygulan zekice kullanmanin ne demek
oldugunu daha iyi anlamamiz gerektigini vurguluyor.

Literattirde, insanin yasamim anlamsiz kilan patolojik yapilara
iliskin oldukca cok model vardir. Ote yandan umut, iyimserlik,
gelecek yonelimli olmak, sorumluluk, yaraticilk, erdem gibi
olumlu 6zelliklere iliskin modeller ise kisididir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000). Pozitifpsikoloji, bu alanlarda model-
ler ortaya koymaktadir.

Egitimde pozitif psikoloji calismalarina géz atarsak; akademik
basan yaninda kisilik gelisimi, ruh saghginda énleyicilik, kisinin
kendisini ayni zamanda toplum icin de gelistirmesi, Gretkenlik
kavranilan ile de karsilasiyoruz.

Olumlu ve olumsuz duygularimiz, davranislarimizi sekillendi-
riyor. Cocukluk yillarindaki ge¢mis yasanti ve tecrtibelerimizi
unutmayiz. Bunlar olumlu olabildigi gibi, olumsuz yasantilan
da icerir. Olumlu duygular ve davranislar gelistirme, olay ve
durumlara da olumlu bakis agisi olusturmayi saglar, ayni se-
kilde olumsuz yasanti ve duygular da negatif davramslan yer-
lestirir.

Psikoterapi ¢alismalarinda da ‘Davranisin dncesi, Davranis,
Davranisin sonrasi’ incelenmekte ve calisiimaktadir.

Egitim kurumlan da erken dénemde bu davranislarin yerles-
mesinde 6nemli rol oynar. Okuldaki bu calismalar, 6nleyici ve
gelisimsel calismalari ifade eder. Tim bu 6geler dikkate alina-
rak, cocuk ve genclerde uygulanan Pozitif Psikoloji uygulama
basamaklarim su sekilde belirledik;

dosyac<

Psikologlarin ve sosyologlarin
gunumuizde yapmaya calistiklari,
duygunun yerine akli koymak degil; ikisi
arasindaki dengeyi bulmaya calismaktir.

1- Kendini tanima ve farkindalhk

2- Bagkalarini tanima ve empati

3- iletisim becerileri-6zgiiven-sen/ ben dili
4- Motivasyon ve gelecegi planlama

5- Sorun ¢ézme becerileri

6- Ofke-stres ve zaman yonetimi

7- lligki yonetimi

8- Sebathlik

9- Saglikli karar verme ilkeleri
10-Uzlasmacilik
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Duygusal Zayiflik Istah Acabiliyor

Gelecekte olan bir olay ya da catisma yuziunden endiseli olma durumunda bu zor durumla
karsilasip ¢c6zmek yerine birey kendisini bir seyler yiyerek rahatlatma yoluna gidebilir. Asiri
yemeye iten duygu, hangi duygu olursa olsun elde edilen sonuc¢ aynidir.



uygusal yeme kontrol kilo verme ¢abasini sa-
bote edebilir ve yeme aliskanliklarinin kontro-
IUn0 ele alabilir. Yeme aliskanliklari gtin igeri-
sindeki duygu durumuna gore ani degisimler
yasar. En gucli yemek asermeleri, duygusal
olarak en zayifanlarda ortaya cikar. Zor bir problem veya stres-
le karsi karsiya kalindiginda bilingli ya da bilingsiz olarak ko-
lay tuketilebilecek besinlere donts yapilabilir. Fakat duygusal
yeme durumu kilo verme cabalarim kétu etkiler ve engeller.

Duygusal yeme, o6zellikle yuksek kalorili yiyecekler, seker ve
sekerlemeler, yagl yiyeceklerin asin tiiketilmesine bir nevi yon-
lendirme yapar. Bu kadar kot haberin tzerine guizel bir haber
olarak eger birey duygusal yemeye egilimli ise yeme aliskanlik-
larinin kontrolind adim adim eline alabilir. Boylece kilo, kont-
rollU hedefleri geri kazanarak hedeflerine ilerleyebilir.

Ruh Halinin Besinler ve Kilo Kaybi ile iliskisi

Duygusal yeme durumu stres, 6fke, sikinti, Gzuntt ve yalnizlik
gibi negatif duygularin bastirilmasi i¢in kullanilan bir yoldur.
Hem yasam i¢inde karsilasilan bliylk olaylar hem de giinluk
hayatin getirdigi gtglikler, negatifduygulan tetikler ve bu du-
rum da duygusal yemeyi tetikler bdylece kilo verme cabalan
etkilenir. Tetikleyicilerden bazilarim sdyle siralayabiliriz:

= Igsizlik

= Finansal baski

« Saghk problemleri

= iliski catismalan

= s stresi

« Tukenmislik

makale<

Hem yasam icinde karsilasilan biyuk
olaylar hem de giinlik hayatin getirdigi
issizlik, finansal baski, saglik problemleri,
iliski catismalari, is stresi ve tikenmiglik
gibi guclikler negatif duygulari tetikler
ve bu durum da duygusal yemeyi tetikler
boylece kilo verme cabalari etkilenir.

Guglu duygularin karsisinda gercekte az besin tiketimi olsa da
e@er duygusal sikinti var ise bu sikinti itici ve asin yemeyi te-
tikler. Bu yeme tarzinda besinin elverisliligi, uygunlugu ya da
herhangi bir 6zelligine bakmadan hatta tiiketiminden zevk bile
almadan hizl bir sekilde yenilmektedir.

Gerceklere bakildiginda duygular, yeme aliskanliklarina o ka-
dar baglidir ki bir stire sonra 6fkeli ya da stresli oldugunuzda
otomatik olarak ne yapildigi distinilmeden aliskanliga donu-
sur ve ilk olarak ne tuketildiyse 6yle devam eder. Besinler ayni
zamanda oyalayicidir. Ge¢miste olan bir olay ya da catisma
yluziinden endiseli olma durumunda bu zor durumla karsila-
sip ¢6zmek yerine birey kendisini bir seyler yiyerek rahatlatma
yoluna gidebilir. Asin yemeye iten duygu, hangi duygu olursa
olsun elde edilen sonug¢ aynidir.

Duygu durumu diizeldiginde o durumla basa ¢ikilamamasinin
yani sira bu sefer kilo verme hedeflerini yeniden diizenlenmesi-
nin verdigi suc¢luluk yiki de sonuglara ek olacaktir. Bu durum
sagliksiz bir dénguye girebilir. Duygularin asin yemeyi tetikle-
mesi, kilo verme rotasinin bozulmasiyla bireyin hirpalanmasi,
kot hissetme ve duygunun tekrar tetiklemesiyle asin yeme ile
kisir bir dongl ortaya cikar.

Kilo Verme Hedeflerini Rotasina Geri Dondiirme ipuglari
Negatif duygular, duygusal yemeyi tetikliyor olsa da bireyler,
asermeleri kontrol altinda tutmak icin adimlar atabilir ve kilo
verme hedefindeki girisimlerini yenileyebilir. Peki, kontroli ele
almak i¢in neler yapilabilir?

1. Stresi yumusatma: Eger stres, duygusal yemeye sebep olu-
yorsa, yoga, meditasyon ya da gevseme gibi stres yonetim tek-
niklerini kullanilabilir.

2. Acghigin gercekligini kontrol etme: Aclik fiziksel mi yoksa
duygusal mi ortaya cikiyor? Eger birkag saat 6nce yemek ye-
nildiyse ve midede guruldama yoksa muhtemelen aglik fiziksel
degildir. Asermenin ge¢cmesi icin biraz zaman verilmelidir.

3. Beslenme ginltgd tutma: Ne yenildiginin, ne kadar ve
ne zaman yenildiginin ve yeme sirasinda nasil hissedildiginin,
ne kadar aglik hissedildiginin yazildigi bir ginluk tutulmalidir.
Zaman gectikge ruh hali ve besinler arasindaki iliskiyi aciga ci-
karacak olan desenler gorulebilir.

4. Destek alma: Duygusal yemenin en ¢ok ortaya ¢iktigi za-
manlar genelde iyi bir destek aginin yoksunlugudur. Arkadas-
lar ve aileye glivenme ya da bir destek grubuna katilma duygu-
sal yemeyi yenmenize attiginiz adimlardan biri olmalidir.
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Terapi ayni zamanda duygusal yeme

ile alakall olan herhangi bir yeme
bozuklugunun olup olmadigini da ortaya
cikararak tedaviyi hizlandirir. Bireysel

ya da grup terapilerinde uygulanan
bilingclenmenin yaninda dogru beslenmeyi
0grenmek adina beslenme uzmani ile
beraber calisiimalidir.

5. Sikintiyla savasma: Eger achk fiziksel olarak hissedilmi-
yorsa atistirma yapmak yerine yemeyi unutup dikkat dagitil-
malidir. YUrlUyus yapma, film izleme, evcil hayvan ile zaman
gecirme, muzik dinleme, okuma, internette sérfyapma ya da
bir arkadasi arama gibi kacamaklarla vicut kandinlmalidir.

6. Kotuliikleri ortadan kaldirma: Ozellikle yemeye karsi ko-
yulamiyorsa tiiketimi kolay besinler evde bulundurulmamali-
dir. Ofkeli ya da sikintil hissedildiginde duygularin kontrolii
saglanana kadar market alisverisi ertelenmelidir.

7. Yoksun birakmama: Kilo verme hedefine ulasma igin ba-
zen kaloriler ¢ok fazla kisitlanabilir, ayni besinler ¢ok sik tiike-
tilebilir ve zevkli aliskanliklar hatta bazen sosyallik bile ertele-
nebilir. Bu durum sadece duygulara cevap vererek asermeleri
arttirir. Firsat bulundukga yapilan bir tedavi olarak bundan
zevk alip, asermelerle basa ¢cikmak i¢in birgok yol aranmalidir.

8. Basarisizliktan ders ¢ikarma: Eger duygusal yeme bélim-
leri var ise bir sonraki gtin bu b&limin yasanildigi zaman dili-
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mi unutulup yeni ve canli bir gine baslaniimalidir. Deneyim-
lerden dersler ¢ikarilarak basansizliklan gelecekte dnlemenin
yollan belirlenmelidir. Yeme aliskanliklarinda yapilacak pozitif
degisikliklere odaklanarak daha saglikli bir yasama yapilan kat-
kilar distntlmelidir.

Duygusal Yemede Profesyonel Yardim

Bireysel yardim yollan denenmis buna ragmen duygusal yeme
kontrol edilememisse profesyonel bir terapi ile beraber bes-
lenme uzmani ile goérusiulmelidir. Terapi, duygusal yemenizin
arkasinda sakli olan motivasyonlarin ortaya ¢ikmasini ve basa
citkma becerilerinin bulunmasini saglar. Terapi ayni zamanda
duygusal yeme ile alakali olan herhangi bir yeme bozuklugu-
nun olup olmadigim da ortaya cikararak tedaviyi hizlandirir.
Bireysel ya da grup terapilerinde uygulanan bilinglenmenin
yaninda dogru beslenmeyi 6grenmek adina beslenme uzmani
ile beraber ¢alisiimalidir. Bu ¢alismalarda beslenmenin énemli
adimlan ve dzellikle medyada duyurulan dogru bilinen yanhs-
lar hakkinda bilinglendirme ile beraber terapide kazanilan mo-
tivasyon birleserek daha saghkh bir yasamin temelleri atilmis
olacaktir.

Hayatta bir seyi tek basma uygulamak, tek yénde davraniglarda
bulunmak hicbir zaman dogru degildir. Beslenmenin temel-
leri de tek yonli degil, her seyden azar azar ve sik tiiketmeye
yoneliktir. Duygusal aghgin giderilmesi icin davranis kontroli
ve beslenmenin dogru yollan 6grenilmelidir. Ogrenme gercek-
lestikten sonra fark edilmeden dikkat edilecek ve bireyin yasam
kalitesi yukselecektir.



Ask mi Bagimhilhk mi?

Her bagimhlik kisiye zarar verir. Bagimh ask da dyledir. Askta yasanan bagimhlik da kisiye
cok zarar veriyor. Bu bagimlilik nedeniyle hayati zehir olanlar hi¢ de az degil'! Bagiml asik

kendi kendini tahrip eder.

Rdportaj: Ugur Canbolat

Ask bagimlisi olan Kisi bu durumdan memnun mudur
yoksa bagimliligin farkinda midir?

Ask bagimlisi olan kisiler baslangi¢ asamasinda iliskiden mem-
nundurlar. Sureg ilerledikce durumda degismeler de baslar,
iliski sirasinda karsi tarafla o kadar cok ilgilidir ki kendindeki
bagimhhigin farkinda degildir, iliski i¢cinde kaygi ve korkularin-
dan kaginmak ve iliskideki dengeyi korumak adina kontrolU ele
almak isterler. Bunun icin o Kisinin en ufak tepkisi hayati 6nem
tasiyan konu haline gelir. Bu sekilde yavas yavas ve farkinda ol-
madan iliskideki tim kontrol karsi tarafa gecmis olur. Bagimh
asik bir sire sonra ihtiyaglarinin yeteri kadar karsilanmadigi-
ni fark etmeye bagslar. Karsi taraftan talepleri de gtin gectikce
artar. Talepler karsilanmadikga iliskide sorunlar bas gosterir.
Buna paralel olarak mutsuzluk, hatta depresyona kadar varan
sureg baslar. Bagimli kisi genellikle karsi tarafla ilgilenmek-
ten kendinde olusan bagimlilik sorununun farkina varamaz.
Bagimh olan bu kisiler yalniz kalamazlar. Stirekli bir partner
arayisi icindedirler. Surekli sarilacak ve birakmayacak bir kisi
ararlar. Bunu bulamamak ise onlarda ciddi sikintilar olusturur.

Surekli yeni asik olacak kisi arayismdadir. Bu durum sik partner
degistirmelerine de neden olur.

Bu durum ¢ok rencide edici degil mi Kisi icin?

Cok dogru, rencide edici bir durumdur yasanan. Bu hal bir
sure sonra kisiye kendini degersiz hissettirmeye sebep olur. So-
runu bagimhlik olarak gérmez. Kendilerinin sevilmediklerini
dusundrler, insanlarin kendilerine énem vermediklerine ina-
nirlar. Aslinda burada soyle bir durum vardir. Bu ask bagimlisi
kisilerin memnun olmadiklari bagimliliklari degildir, insanlar-
dan yeterli ilgi ve destek gérememek onlan bunaltir. Kendin-
den bu sebeple hoshut olmazlar.

Heniz ¢ok net bilinmemis bile olsa bu bir bagimhlik; ha-
yati derinden sarsiyor. Bagimli olan Kisi terk edilme duru-
mu yasadiginda onu neler bekler?

Hic de hos seyler beklemez elbette. Bagimli asik terk edildigin-
de sadece sevgiliden degil yasamdan da vazgecer. Terk edilen
bagimlida yasam anlamsizdir. Hayat ona 6nemsiz gézukur. lh-



tiyaclanm karsilayan varlik ortadan kaybolmustur. Bu kayip ask
bagimlisi kisi de yoksunluga yol acar. Uyku uyuyamaz, yemek
yiyemez. Evden disan ¢ikmak istemez. Ona gore asik oldugu
bagimh oldugu kisi olmadiginda yaptigi herhangi bir seyin an-
lam1 yoktur.

Bu sirecte ne diistintir, neler yapar?

Akimda tek bir sey vardir bu strecte. Stirekli asik oldugu kisiyi
dusundr. Acaba nerededir, ne yapiyordur, onu arayacak midir?
Sarekli bu dustincelerle doludur bagimh kisi. Bazen sadece
soru sormakla kalmaz. Asik oldugu kisiyi gérmek icin cabalar
da arar. Tanidig1 kisiler varsa onlara sorar. Asik oldugu Kisi-
den uzak oldugu sireg arttikca daha yogun bir sekilde gérmeyi
arzular. Bagimh kisi ayrildiklarina inanmak istemez. Sanki bir
sihir olacak ve o kisi geri donecek gibi hisseder. Butiin bunlarin
ardinda bir sekilde tekrar bir araya gelecekleri umudu vardir.
Umulan gergeklesmeyip zaman uzadik¢a durum iginden ¢iki-
lamaz bir hal almaya baslar. Bir iliski bittiginde hemen yeni bir
iliski arayisina girer. Sorunu derinlesmeye basladiginda cevre-
sindeki Kisiler tarafindan durum cok dikkat ¢ekici bir hal alir.
Onlar ask bagimlisi olan yakinlarim yardim almasi igin ikna et-
meye calisirlar.

Ayrilik sevdaya dahil degil!

Ask bagimlihgi hangi durumlarda ya da evrede takintil
ask haline gelir?

Asik oldugunda kisiye her sey tozpembe goriindr. Hicbir so-

run yoktur. Her sey yolunda gitmektedir. Sorunlar iliskiyi tah-
rip etmeye baslayinca ayrilik distnilmeye baglanir. Ayrilmak
da sevdaya dair dense de bagiml askta ayrilik sevdanin icinde
yer almaz. Buyuk bir tehdittir. iliskiyi tehdit eden herhangi bir
ihtimalin yarattigi kaygilar askin takintiya donismesine neden
olur. Ayrilik kiside o kadar buytk bir korku halindedir ki Kisi
ayriliktan kaginmak cabasi igine girer. Ayrilik distincesi Kisinin
zihninde en ufak bir tereddiide sebep oldugunda ilk is hemen
astk oldugu kisiyi aramak olur. Ne yaptigim sorar. Nerede ol-
dugunu anlamaya cahsir. Bu sorulara aldigi yanitlar kendisini
bir sure rahatlatir ama kisa bir siire sonra ayni sorulan tekrar
sormaya baslar. Sadece asik oldugu kisiyle degil cevresindeki
insanlarla iliskilerinde de merkez sevilendir. Cevresindeki in-
sanlara surekli asik oldugu kisiden bahseder. Déner dolasir
konu surekli ayni noktaya gelir.

Konuya badimliliktan girdik daha iyi anlayabilmek icin
ama aski anlamak da gerekli. Ask nedir?

insanda duygu, dusunce ve davranis vardir. Ask yasanilan yo-
gun duygulardan biridir. Birey asik oldugunda bir baskalasim
icine girer. Birden bire ¢ok farkl biri gibi hissetmeye baslar
kendisini. Adeta degisime ugramistir. Her sey ¢ok guzeldir. Bir
suredir ayni olan her sey degismistir. Baskalasim sanki disanda
gibi gorinir. Ama oyle degildir, timuyle kisidedir. Asik oldu-
gu andan itibaren kisi kendisinde yeni yonler de kesfetmeye
baslar. Asik olmak kisinin kendisini tanimasi anlaminda buyuk
bir firsattir. Kisi baskasinin gdziinde nasil géruntyor? Baska-



st onu nasll etkiliyor? Bu ask onda ne gibi degisimlere neden
oldu? Kisi en belirgin bigimde bunlarin farkina ask yoluyla va-
rir. Ask her ne kadar karsidaki kisinin etkisiyle gelen bir duygu
yogunlugu gibi goziikse de keramet kisinin kendisindedir.

Ask beyinde bir yumak mi?

Ask bir baskalasimdir dediniz. Kisiye bazi farkindaliklar
kazandiriyor bagimlilik boyutuna ulasmadiginda. Peki,
ask sirasinda beyinde ne gibi degisiklikler yasanmaktadir
ki bu etkiler s6z konusu olmaktadir?

Biraz bittincul bakilmali. Davranislarda degisiklige neden ol-
duguna gore beyindeki duygulanimda da etkili olmalidir. So-
runuz ¢ok yerinde. Bu konuda bilim diunyasi calismalar yap-
maktadir. Bu konuda her gun yeni verilere ulasiyoruz. Ask
inanglar, deger yargilan, disiince seklimiz, ahskanliklarimiz ve
hormonlarin da iginde bulundugu bir yumaktir. Beyinde bilim
adamlarinin askla ilgili oldugunu dasinduikleri ileticiler vardir.
Bunlardan biri dopamindir. Dopamin artisi ile birlikte moti-
vasyon ve hedefe yonelmede artis oluyor. Asik olan kisilerde
1srarct davranma, heyecan, enerji artisi oluyor. Endise, kaygi ve
iliskiye odaklanma dopamin artisi ile birlikte gorilar. Diger
bir mesaja daha var. O da noradrenalin. Askin temel gdster-
gelerinden olan heyecani, istahsizligi ve asin enerjiyi tetikliyor.

Ask bagimlihigi yasayan Kisiler aslinda neye bagimhdirlar?
Kisiye mi, sevilme veya sevme ihtiyaclarina mi?
Sevmek de yeme i¢cme gibi temel ihtiyaclarimizdan biridir.

roportaj <

Sevildigini hissetmeden biyuyen kisiler yetiskin olduklarinda
iliskilerini saglikli yasamakta zorlanirlar. Bir yandan sevilmeye
yogun bir sekilde ihtiya¢ duyarlar. Diger yandan da bunu nasil
ifade edeceklerini sevgilerini nasil gostereceklerini de bilemez-
ler. Kendilerini sevmekte zorlanirlar. Diger insanlar tarafindan
sevileceklerine dair inanglan yoktur. Ask bagimlisi olan kisile-
rin istekleri ve ihtiyaclan ¢ok fazladir, ilgi gérmek istiyorum,
sevilmeye ihtiyacim var, derler. Onemli gériilmek istediklerini
buna ihtiya¢ duyduklarim surekli ifade ederler. Bu Kisilerin
aslinda ihtiyaclan nedir? Sevdigi kisi tarafindan olduklan gibi
kabul edilmektir. Gilivende olmak, biricik ve tek olmakdir.

Diger bagimhiliklar gibi ask bagimhihd! da Kisinin yasam
kalitesini bozuyor. Ask bagimhisi olan Kisilerin temel bir
belirginligi var midir? Ornegin hep ayni kisilik yapisinda
olan insanlar midir?

Hayir. Bagimh asklar farkh kisilik dzelliklerinde de géralar.
Bagimh kisilik bozuklugu olanlarda sevilenden vazgeceme-
mek en temel konudur. Bu kisiler tim enerjisini iliskisi igin
harcarlar. Sevilenden onay gérmek ve yalniz kalmamak adina
cabalarlar. Bagimli kisilik bozuklugu disinda obsesif kisilerde
de bagimli 6zellikler gorildr. Bu nedenle de asik olduklarin-
da duygusal ihtiyaclan ¢ok yogundur. Sevilenin kaybedilecegi
dusuncesi ile kaygi yasarlar. Bu sebeple iliskiye yapisirlar adeta.

Sinir kisilik bozukluklarinda bagimli ézellikler g6ziikmekte-
dir. Ofke ve sevgiyi bir arada yogun olarak yasarlar. Bu Kisiler
gercek ya da olmayan bir ayrilik ihtimalinden olagantsti de-
recede endiselidirler. O kadar ki bunu yasamamak adina ken-
dine zarar verebilir. Ya da sevdigine zarar vermeyi bile goze
alabilirler.

Ozsever narsist kisilerde de aksi sdylense de bagimli agk gorii-
lir. Baglanmaktan korkarlar, iliski kurmakta beceriksizdirler.
Kontrolcudurler ve benmerkezcidirler. Bunlar partnerlerini
surekli kontrol altinda tutmak isterler. Karsisindaki ona hayran
oldugu strece o da bagimhdir. Ayrildigi durumda panik ve
kaygi ile birlikte kati, baskici olabilirler. Hatta siddete egilim
gosterebilir.

Her sey ikinci planda ask haric!

Bagimh asiklar fedakar olurlar mi? Ya da asik olduklan
kisi icin ne gibi fedakarliklari goze alabilirler?

Bagimh asik sevdigi igin her seyi goze alabilir. Zamaninin ¢o-
gunu asik oldugu kisiye harcar. Ailesi, isi, okulu hepsi bagim-
I asikta ikinci plandadir. Sevdigi igin sosyal faaliyetlerinden,
zevk verici aktivitelerinden vazgecer. Asik olduklan kisi tara-
findan onaylanmak isterler. Bu ihtiyaglan o kadar yogundur ki
isini, okulunu degistirebilir. Onun istemedigi kisilerle arkadas-
hgim kesmeyi, gorismelerini azaltmayi géze alir.

Ask bagimlisi olan kisilerin davranislarinda mantik geger-
li midir? Bagimh oldugu sevdigine kisinin zarar vermesi
sdz konusu mudur?

Bu ¢ok merak edilir. Ozellikle sinir ve narsistik kisilik bozuklu-
gu olan kisilerde sevdigine zarar verme gorulebilir. Bu kisilerin
duygulan o kadar yogundur ki, sevdikleri kisilere zarar vermek
belli bir stire de olsa kendilerini iyi hissetmelerine neden olur.
Bir drnekle aciklik getireyim isterseniz. Narsistik bozuklugu
olan bayan bir danisanim vardi. Sevgilisiyle ayrilmak konusun-
da tartistiklan guintin aksami hig vakit gecirmeden ise gider
ve onun yeni imzaladi§i anlasmasini bilgisayarda bulur. Hig
tereddut etmeden bu bilgileri yok eder. Bu da yetmez; tekrar
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eve donup tartismaya baglar. Bu esnada da birbirlerine tokat
atmus ve tekmelemislerdi. TUm bagiml asklarda yasanmasa da
sinir kisilik ve narsistik kisiliklerde gorilebilmektedir.

Ask ve Depresyon

Siz bu konularda calistyorsunuz. ‘Takintili Asklar’ ismini
tagiyan bir ortak kitabiniz da var. Buradan hareketle sor-
mak istiyorum. Bagimh asiklarda goriilen ne gibi psikolo-
jik sorunlar vardir?

Evet, Psikiyatri Uzmani Dr. Funda Guduct ile Timas
Yayinlan’ndan ¢ikan ortak bir kitabimiz var. Orada da bu ko-
nuda arastirmalanmiz olmustu. Klinik olarak da bu tarz vakalar
¢okca gérdiim ve hala da gérmekteyim. Hemen belirteyim ba-
gimli asklarda en sik gorilen rahatsizliklarin basmda depresyon
geliyor. Bagiml asiklar sevdigi kisiyi merkez alirlar. Bu nedenle
iliskide yasanan dogal tariisma ve ¢atismalar bile bliytk sorun-
lar halini alabilir. Bu iliski problemlerinin artisi genel bir mut-
suzluk verir. Bir stire sonra da depresyon halini alir. Bu bagimli
kisilerin hayatinin diger alanlarina yatinmlan azdir. Onun igin
yasamdan aldiklan hazm tamami iliskiye bagl hale gelir. Asik
olunan kisinin yoklugu da depresyona neden olur.

Gazetelerin tcgtinci sayfa haberleri malum. Cinayet, yara-
lama tur0 haberlerdir. TV ana haber biltenlerinde artik
bu haberler 6nemli yer tutmaktadir. Buralarda yer alan
kimi ask cinayetlerinde ask bagimhhiginin payi ne kadar-
dir?

Aska bagimh kisilerin genellikle karamsar yapilan vardir. Bir
iliskiyi baska bir iliski i¢in bitirebilirler. Sorunlara toleranslan
dusuktur. Problemlerin varligim gérmezden gelirler. Bu ne-
denle riski gbze alan davramslan da olur. Partnerleri olmadi-
g1 zaman kendilerini ¢ok degersiz gorurler. iste bu duyguyu
yasamamak icin karsisindakine zarar vermek de dahil her seyi
yapabilirler. Karsisindakinin kendisini terk edecegini anladigin-
da yalnizlik ¢ok agir gelir bagimli ask yasayan kisiye. O terk
etmeden kendisi onu terk etmek ister.

Kiskanglik ataklari olur

Bagimh asiklar eslerini bunaltirlar mi? Kiskanclik ne du-
rumdadir bagimhilarda?

Bunaltmaz olurlar mi? Hem de nasil bunaltirlar! Bagiml asiklar
surekli eslerinin davraniglarini kontrol ederler. Sureci kendi is-
tedikleri sekilde yonlendirmeye cahisirlar. Bunun sonucu olarak
da eslerini bunaltirlar. Bu kisiler daima “istiyorum!”, “ihtiya-
cim var!” gecen cumleler kurarlar. Her an talep halindedirler,
istekleri hi¢ bitmez. Taleplerine karsilik gelmeyince bu sefer de
bagka sekillerde isteklerini ortaya koyarlar. isteklerini karsisin-
daki kisi yerine getirinceye kadar her yolu denerler. Bu da es-
lerinin sikinti yasamasina neden olur, iliskinin merkezinde ol-
mak ve ilgi ihtiyaclan ¢ok fazladir. Bagiml asiklarda kiskanglhk
siddetlidir. Hemcinsleri ile rekabet sikliklayasanir. Ancak bura-
da baska bir hususa dikkatini gekmek isterim okuyucularinizin.
Bagimli asiklar kiskangliklarinin farkinda degillerdir. Rekabet
duygularinin da ayni sekilde farkina varmazlar. Kiskancliklari
icin her zaman mutlaka bir bahaneleri vardir. Ona gore esi
soyle sdyle yapmustir, esi boyle boyle davranmistir. Kiskanclik
ataklan olur. Bu en ufak bir tetikleyici ile strekli hayata gecer.
Baska birinin olmadigim, stiphelerin yersiz oldugunu anlatmak
es icin oldukca zordur. Bagimh asiklarla yasamak durumunda
olanlar hayatin en zor yanlarim yalandan bilirler. Kiskanclik
dolu ve bunalticidir.

Ask bagimhisi Kisiler birakddiklari zaman ayrilik yasadikla-
ri durumlarda ne yaparlar? Ozel bir segim olmaksizin he-
men baska bir aska mi yénelirler?

XY)

Ask bagimlisi icin digerinin yoklugu neye benzer bilir misiniz?
Sonu gelmeyen bir bosluga dismek gibidir. Strekli boslukta
kalacaklarim dusuinerek endiselenirler. Hemen kendilerine yeni
birisim bulma arayisina girerler. Bu hizli arayis bazen cinsel ¢e-
kiciligin askla kanstinlmasma da neden olur.

Ask bagimhhgdr Kisiye pahaliya mal oluyor. Anlattiklari-
nizdan bunu rahatlikla ¢ikartmak mumkin. Son olarak
ask bagimhisi olan Kisilere ne gibi 6nerileriniz olabilecegini
sormak istiyorum?

Ask bagimlisi kisilerin baska bir zaaflan vardir. Bu da baskala-
rina ‘hayir’ demekte zorlanmalandir. Hayir demeyi 6grenmek
kisi icin son derece 6nemlidir. Baskasi icin yasamak yerine ken-
disi icin yasamay! dusunup planlamalidirlar. Sosyal aktiviteye
onem vermelerini ve sosyal iliskilere daha fazla zaman ayirma-
larim énermek istiyorum. Butlin bunlar disinda bagimh Kisiler
genellikle bagimliliklarini besleyen kisilerle iliski kurarlar. Bu
dailiskilerini ¢cikmaza sokar, iliskiyle o kadar ilgilidirler ki soru-
nun ne oldugunu nasil asacaklarim bilemezler. Bazen kendile-
rini kontrol edebilirler ancak bu uzun sireli olmaz. Bu nedenle
ben de son olarak altim gizerek sunu sdylemek isterim. Kendi-
lerine yapabilecekleri en 6nemli iyilik profesyonel bir destek
almalandir. Bu bagimlili§i yenmek adina iyi niyetle atilmis ilk
adim olacaktir. Sonu guzel gelecek bir adimdir.



olorado Universitesinden arastirmacilar ‘Ano-
reksiya Nevroza’ yeme boziiklugnnin daha bi-
yuk beyin hacmiyle iliskili olabilecegini ifade
ediyorlar. Biina gére bozuklugun baslangicini
ongdrmek mumkun olabilecek.
Arastirmacilara gére yeme bozukluklan ¢ogunlukla gevre ta-
rafindan tetiklense de, anoreksiya nevroza gibi yeme bozuk-
luklarinin gelisiminde buytk olasilikla biyolojik mekanizmalar
da devreye giriyor olabilir. Colaroda Universitesinde yapilan
arastirma da bu distinceyi destekler dogrultuda.

Beynin hacmini dlctiler

Arastirmaya, anoreksiya nevrozal 19 eriskin kadinin yani sira,
bozuklugu tasimayan 22 ergen kiz dahil edildi. Katihimcilarin
beyin hacmini 6lgmek icin manyetik rezonans goérunttleme
teknigi uygulandi. Tarama goriinttlerinde anoreksik kadinla-
rin bozuklugu tasimayanlara gére daha biyik sol orbitofron-
tal, sag insula ve bilateral temporal korteks gri maddesine sahip
oldugu agiga cikti.

Yeme bozuklugu olan eriskinlerle saghkl eriskinlerin dahil
edildigi, ilave bir calismada, anoreksik kisilerde daha genis
orbitofrontal korteks ve insula hacimleri tespit edildi. insula,
yiyecekleri tattigimizda aktiflesen bir beyin bélgesi. Orbitof-
rontal korteks ise beyinde kisiye artik yemekten vazge¢cmesini
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ihtar eden bir bélge. Arastirmacilara gore, orbitofrontal kor-
teks gida alimindan sonra yasanan tatmin hissiyle iliskili oldu-
gu icin, bu beyin bélgesinin daha genis hacimli olmasi yeme
bozuklugu paterninin bir gdstergesi olabilir. Bu paternin yeme
bozuklugu olan Kisileri yeterince gida almadan yemegi birak-
maya tesvik edebildigini distinen arastirmacilar, anoreksik ki-
silerde, yeme tatmini ile orbitofrontal korteks hacimi arasinda
saptanan bu negatif korelasyonun, bozuklukta gérulen gida-
dan kacinma tepkisini dogurabilecegini ifade ediyorlar.

Arastirmacilar beyin buyudkligundn
yeme bozuklugu gelistirme riskinin bir
gostergesi olabilecegini kesfettiler.

Beden imajimizi insula ile algilyoruz

Aynca, sag insula bélgesinin beden imajina iliskin algimizdan
sorumlu oldugu biliniyor. Anoreksiyadan muzdarip kisilerde
daha genis olan bu beyin boélgesi, bu kisilerin dusik kilolu
olduklan halde, neden kendilerini hala sisman hissettiklerini
aciklayabilir.

Kaynak: Medical News Today
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S Yrd. Dog. Dr.
Ofuz Tan
Psikiyatri Uzmani

=skiden birinet isimali
sigara icmek, simdiyse

. . = = o= "
Icmemek birincl Isim
Cemal Sidreya’nin siiridir okudugunuz bu baslk.
Siirin adi da: Sigaray! Birakanin Siiri.

n dort yasimda basladigim, otuz yasima kadar
gunde iki paket ictiim, amansiz bir miicadele
sonucu kurtuldugum sigarayi vaktiyle dyle sev-
mistim ki, genis kapsamli yasak kanunlasinca igi-
mi bir veda sikintisi sardi. Artik sadece pasificici
oldugum halde...
Eski zaman tiryakilerini bir bir hatirladim; beni sigaraya 6zen-
dirdikleri icin kizmak bir yana, sevgi-htiziin kansimi duygulara
gémaldum.

‘Turk gibi kuvvetli’ s6ziinii Victor Hugo’nun bir romaninda
gdrmustiim de ‘Turk’an Turk’e propagandasi’ olmadigini 63-
renip sevinmistim. ‘Turk gibi sigara igiyor’ lafini acaba kendi-
mizi 6vmek icin kendimiz mi uydurduk?

Gegenlerde Ahmet Kekec¢ ‘Nurullah Atag’in sigarah fotografi
yasaklansin’ dedi. istanbul Belediyesi de Necip Fazil'i anma
térenlerinde Ustadin sigarah resmini kullanmama karari ald.

Atattrk’an elindeki sigara bile, devletin hazirlattig bir takvim-
de, gazetelerde gozleri bantlanan ‘Z.0. (28)’ muamelesine
maruz kaldi (hani Ggiinct sayfalarin kimligi saklanmasi gereken
su uygunsuz kizlan...) Atatirk daha 40’h yaslarinda iken ilk
kalp krizini gegirmis de Allah bagislamis canim.

ikinci adam ismet Pasa “icmeyenin saghg, icenin parasi lazim
bu memlekete” gibilerinden bir laf sdylemis, tiryakiligi bir tar
mucahitlik mertebesine yikseltmis.

Aslinda sansirlenecek sahislara Arif Nihat Asya ile baslamak
lazim. Bakin ne demis:

“Dolup tasar camekanlarda her gesit sigara;
O eskidir, bu yeni...

En zararh olan hangi cinstir? Dersen
Derim: icilmeyeni!”

Necip Fazil “Helalse iciyorum, haramsa yakiyorum” niktesiyle
bir hile-i seriye katmis tiryakilik edebiyatina.

AbdullatifSener, bir Sivas seyahati sirasinda kaldigi otelde ziya-
ret etmis Necip Fazil’i. Masanin Gstlinde gay1, sigarasl, verecegi
konferansin nodan varmis. Hos bes ederken c¢ay devrilivermis,
gencler notlan kurtarmak icin hiicum ederken, Ustat “Sigaray!
kurtarin, sigaray! kurtarin!” diye feryat ediyormus.

Gazetelerde haber oldu: Abdullah Gul “Surekli sigara igmis
degilim, ama Universitede genglik hevesiyle tuttirirdiim. Ne-

cip Fazil’'m etkisi olmustur” dedi.
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Ahmet Hamdi Tanpmar, akcigerleri hastalandiktan sonra ha-
yiflamyormus: “Keske adam gibi i¢cseydim de hala rahatca ice-
biliyor olsaydim!”

Romanlari kirpilip kirpilip dizi yapilan Resat Nuri Guntekin de
gunde dort paket sigara icmesiyle meshur.

Faruk Nafiz Camlibel’in kansi Azize Hanim, Han Duvarlari
sairini muma gevirmis, ama sigarasina engel olamamis. Faruk
Nafiz ortaligi fosur fosur dumana bogar, Azize Hanim oday
terk edermis.

Bir baska sair kansi Huriye Hamm’dan, kocasi Behcet
Necatigil’in her sabah 6’da kalktigini, kalkar kalkmaz ilk is
olarak caydanhgi ocaga koydugunu 6greniyoruz. Bu zahmetin
sebebi, sairimizin muthis sigara tiryakisi olmasi.

Bizim de bir rahmetli Cemal amcamiz vard ki gece kalkip cay
demler, caydanligin dibi goériinene kadar sigara Ustiine sigara
tattardr, sonra yatar, birka¢ saat gecince sabah namazina uya-
nir, Allah’a ibadetini yaptiktan sonra ¢ay ve sigara paketinin ya-
nina dar atardi kendini. Gegenlerde doksan yas civarinda vefat
eden bu aile dostumuz, sigaraya sigara degil ‘Enayi Otu’ derdi.
Hemen de vezniyle kafiyesiyle agiklardi:

“Dumanim yel alir,

Parasim el alir!”

Alir da... Sigara, yazarin uzvu gibi yahu... Tank Bugra “Eli-
mi koyacak yer bulamama hali ile sigara arasinda bir bag var”
demis.

Dev romanlarim dumanda bogula bogula yazan Orhan Pamuk
gecen sene diyordu ki: “Sigarayl biraktim ben bes yil evvel.
Arada tekrar basladim bir iki sene evvel. Mesela bazen ¢ok ca-
nim sigara istedigi zaman ‘Belki bir giin sigara icerim, bir giin
Nobel alirsam sigara igerim’ demisligimi biliyorum. igmedim.
Evet ¢iinkil kiyamadim kendime diyeyim bir. ikincisi de aski-
da calismak istiyordum ve sigarayl birakmak o kadar zor ki, o
kadar emek vermisim. Bunu harcamamaya karar verdim.”

Artik titmeyen bir eski tiryaki olarak, butin dumankeslere
sesleniyorum: Kardesler! Kabul, sigara guzel! Ama icmemek
vallahi ¢ok daha glizel! Kapsamli tittin yasagim destekliyo-
rum. Ama ayrilik hiznimu de bastiramiyorum. Aklima Orhan
Seyfi’nin Veda Busesi siiri geliyor:

“Hani o birakip giderken seni,

Bu 6ksuz tavrini takmayacaktm.
Altima koyarken veda bdseni,
Yuzume bu tirlt bakmayacaktin.”



Kan Grubu Kisilig

makale<

Etkiler mi?

Kan gruplarinin kisilik Gzerine etkileri konusunda elde guvenilir
bilimsel kanitlar bulunmamasina ragmen bu konu Japonya'da

giderek daha fazla ilgi gérmektedir. is basvurularinda kan grubunun
da dikkate alinma orani bu Ulkede giderek artmaktadir.

H N
rin gelistirme ve satis stratejileri konula-

rinda calisacak elemanlarin seciminde AB
kan grubuna sahip Kisilerin secildigini, bazi
kreslerde cocuklara kan gruplarina gore
farkli egitim programlan uygulandigim
duymaktayiz. Ancak yapilan arastirmalarda kisilik testleri
sonuglan ile kan grubu arasinda belirli bir iliski gosterile-
memistir. Su an kan grubu ve kisilik 6zellikleri arasindaki
iliski tipki burglarla kisilik iliskisine benzemektedir. Bilimsel
olarak kanitlanmamasina ragmen inananlan da ¢oktur.

Japon kultarinde kan gruplanmn tasidigina inanilan genel
kisilik 6zellikleri su bicimde siralanabilir:

Cesur ve yilmaz: 0 grubu

0 kan grubuna sahip kisilerin cesur, yi1lmaz, guclu sezgilere
sahip, iyimser, guvenilir ve basari icin gerekli liderlik 6zel-
liklerine sahip olduguna inanilir. Disaddnik ve sosyal ol-
duklan, bir ise baslama konusunda atak olmalarina ragmen
o isi sonuc¢landirmadan birakabildikleri disunultr. Yaraticl
ve popduler kisilerdir, ilgi odagi olmayi severler.

yrd Doc Dr Gokben
Hizl Sayar

Psikiyatri Uzmani

Mikemmeliyetci: A grubu

Tarkiye’de yogun olarak bulunan A grubundaki insanlarin di-
zenli, mikemmeliyetci, toplumsal yasama uyum gucu yuksek ki-
siler olduklarina inanilir. Genellikle gerilimli bir yapiya sahiptirler
ve sikintilarini iglerine atarlar. Guvenilir, hassas ve utangactirlar.
Sanatg! yetenekleri en zengin olan grup olduklarina inanilir.

Ozgiirligiine diskiin: Bgrubu

B kan grubuna sahip olan insanlar, 6zgurluklerine duskin ve bi-
reycidirler. Hedefe ydnelen, basladigi isi bitiren, yasamda kendi
yolunu ¢izmeye en yatkin grup oldugu dustntldr. Uyumlu ol-
malan nedeniyle farkli kisiliklerle daha kolay iliskiye girebilirler.

En uyumlu: AB grubu

AB kan grubuna sahip insanlar akilci ve realist, hem A hem de
B grubundan ozellikler tasiyan kisilerdir. Hem utanga¢ hem de
disaddnuk olabilirler. Bagkalarina yardim etmeyi severler.

Kan grubuna gore kisilik dzelliklerini tahmin etmeye calismak
eglenceli olabilir, ancak bunun kanitlanmis bir yéntem olmadigi,
karsimizdaki kisilerle ilgili sadece kan grubuna dayanarak yorum-
larda bulunmanin saghkh olmayaca@! unutulmamalidir.



Babaniz
Hangi Model?

nnenin rolt gerek kilturel gerek ise biyolojik agl-
dan bakildiginda elbette cok buyuk, tartisilmaz
Onemde. Babalarin ise cocuklarin yasamina daha
ge¢ yaslarda girdigi ve yardimci roliin 6tesine
ge¢cmedigi dustinulir cogu zaman. Oysa ki baba-

hik da tipki annelik gibi bebegin anne rahmine dU§tugPa

itibaren olmasa da baba olacaklarim 6grendikleri an itibariyle
baslamakta.

Uskiidar Universitesi Ogretim Uyesi Yrd. Dog. Dr. Bans Onen
Unsalver, sefkat ve cocugun hayatta kalmasi igin gerekli temel
ihtiyaclarim sa§layan annenin yani sira babanin da ¢ocugun
gelisiminde stratejik 6neme sahip oldugunu ifade ediyor. Un-
salver babanin, 6zgurlesmenin yolunu agma ya da kapamada,
bagimsizlasmanin aracisi, giivenligin koruyucusu, ¢cocugunun
hayatim kolaylastinci bir figiir oldugunun altim giziyor. Un-
salver, kultirimizin soguk ve otoriter durusu destekledigini
soyluyor.

Kiltur babanin soguk ve otoriter durusunu destekliyor
Gebelikten itibaren anne ve bebek arasinda yasanan iliski-
nin yogunlugu ve bebegin dogum somasi anneye bagimli-
lig1 gdz 6ntine alindiginda zaten hayatin ilk yillarinda anne
ve cocuk iliskisi 6n planda gidiyor. Toplumsal rollerden biri
r%rl()jz%]anln ekonomik imkéanlan saglamak zorunda olma-
si cocukla baba arasindaki iliskiyi daha da uzaklastirabiliyor.
Kulturel olarak da babalarin ¢ocuklarla fazla duygusal iliski-
ye girmeden uzaktan (mesela uyurken 6pmek gibi) sevmesi
onay goriyor. Kulttr, babanin soguk ve otoriter durusunu
destekliyor.

Babanin arka planda kalmasinin ¢ocukta 6zguven sorunla-
rina neden olduguna dikkat ¢ceken Yrd. Dog. Dr. Unsalver,
babanin yetersizliginde ¢ocugun ice kapanik, ¢cekingen ya da
tersine 6fkesini kontrol etmekte zorluk yasayan, saldirgan,
sinirsiz bir yapida olabileceginin de altim ciziyor.



Babaniz sinirzede, ¢ocuk ruhlu, polis
tipi ya da toleransc¢i bir model mi?
Veya idealist, kredi karti babasi mi?
Babanin soguk ve otoriter durusunu
destekleyen bir kultirden gelen
bizler icin babanizin hangi model
olmasini arzu ederdiniz?

Calisan anne sayisinin artmasi, cocugun ailedeki roltintin farkh-
lasmasi, babanin aile igindeki anlamim ve roltini de degistirdi-
gini belirten Unsalver, giiniimiizde babalarin cocuklarina karsi
hatalarinin da degistigim ifade ediyor. Bir babanin gegmiste
en biylk yanhsi ‘Cocug@a sevgi ve ilgi gostermemesi’ iken bu
durum simdi de ‘Cok fazla toleransli olmasina’ dénustu, diyor.
Unsalver bazi baba modellerine dikkat cekiyor.

Sinirzede babalar

Gunumuzdeki babalar kendi babalariyla yasadiklari olumsuz-
luklan cocuklarina yasatmamak adina fazla tolerans gdstere-
biliyor. Cocugu arkadasi gibi gorip cocugun yasma uygun
olmayan bilgilerle karsilasmasini kolaylastirabiliyor. Babalarin
cocuklarina yeteri kadar sevgi ve ilgi gostermedigi soylenir.
Ancak bu durum bugiin degisti. Yeni nesil babalar bu acigi ka-
patiyor ama eskiye nazaran ¢ok daha toleransli hale déntsuyor-
lar. Fazla tolerans da babalan sinir koyamayan, sorumluluktan
kacan bireylere ceviriyor.

haber<

Sinir koymakta guiglik ¢ekip her istedigini hemen yaparak ¢o-
cuklarin talepkar ve tatminsiz olmasina zemin hazirlayabiliyor-
lar.

Kredi karti babalari

Asin calisan babalar ¢ocukla yeterli bir duygusal bag kuracak
vakit olusturamiyor. Baba bir ATM makinesi gibi algilaniyor.
Para, kismi bir mutluluk ve guven hissi olustursa da kosulsuz
sevginin sagladigi emniyet duygusuyla degistirilemez. Sevgi
yerine para verilen cocuk ya da geng, hayatta da sevilebilmek
icin hep maddiyat pesinde kosar oluyor. Kendisini sevmeyen
ama zengin biriyle evlenmeyi tercih eden ya da sevmedigi ama
iyi para kazandigi bir iste calismayi tercih edebilir.

Gocuk ruhlu babalar

Duygusal olgunluga erismemis babalar ¢cocukla rekabete gire-
biliyor. Ozellikle geng ¢ocugu gibi giyinip onun aliskanlikla-
rina 6zenen babalar gdrebiliyoruz. Bu tip babalar her gecen
gun artiyor. Baba, kendisine bicilen roll yerine getiremezken
cocuk da babay! ‘Baba’ gibi gérmuyor.

Sorumluluktan kacan babalar

Bazi babalar ¢ocukla aralarindaki iliski bozulmasin diye sorun-
lu davranislarin ¢ézimuyle ilgili sorumluluktan kacmiyor ve
cocugu anneyle bas basa birakabiliyor. Cocuk, anne ve babayi
iyi-kotu polis gibi gorebiliyor bu durumda. Kagman babalar,
cocuklarinin sorunlanyla ilgili sorumluluk alirlarsa cocuklarinin
kendilerini reddedeceginden endise duyuyorlar. Bir bakima
tum yuku eslerinin sirtina birakiyorlar. Kétt polis olan anne
oluyor.

dealist babalar

Cocuklar, tastyabileceginden fazlasma zorlaniyor. Bazi baba-
lar cocuklarindan ytksek basarilar bekleyip ¢ocuklarin tasiya-
bileceginden fazlasma zorlanmasina neden oluyor ve sonugta
cocuklar ya tiikeniyor, utangag bir yapi gelistiriyor ya da diger
insanlarla kurduklan iliskilerde zorlayici ve buyurgan olup su-
rekli bir yetersizlik duygusu tasiyorlar.

Baba modellerini bu isimlerle nitelendiren Unsalver ideal ba-
banin nasil olmasi gerektigine iliskin su bilgileri veriyor.

Baba-evlat iliskisinde nasil bir yol izlenilmeli?

= Her seye tolerans gostermeniz gerekmeyebilir.

= Her istegini yerine getirmeyin.

= Ancak sert ve anlayissiz bir baba da olmayin.

= Cocuklara 6gretmen gibi ders verir tonda konusmayin.

= Onlara sorgu memuru gibi sorular sormayin.

= GOzlerinin igine bakin, fiziksel temas kurun, oksayin, 6pun.

= Korkularim, endiselerim sorun, karsilastiginiz cevaplar karsi
sinda panige kapiimayin.

= Cocugunuzun yasadig gucltkleri kabullenin.

= Korkulan ve gugsuzlUklerini cezalandirmayin, ¢éztm bul
malan i¢in yardimei olun.

= Bagislayla olun.

= Ona isinizden bahsetmekten ¢ekinmeyin.

= Esinize sevginizi gostermekten kacinmayin ki cocuk kendisi
ni sevgi agaanin meyvesi olarak gérebilsin.

= Esinize duygusal ve fiziksel olarak destek olun.

Saban Ozdemir (NPGRUP)
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Bagirmak Fiziksel Ceza Olarak
Algilaniyor!

Fiziksel ceza uygulamak 6teden beri kabul gérmeyen bir disiplin yontemi. Fakat
glnumuizde bir ¢cocuk uygunsuz davrandiginda pek ¢ok ebeveyn sesini ylikseltme yoluna
gidiyor. Ne var ki yapilan yeni bir calismaya gore, sozel siddet iceren bagirma, kifretme
veya asagllamaya yonelik tutumlar gencler tzerinde en az fiziksel ceza kadar zarar verici
sonuclar doguruyor.

calismada Pittsburgh Universitesinden arastirmacilar, sozel olarak ceza
uygulayan ebeveynlerin ¢ocuklarinda depresyon ve agresif davranislar oldugunu
saptadilar. S6zel siddete maruz kalan, 13-14 yas araligindaki ¢ocuklarin depresif

semptomlarinda ve problemli davranislarinda artis oldugu gozlendi.

Y
Calismanin yazarlarindan Dr. Ming Te Wang calismayla ilgili olarak su yorumu yapti: “Bu
ailelerle ilgili asin veya parcalanmis bir durum s6z konusu degil. Bunlar yiiksek risk altindaki
aileler degil. Toplumda bu tarz pek ¢ok aile oldugu kanisindayiz. Ebeveynlerle cocuklar ara-
sinda sorunlu bir iligki de yok. Ebeveynler ¢cocuklanylailgililer ve onlarin problemli davranislar
sergilemesini istemiyorlar.”

len dénemli bir bulguya gore, ebeveynlerin ¢ocuk-
yonelik sevgi, ilgi ve duygusal destek
iceren tutumlan sozel siddetin yol agtig
olumsuz etkileri ortadan kaldirmi-
yor. Dr. Wang’m ifadesiyle, ‘sev-
giden’ veya ‘onlarin kendi iyiligi
icin’ bagirmak, cocugunuza verdi-
giniz zaran azaltmiyor. Ona destek
olma amacini gltseniz bile durum
degismiyor.

Calisma ayni zamanda sonucla-
rin ¢ift yonli oldugunu da orta-
ya koydu. Bir baska deyisle, ortaya
fasit bir daire cikiyor. Sozel siddet
uygulama problemli davranislara yol
aclyor ve ergenler buna maruz kal-
diklarinda bu olumsuz dav-
ranislan sergilemeye

devam ediyorlar.

Kaynak: Medical
News Today



““USEM lIle kendini tanimaya ve
Insani anlamaya bir adim daha..

USEM’de uzmanlar esliginde alacaginiz uygulamal egitimlerle
insan* anlamaya bir adim daha yaklasin!
Yeni bilgi ve yetenekler elde ederken, sahip oldugunuz
bilgi ve becerilerinizi uygulanabilir hale getirin. A

Aile
Unily Ovun danismanhgi
Programlama

Alle Bagimhilik
Ana-Baba Byitimi Atolyesi Kurum
Programlama iletisim Gelisimi Kultard ve
Kisisel
Getistm
Yonetici _ Isarel "
Asistanligi DIM Egilimi | Saghk
Ndro-YonDlim Turizmi
tfe Nijro-
Uderlih

Ayrintili bilgi ve kayrt icgin: -IL-JSKUDAR LEVI

0216 400 22 22

www.usem.uskudar.edu.tr UNIVERSITESI T B et


http://www.usem.uskudar.edu.tr

Epiktetos demis ki “Yaslilikta ding kalmanin en iyi yolu,
zihnen geng kalabilmektir. Bu da kitabi ve fikri calismayi
devam ettirmekle olanaklidir. ” Yaslanma kaciniimazdir.

O halde neden yolculugun keyfini ¢cikarmayalim degil mi?

asam boyunca aldi§imiz dersler, gelecege biraka-
cagimiz mirastir. Bu hayat dersleri bizi, bagkalarina
miras olarak birakan kelimelerdir. Kidemli olanlar
sizi daha farkh anlayacaklardir. “Hey gidi glinler
hey!” climlesini duyar gibiyim. Genclerin de gu-
lumsedikleri bir yliz geliyor gézimin 6nline. Eeeeee ne de-
misler, “Gengler bilebilse, yaslilar yapabilse.”
Bu cumle gerilerde kaldi ama artik yapabiliyor yaslilar. Hem
de yapabilecekleri o kadar ¢ok sey var ki. Kendileri icin yasa-
may! 6grendikleri en giizel zaman aslinda. Sadece uygulamaya
koymak kaliyor geriye. Hey geng! Sen bunlan yapabilir misin?
Bence yapmalisin! Daha erken baslamalisin! Zaman ¢abuk ge-
giyor zira.

Pozitif yaslanabilmek, yaslanmanin zaruri degil ihtiyari oldu-
gunu gosterir bize.

Gelin basaralim...

- Kaliplasmis yaslanma duygusundan vazgegin.

- Bir seyden hoslaniyorsaniz, hoslandiginizi yapin. Saglik so-
runlariniz engel ise, bir ¢éziim bulun ve hala sizin igin dnemli
seyleri gérmeye devam edin.

- Tlm yas grubunda insanlarla iletisim i¢inde olun ama olgun-
lugunuzu ve yasinizi sevin.
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- Yasiniza uygun dost, arkadas, hayat arkadasi sizi en iyi anlaya-
cak olandir, ama diger yas gruplarinin yasaminiza kattigi rengi
kagirmayin.
- Gucli ve etkin hissettiginiz slrece evinizde kaim ve kendini-
ze kendiniz bakin. Size kahve ikram edecek biri varsa bunun
tadim ¢ikann.
- Aktifkahin. Yardyus, kosu, ylizme, yoga, ve optimum fitness
seviyesini korumak icin uygun sporlan deneyin.
- Meditasyon yapin. Yapmiyorsaniz, baslamak icin mikemmel
bir zaman. Bu sizin zihinsel ve bedensel huzursuzlugunuzu
gecirir. Bu yontemlerle i¢sel mutlulugunuzu artirin, aktif ol-
mak da buna katki verir.

- Manevi degerlerinizi artirici kitaplar okuyun, filmler seyre-
din.
- Hobileriniz olsun, hem sizi mutlu eder hem de ayni hobileri
olan seveceginiz kisilerle tanismanizi saglar.
- Yagsaminizi size deger veren, seving ve mutluluk veren insan-
larla paylasm, bu sizde mutluluk duygusunu artirir.
- Espri yeteneginizi kaybetmeyin, bu yeteneginiz yoksa gelisti-
rin, hayata anlamli ve mutlu bakis agisi getirecektir.
- Bir evcil hayvaniniz olsun, stresinizi azaltacak, yasami paylasa-
cak ve size kosulsuz sevgi verecektir.
- Pozitifolun, mutlu olun, hayat sevince giizeldir.
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Beynimiz Sozel Hatalari Nasil Onltyor?

“Eyvah Dilim Surctd”

Beynin dili kullanirken nasil calistigini, sdézel hatalara verdigi tepkiyi inceleyen
arastirmalarin sonucunda beynin dil sirgmelerini davranis hatalarini kontrol eder

gibi 6nlemeye calistigi ortaya cikti.

rastirmalar dil sirgmesi olarak adlandirdigimiz sozsel
Ahatalarl Onlemede beynimizin oldukca maharetli oldu
.gunu soyluyor.

Beynin bu tarz hatalara verdigi tepkileri gérmek icin, Leiden,
NWO arastirmacilarindan Niels Schiller ve Lesya Ganush-
chak bir grup denege resimlerle eslestirilmis kelimelerin ice-
risinde belli seslerin olup olmadigim sordu. Mesela bir kasik
resmi gosterildiginde, deneklerden kelimenin icerisinde ‘s’
harfi olup olmadigim belirtmeleri istendi. Bu genellikle sorun
olmuyordu, fakat baski altinda, az bir sure verildiginde, denek-
ler daha fazla hataya dist.

Beynin bu tarz hatali sézlere spesifik bir elektrofizyolojik sin-
yal ile yanit verdigi goéruldii. Davranis hatalari yapildiginda be-
yinde bu dalganin olustugu zaten biliniyordu. ‘Hatayla iliskili

Negativite’ olarak adlandirilan bu dalga sayesinde, beyin bir
seylerin aksadigim aninda kaydedebiliyor.

Calismadan ¢ikan sonuca gore, beynin dili kullanma sekli yu-
rime, tutma gibi, baska eylemlerin yiritalus sekilden farkl
degil. Bu dalga hatalar1 dylesine hizli kaydediyor ki, bazen gec
olmadan diizeltilmeleri mimkin olabiliyor. Bu sekilde yanlis
sOzler sarfetmekten, merdivenlerden yuvarlanmaktan kendini-
zi ahkoyabiliyorsunuz.

Arastirma sonuclan beynin dili isleme bicimine isik tutacak
nitelikte. Konusmay etkileyen mekanizmalarin giderek anla-
stimasi dil bozuklugu olan Kisilerin tedavisine de katkida bu-
lunabilir.

Kaynak: Sciencedaily

Bebegin Guluctkleri Annenin Beynine

Etki Ediyor

nnelerin beyni bebeklerinin gilimsemesine ol-
dukc¢a duyarh. Fonksiyonel Manyetik Rezolans
Goruntileme tekniginin kullanildigi ¢alisma so-
nucuna gore; gulec ifadeli baska bebeklerle karsi
. lastinldiginda, annelerin beynindeki kritik édul-

Annelerin kendi bebeklerinin gultslerini gorduklerinde
beyindeki 6dul-islem bolgesini harekete geciriyor.

islem bolgeleri kendi bebeklerinin gilimseyen resminden gok

daha glclu bir sekilde etkileniyor. Oysa kendi bebeginin veya
bir bagka bebegin aglarken cekilmis resmi annede farkh bir ce-
vap uyandirmiyor.

Pediatrics dergisinden yazarlar, bebegin gulimsemesi karsi-
sinda salgilanan dopamin ndrotransmitterinin maternal ba-
kimi kolaylastirabilece@ini belirtiyorlar. Baylor College of
Medicine’den Dr. Lane Strathearn konuyla ilgili “Annelerin
kendi bebeklerine yaygin olarak gosterdikleri bu yanit biyolojik
olarak gldileniyor.” diyor ve ekliyor “Beynin ddul sistemleri
bize bu duygusal ylkselmeyi yasatmaya programli. Fakat asil
merak konusu olan, madde bagimhhgi veya postpartum dep-
resyon gibi, bu yanitin ketlendigi durumlarda bebek bakimi-
nin, anne bebek iliskisinin bundan nasil etkilendigi.”

Kaynak: www.nytimes.com

4


http://www.nytimes.com

“Alle Terapisi neden 6nemli?"

A ile; yasayan, devamliligi olan, organize olmus,
[ o degisik tyeleri olan, Gyeler arasinda daimi bir ili-
sikinin oldugu bir batindir. Aile terapisi bu bi-
tlin icindeki sorunlari ¢c6zmeyi amaglar. Aile tera-

Anpisinde temel birim anne-baba-gocuk Gi¢genidir.
Terapide anne-baba-cocuk iliskisinin isleyisine bakilmaktadir.

Aile isleyisinde hicbir olay tek basina degildir. Her olay ve dav-
ranis diger olay ve davranislarla ilgilidir. Her ailenin bir dengesi
vardir ve aile bu dengeyi korumaya calisir. Aile bu dengede
bir sorun yasidigmda aile terapisine basvurur. Aile ortada bir
sorun var, diyerek terapiye gelir. Bu noktada aile bireylerinin
olaya nereden baktigi énemlidir. Aile terapisi ile aile bireyleri-
nin hepsinin ayni noktadan bakmasi saglanir.

Sorun tek tarafli degildir

Kari-koca iliskilerinde eslerden biri “Bana uzaksin’ diye soy-
lediginde digeri de “Sen uzaklastirdin” dedigi an, sorun ¢ikil-
maz bir hal alabilmektedir. iliskide sorunu baslatan taraf hep
digeridir. Kari-koca ilisikisine bir de gocuk-ebeveyn iliskisi eslik
ettiginde sorun iyice ¢ozilmez bir hal alabilmektedir.

Eslerin bireyselligi, kari-koca iliskisi, ebeveyn-¢ocuk iliskisi ve
eslerin kendi aileleri ile olan iliskilerinin devreye girdigi bu kar-
masik iliskiler aginda ortaya bir sorun ciktiginda basvurulmasi
gereken kisi bir aile terapistidir.

Bu karmasik iliskiler aginin saglikli bir sekilde devam edebilme-
si icin bilgiyi alma ve bilgiyi saklama seklinde bir iletisim aginin
kurulmasi gereklidir. Terapi icin gelen ailelerle goristldigin-
de temel sorun alani olarak ‘iletisimsizlik’i gosterirler. Aile te-
rapisi ile karsilikli saghkli iletisim kurma 6gretilir. Bir durumu,
bir olayt, bir duyguyu, bir istegi dogru yer ve zamanda, uygun
kelimelerle sdyleyebilmeyi dgreterek iletisim bagim gerek esler
arasi gerek anne-baba-cocuk arasinda gerekse eslerin kendi ai-
leleri ile kurabilmek amaclanir.

*

Seliyha Dolasir
Uzman Psikolog

Esler ne kadar kotl bir duruma gelirlerse gelsin terapi seanslari
ile bir amag belirledikleri takdirde o amaca saglkl bir sekilde
ulasirlar. Esler bir arada aile baglarim devam ettirmeyi planli-
yorsa bu baginin saglikli olarak nasil kurulup devam ettirilebi-
lecegini ya da aynlik karan alinmis ise saglikli bir bosanma ve
ayrilik sirecinin nasil yasanabilecegim égrenirler.

Bosanmaya karar vermek...

Esler;

» Mizag farkliliklari

* Yasama bakis agisinda ortaya ¢ikan farkliliklar

* Egitim duzeyi

* Davranis bigimi

« Olaylan algilama dizeyi

* Zina

 Hayata kast

» K&t muamele, onur kinci davranis, fiziksel ve ruhsal érse
lenme

 Kan-kocalik ve ebeveynlik rollerinin yukledigi sorumlulukla
n yerine getirmeme, fedakarhktan kaginma

« Evlilik birliginin devam etmesine yonelik istek, arzu ve
umudann tikenmesi, sevgi-saygl baginin gevsemesi

« Cinsel iliskiden kaginma, doyuma ulagsmama

« igki-kumar gibi tedavi gerektiren aliskanliklar

» Kok aile ile olan iligkiler

* Kiskancghk

» Ekonomik nedenler gibi temel nedenlerle bosanmaya karar
verebilmektedirler.

Bosanma Karan ile birlikte ortaya musterek cocuklarin velayet
sorunu, tek ebeveynlik, bosanma somasi yeni hayata baslama,
tek yasama fikrine alisma, yeni bir diizen kurarak denge olus-
turma temel konularinda kisilerin desteklenmesi surecinde aile
terapisi gerekli olmaktadir.
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> musiki

Mevlana sadece kadim metinleriyle degil, Mevlevihanelerden
yukselen musikisiyle de huzur, mutluluk ve kardesligi asirlarca

etrafina yaymis ve olusturdugu olumlu atmosferle pozitif

psikolojinin degerlerini ginimuze tasimistir.

eleneksel sorun ¢ézme odakh psikolojinin insa-
nin olumsuz ve zayif yénlerine yaptigi vurguya
karsilik, onleyici dogasiyla ‘Pozitif Psikoloji’ Kisi-
nin olumlu ve glg¢li yénlerine odaklanmaktadir.
Kisaca pozitifpsikolojinin amaci sadece olumsuz-

Yrd. Dog. Dr. Haluk Sengiin
Bestekar

Glnumuzde populer olan pozitif psikolojinin degerlerini sis-
tematize ederek anlatan Mevlana’mn eserleri A.B.D de ‘Rumi
Meditasyon’ olarak kabul gérmis ve en c¢ok satan Kitaplar lis-
tesinde yerini almistir. Mesnevideki hikayeler Prof. Dr. Nevzat
Tarhan tarafindan buglnki pozitif psikolojinin bilgileri 1si-

luklari onarmaya yonelik bakis agisim degil, olumlu gjitetiklgeni bir bakis acisiyla ‘Mesnevi Terapi’ olarak yorum-

yaptlandirmaya da ¢evirmektir.

Pozitif psikoloji hareketi, 6znel iyilik hali ya da mutlulugun
bilimsel tanimi olarak agiklanan iyilik hali ve iyimserlik gibi ko-
nulara arastirmacilarin ilgisini artirarak populerlik kazandirmis-
tir. Oysa kendi kilturel kaynaklarimiza baktigimizda; hosgo-
rintn, kosulsuz kabuliin semboli olan ve yolu her daim insan
sevgisinden gecen Mevlana’mn ogretileriyle adeta mutluluk
ilminin temellerim asirlar éncesinden attigini gorariz.
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lanmistir. Ancak Mevlana sadece kadim metinleriyle degil,
Mevlevihanelerden yukselen musikisiyle de huzur, mutluluk ve
kardesligi asirlarca etrafina yaymis ve olusturdugu olumlu at-
mosferle pozitif psikolojinin degerlerini ginimaize tasimistir.
Zira Mevlevihaneler sadece dini degil, din disi musikinin her
cesidinin dgrenildigi konservatuarlardi ve musikimizde blyutk
dehalar yetistirerek kiiltiiriimiizii sekillendirdiler. Ornegin Ha-
mamizade ismail Dede Efendi’nin mizikte yapti§i zirve Beet-
hoven ile esdegerdir.



Pozitif psikoloji ve miizik

Pozitif psikolojinin muzikle iliskisini anlatirken, kendi kilti-
rumizde yer alan dénceki muazzam birikimi ve epistemik var-
sayimlari atlarsak haksizlik etmis oluruz. Farabi (870) ve bni
Sina (950) musikinin diger bilimlerle olan iliskisini, makam-
larin insan ruhuna etkilerini ve mizikle tedaviyi incelikleriy-
le ortaya koyarak insanin akli ve ruhi dengesini artirmak igin
musikinin kullanmasini incelikleriyle ortaya koymustur. O za-
mandan baslayan gelenek ylzyillarca Selguklu ve Osmanli’da
gelistirilerek devam ettirilmistir.

Muzik, insan duygularim dogrudan etkileme ve insanlari ortak
duygularda birlestirme giicline sahip evrensel bir dildir. Thsan-
muzik iliskisi dogum éncesinde baslar. Dogdugu ¢evrede mi-
zikle etkilesim icinde olan birey, muzikle ilgili olarak birtakim
davranislar kazanir. Bu davranislar kazanildik¢a birey, mizikle
ve mizik cevresiyle daha bilingli ve etkili bir etkilesim icine
girer.

Pozitifpsikolojinin rizgaryla giderek genis bir yelpazeye yayi-
lan mizik calismalari, mizigin bireysel algisindan insan psiko-

Mizik dinlemenin siklidi ile yasam
doyumu arasinda olumlu yonde iligki
saptanmistir. Dahasi bu kisiler daha az
depresif tepkiler gostermislerdir.

lojisi Uzerindeki etkilerine kadar yanitlanmamis bircok soruyu
farkl disiplinlerle iliskilendirerek yanitlar bulmaya calisiyor.
Sosyoloji, felsefe, psikoloji, néroloji gibi disiplinlerden yararla-
nilarak gergeklestirilen ve gelistirdikleri yeni yaklasimlarla daha
gelismis yontemler kullaniimasina zemin hazirlayan bu arastir-
malar hayati yasamaya deger kilacak faktorlerin neler oldugu
ortaya koymaya ve mutluluk ilminin sirlarim ¢6zmeye calisiyor.

Mizik davranislarda degisiklik medyada getirebilir

Muizigin duygu yoniyle meydana getirmis oldugu etkilerin
toplanip organize oldugu ve degerlendirildigi yer, beyindeki
limbik sistemdir. Seving, keder, heyecan gibi duygu ve dav-
ranislarimizi etkileyerek onlari yonlendiren gesitli olaylar, be-
yindeki limbik sistemin organizasyonuna uyarak yasamimizda
deger kazanmaktadir. Bu nedenle etkileme giicli olan mizikal
bir eser, limbik sistemin bu 6zelliklerini harekete gegirerek, bi-
reyin motivasyonunda ve davranislarinda degisiklik meydana
getirebilmektedir.

Pozitif psikolojinin yoénlendirdigi ¢ok sayidaki multidisipliner
muzik arastirmasina ¢arpici birka¢ 6rnek vermekle yetinecegiz.
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> musiki

Dr. Alfred Tomatis, beynin enerjiyle sarj
edilmesi yollarindan biri olarak 5000

ila 8000 hz arasinda yuksek frekanslar
iceren muziklerin dinlenmesinin oldugunu
saptamistir. Yillar siren analizlerden
sonra Tomatis, bu frekans araligindaki
seslerin Mozart muziklerinde ¢ok sayida
mevcut oldugunu tespit etmistir.

Bulgar psikiyatr ve egitimci Lozanov, yapti§i arastirmalarda
kolay ve kalici 6grenmenin, beyin alfa dalgasi ortamindayken
gerceklestigini belirlemistir. Lozanov’un test ettigi belli ritim-
deki bazi klasik mizik parcalarinin beyin dalgalarim 8 hz. ile
12 hz. araligina dislrerek beynin alfa dalgalan yaymaya basla-
masini sagladigim goézlemlemistir. Lozanov’a gére bu duruma
yol agan en etkili parcalar 60 vuruslu, largo tempolu, 3/4’lik
ya da 4 /4 ’lik barok mizik eserleridir.

Mitchell ve arkadaslan (2007) tarafindan yapilan bir calismada,
muzik dinlemenin sikh@i ile yasam doyumu arasinda olumlu
yonde iliski saptanmistir. Dahasi bu kisiler daha az depresif
tepkiler gostermiglerdir.

Dr. Alfred Tomatis ¢alismasinda, beynin elektriksel olarak sarj
olmasmda kulaklarin anahtar bir rol oynadigim saptamistir.
Beyin hiicrelerindeki elektriksel enerjinin azalmasi konsantras-
yonun bozulmasina ve yorgunluga sebep olmaktadir. Bu du-
rumda beynin piller gibi sarj edilmesi gerekmektedir. Tomatis,
beynin enerjiyle sarj edilmesi yollarindan biri olarak 5000 ila
8000 hz arasinda yiiksek frekanslar iceren miziklerin dinlen-
mesinin oldugunu saptamistir. Yillar siiren analizlerden sonra
Tomatis, bu frekans araligindaki seslerin Mozart miiziklerinde
¢ok sayida mevcut oldugunu tespit etmistir. Tomatis’e gore
kulak salyangozunu dolduran ‘corti’ hucrelerinin titresmesi
jeneratdr vasitasi gorerek beynin yeniden sarj edilmesini sag-
lamaktadir.

Mzigin hafizaya da etkisi var

Franklin ve arkadaslarinin (2008) muzigin hafiza izerindeki
etkilerini arastiran baska bir ¢alismasinda ise, mizik egitimi
alan Kisilerin uzun sireli hafiza yéniinde daha avantajh olduk-
lan ortaya ¢ikmistir. Arastirma sonucunda mdizik egitiminin
uzun slreli ve isleyen bellek tzerinde olumlu etkileri oldugu
belirtilmistir.
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Ulkemizde (2009) yapilan bir calisma Tiirk miizigi, rock ve
klasik mizik dinleyicilerinin mizik tercihi ve Kisilik arasinda
siki iliskileri dogrular niteliktedir. Tirk ve klasik muzik dinleyi-
cileri rock dinleyicilerine gore daha fazlayumusak basli, ge¢im-
li, sakin ve uzlasici goriiniirken, benzer bigcimde daha fazla 6z
denetimlidir. Heyecan arama boyutunda ise en yiiksek puani
rock miizik dinleyicilerinin almasi dikkat ¢ekicidir. Ug grubun
degerleri karsilastirildiginda kendine en ¢ok glivenen grup kla-
sik muzik dinleyicileridir.

Pozitif psikolojinin hizlandirdigi bu arastirmalarda mazigin
ne tur duygular ifade etti§gi, insamn bu duygulan nasil algi-
ladigi, mizikteki duygularin insan duygulanimim nasil hare-
kete gecirdigi gibi konular temel odak noktalan kabul edilse
de muzik; duygu ve begeni calismalarinda karsilasilan dnemli
sorunlardan biri muzigin farkh duygular ¢agnstiran (Tempo,
ezgi, armoni, artikllasyon, perde, araliklar, aksanlar, ses ye-
ginligi) birgok 6zelliginin olmasidir. Kendine 6zgl bir miizik
parcasinin farkli beklentiler olusturabilecegi g6z éniine alinirsa
dinleyicilerin neye ya da nelere tepki gdsterdigi, mizigin din-
leyici duygulanimim nasil harekete gecirdigi gibi sorulan ya-
nitlamak glglesiyor. Bununla birlikte deneysel duygusal ifade
calismalan, mizikteki duygusal ifadeye yonelik dinleyici deger-
lendirmelerinin genellikle tutarli oldugunu gosteriyor. Arastir-
macilar dinleyicilerin degerlendirmesini sistematik ve guvenilir
buluyor. Mutluluk ve Gzinti diger duygulara oranla en rahat
algilanabilenler olarak géze carpiyor.

Mzigin toplumsal islevierde rol oynuyor

Dinledigimiz mizik ruh halini olumlu ve olumsuz duygular
olusturarak etkileyebilir. Duygu diinyamiz olumlu duygular
kadar olumsuz duygularin da bir karmasidir. Olumluya vurgu
yapan bir dil kullanilirken olumsuz da yok saymamalidir. Aksi
takdirde olumsuz yasam deneyimlerinde Kisinin kazanacagi
guc ve olgunluk gbézden kagirilmis olur. Bitiinlestiren ortak
bir dil icin dengeleri iyi kurmak gerekir.

Muzik bireyin dengeli, doyumlu, saglikli ve duyarli olmasi
yonunde olumlu izler birakmasinin yaninda; bireyle toplum
arasinda kaynasma, paylasma, isbirligi olusturma gibi toplum-
sal islevlerde de 6nemli rol oynar. insanlarin birbirlerini anla-
malarim ve anlasmazliklan asmay saglayan bir aractir. Miizik
yoluyla sevgi, paylasma ve sorumluluk duygusu kolayca gelis-
tirilebilir.

Kalpteki iyilik tohumlan mizikle yeserir. lyi bir mizik terbi-
yesi almis kisi ne soysuzu Uretir, ne soysuza iltifat eder, ne de
onu yasatir. Bu giin hemen bitin diinyada bunalimli nesillerin
yetismis olmasmda dinlenen mizik ¢ok énemli rol oynamak-
tadir. Toplum olarak giptayla bakilan geleneksel aile yapimiz,
yardimseverlik, saygi, sevgi, merhamet, iyilik gibi olumlu 6zel-
liklerimizin nesilden nesile iletilmesinde muzigin katkisi yad-
sinamaz.

GuUnumuizde mizik, insanlara giderek artan hayat yiki kar-
sisinda nefeslenebildikleri gizli konfor alanlan yaratir. Onla-
n c¢ikardigi gizemli yolculukta farkina varmadan sekillendirir.
Adeta duygusal diinyamizin sakli bilincidir. Gizlice hayatimiza
istikamet vererek sandigimizdan daha cok etkili olur. Mutlu-
luk ilminde ipuglan notalarla yazilir. Bu ipuglarinin okunmasi,
sayilan gittikge artan bilimsel arastirmalarla daha umut verici
hale gelmektedir.
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Ask Hormonunun Terapotik Etkisi

Sevdiginizin glzlerine bakmak sadece romantik degil; ayni zamanda erken baglanmalari
taklit ederek, beyninizi ve bedeninizi batintyle degisime ugratabiliyor.

alifornia Universitesi San Diego (UCSD) School
of Medicine’daki arastirmacilar dokunma ve sa-
rilmayla salgilanan beyin hormonunun sizofreni,
sosyal anksiyete ve baska bozukluklarin tedavisin-
de fayda saglayip saglamayacagim arastiriyorlar.

UCSD’den klinik psikiyatri profesorii Rai MacDonald’m agik-
lamasina goére, oksitosin isimli beyin kimyasali anne-gocuk,
kadin-erkek, artmis patemal-gocuk iliskisi ve bazi kemirgenler-
deki monogamik iliski tarzlari dahil, ikili yakin iligkilerle bag-
lantilandinhiyor.

Oksitosin, sarilma ve hosa giden fiziksel temas sirasinda salgi-
laniyor ve insanlarin cinsel yanit sikliistinde rol oynuyor. Muh-
temelen oksitosin énemli duygusal uyaranlari islemden gegiren
amigdalanm ateslemesini degistiriyor. Yuz ifadeleri aracihgiyla
sosyal tanimayla iliskili beyin sinyallerini degisime ugratiyor.
Bu acidan, oksitosin toplumsal davranisinin etkili bir media-
tord olabilir.

Gozler duygusal beynimizi yansitir

“Oksitosinin kimi zaman ‘ask hormonu’ olarak adlandiriimasi-
nin sebebi bu.” diyor, MacDonald ve ekliyor: “Gd&zlerin ruhun
aynasi oldugu séylenir, esasen gdzler duygusal beynimizi yan-
sitan aynalardir. Oksitosin g6z temasi kurmada etkili oluyor.
Go6z temasinin yakin duygusal iletisimde (sevgi, korku, giiven,

anksiyete dahil) kilit rol oynadigim biliyoruz.”

Sizofren veya otistik kisiler cok defa g6z géze bakismaktan ka-
cinirlar. Daha ilgisiz yiiz bolgelerine odaklanir ve anlamli sos-
yal temastan uzak dururlar. UCSD arastirmacilarinin kuramina
gore, oksitosin kullanimi sizofreni ve anksiyete hastalarinin
beyinlerinde etkili olabilir ve nihayetinde hastanin hayatindaki
6nemli kisilerle emosyonel temas diizeyini arttirabilir, hastayla
doktor arasindaki glven iliskisini pekistirebilir.

Oksitosin hormonu, ticari adiyla pitosin yillardir dogum sancisi
indiiklemek ve sut sekresyonunu kolaylastirmak amaciyla kulla-
nilmakta. Fakat beyin Gizerindeki etkileri yeni yeni kesfediliyor.
Saglikh Kisiler Gizerinde yapilan 6nceki calismalarda oksitosinin
intranazal dozlarinin korkuda rol oynayan beyin devrelerinin
aktivasyonunu azalttigi, g6z temasi kurma diizeyini arttirdi§i
ve giiven ile comertligi koriukledigi ortaya kondu. ilging bir se-
kilde, oksitosin verilen kisiler eskisinden farkli hissetmediklerini
belirtiyorlar, fakat artik daha farkli davraniyorlar.

Dokunma veya sariimayla salgilanan bu hormon, beyin sinyal-
lerini degistirebiliyor. Bilim insanlarinin bilmek istedigi ise ok-
sitosinin ayni zamanda psikiyatrik bozukluklari olan hastalarda
sosyal ve emosyonel davranislari etkileyip etkilemedigi.

Kaynak: Science Daily
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Agrinin Sanatla Disavurumu

Mark Collen kronik sirt agrisini kelimelerle anlatamayinca bunu sanatla anlatma yolunu
secti. Kendisi gibi kronik agri yasayan James Gregory ile beraber bir ‘Agri Sergisi' acti.
Sergi www.painexhibit.com adresinden ziyaret edilebilir.

griyi viicut taramasinda tespit etmek, test yoluyla
6lcmek miumkdin degil.

Sonug olarak, kronik agridan yakman pek cok
kisi sanata yoneliyor, yasadiklari agriyi resmede-
rek, cizerek anlatma yoluna gidiyorlar. The In-
ternational Association for the Study of Pain’in editori Allan
Basbaum bu konuda sunlari vurguluyor. “Agnyi kelimelere
dokmek hayli gi¢. Yasanilanlari ifade edememe, baskalariyla
paylasamama agnda karsilasilan en biyuk zorluklardan biri.
Yasadiklarinizi tam manasiyla dile getirmeniz mimkin degil.”

Meksikali Gnli ressam Frida Kahlo gen¢ yaslarinda gegirdigi
trafik kazasi sonrasi agir yaralanmisti ve acilariyla basa gikmak
icin surekli resim yapti, bircok oto portre resmetti. Hatta ‘Kink
Kolon” isimli galismasi Kahlo’nun yasadigi acilara taniklik eden
eserlerinden biri.

47 yasindaki Mark Collen kronik sirt agrisindan muzdarip-
ti. Devam ettigi doktor aniden emekliye ayrilinca, yeni dok-

toruna derdini anlatma telasma dustli. Bu yonde bir egitimi
olmamasina ragmen, sanatsal bir ¢alismayla agrisini gérinir
kilmayi amacladi. “Yasadigim acilan sanat yoluyla ifade etme
yoluna gittim. Doktorlan yasadiklarima bu yolla ikna edebil-
dim. Kelimeler sinirlandinci. Fakat sanat duygusal bir cevap
olusturuyor.” diyen Mark Collen diinyanin degisik yerlerinde
bu amagla ortaya konmus sanat eserlerim toplama girisiminde
bulundu. Trafik kazasi neticesinde kronik agnya ducar olan
James Gregory ile el ele vererek bir ‘Agn Sergisi’ actilar. Bu
online sanat galerisinde agndan muzdarip pek ¢ok kisinin eseri
yer aliyor.

Mark Collen serginin ana hedefinin yeterli tedavi géremeyen
hastalarin kronik agn problemine iliskin farkindalik yaratmak
oldugunu belirtiyor ve soyle diyor: “insanlar gézleriyle gérme-
diklerine inanmiyorlar. Agny1 somutlastiran bir eser gordikle-
rinde ise her sey degisiveriyor.”

Kaynak: Nytimes


http://www.painexhibit.com

Spor ve genetik alaninda calismalariyla bilinen Uskudar Universitesi Molekiiler
Biyoloji ve Genetik Bolumiu Ogretim Uyesi Yrd. Dog. Dr. Korkut Ulucan,
sporcularin dopinge basvurmadan basarilar elde edebileceklerini sdyledi.

rd. Do¢. Dr. Korkut Ulucan uygun genetik ya-

pinin uygun antrenman programi ile birlestiginde

doping alimina gerek kalmayacagim ve gercek do-

pingin kisinin genlerinde gizli oldugunu ifade etti.
Son giinlerde lilkemizde arka arkaya yasanan doping skan-
dallannin Tirk sporuna ve sporcusuna uluslararasi arenada
ciddi itibar kaybi yasattigi bir gercek. Oyle ki bu skandallar
itibar kaybinin yaninda ciddi cezalan da getiriyor. Dopingle
miicadelede WADA (World Anti- doping Agency) yillardir
sert yaptinmlar ile ugrasmakta ve sonucunda sporculara ve
llkelere biyuk cezalar vermekte.

Kazanma hirsi sporcuda baski olusturuyor

Spor ve genetik alaninda 6nemli calismalar yiiriiten Us-
kiidar Universitesi Molekiiler Biyoloji ve Genetik Bolimii
Ogretim Uyesi Yrd. Dog. Dr. Korkut Ulucan erken yasglar-
da yapilacak genetik analizlerle sporcularin dopinge ihtiyag
duymadan énemli basarilar elde edebilmelerinin mimkin
oldugunu sdyledi. Ulucan yaptigi agiklamada sunlan belirt-
ti:

“Sporun dogasmda olan kazanma hirsi cogu zaman spor-
cularda psikolojik baski olusturmakta. Kullplerinin veya
cevrelerinin beklentileri kimi zaman kendi beklentilerinin
de dniine gegcmekte ve bu da sporculan cogu zaman sporcu
kimliklerinden uzaklastirmaktadir. Hiicrelerimizde bulunan
genler Kisilerin metabolizmasini ve birgok dzelligini belirle-
mekte. Kaslanmizin ¢alisma seklinden kasilmalarina, oksijen
tiketimlerinden ortam degisikliklerine adaptasyonlan gen-
lerin kontroliinde olmaktadir. Genlerdeki bu degisiklikler
glinimuzde belirlenebilmektedir. Bu farkhliklara bakilarak
bir bireyin ne tarz bir fiziksel aktiviteye yatkin olabilecegi
ve bireylerin dzelliklerine gore de bireysel antrenman prog-
ramlan ile sporcu performanslan gelistirilebilmektedir.”
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Genetide uygun programlarla basar daha kolay...

Bireylerdeki genetik varyasyonlarin o bireyin fiziksel davranis-
lan hakkinda bilgiler verdigini sdyleyen Korkut Ulucan bazi
genlerimiz kaslarimizin daha yavas kasilmasina neden olurken
baska bir genimiz de kilcal damarlarimizda dilasyona neden
olarak kandan dokulara oksijen ge¢cmesini kolaylastirdi§gim; bir
hiicre zan proteini hiicrelerimizde olusan laktik asidi hiicre-
lerden kana ge¢mesini saglayarak yorgunluk hissini artirmakta,
bu genin baska bir formu ise laktik asit gecisini yavaslatmakta
oldugunu belirtiyor. Buna gére bu gen profillerini barindiran
kisiler daha dayanikli olabiliyor, kendi genetik yapilarina uygun
calisma programlan ile kisisel gelisimlerini arttirabiliyor.

Erken yapilan genetik analiz, sporcu gelisimini hizlandirryor
Bireylerin hayatlarinin herhangi bir evresinde yapacaklan ge-
netik testler, hayatian boyunca uygulayacaktan hayat sartlan
hakkinda bilgi verebiliyor. Spor genetik alaninda da bu durum
boyle isliyor. Erken yasta yapilacak genetik analizler ile sporcu-
larin gelisimleri cok daha hizh olabilecedi 6n goriluyor.

Testlerle hastalik tanisi da konuyor!

Yrd. Dog. Dr. Korkut Ulucan sadece spora yatkinlik genleri
degil, kardiyovaskdler hastaliklarin da tanisinin konulabilecegi-
ni ifade ediyor. Sporcularin rutin testlerle belirlenemeyen bazi
problemleri genetik testler ile belirlenebiliyor. Sporcular yapila-
rina uygun olmayan sportif aktivitelerde veya antrenman prog-
ramlarinda gereksiz zorlamalara maruz kaldiginda bu zorlamalar
kardiyovaskdler sistem tizerinde biyuk etki yaratiyor. Sporcular-
daki bu tarz hastaliklara neden olabilecek genetik bozukluklar
da tespit edilebildigini soyleyen Yrd. Dog. Dr. Ulucan boylece
istenmeyen olaylarin dniine gegilebilecegini belirtiyor. Ayricaki-
siye dzel antrenman programlan bu tarz istenmeyen olaylarin da
oniline gecilebiliyor. Ulucan uygun genetik yapi uygun antren-
man programi ile birlestiginde doping alimina gerek kalmayacak
basarilar elde edilebilecegini vurguluyor.
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Depresyon GOobeklenmeye Yol Aciyor

Rush Universitesinden arastirmacilar depresyonun viseral yag

toplanmasi ile iliskili oldugunu ortaya koydu.

el kisminda, i¢ organlar arasinda toplanan viseral yag-

larin kardiyovaskdiler hastalik ve diyabet riskim arttir-

dig1 6teden beri biliniyordu. Ancak depresyon, kalp

hastaligi riskindeki artistan sorumlu gorilse de, bu-
nun kesin sebebi bilinmiyordu.

Viseral yad toplanmasi depresyonla iliskili

Konuyla ilgili Rush Universitesi’nde yapilan arastirmaya 409
orta yash kadin katildi. Viseral ya§ oram BT skeni ile dlculir-
ken, depresif semptomlar yaygin tarama testi ile degerlendi-
rildi. Calismada depresif semptomlarin viseral yag birikimiyle
acikca iliskili oldugu ortaya kondu.

Arastirmacilar 6zellikle asin kilolu ve obez kadinlarda, dep-

resyonla viseral yag olusumu arasinda gug¢li bir korelasyon
saptadilar. Fiziksel aktivite diizeyi gibi, yag toplanmasini agik-
layabilecek diger degiskenler icin diizeltme yapildiginda bile,
sonuclar degismedi. Calismada subkutan yag ile depresifsemp-
tomlar arasinda herhangi bir iliski bulunmadi.

Arastirmacilarin tahminine gore, depresyonda kortizol ve inf-
lamatuar bilesiklerin tretimi gibi, viicutta meydana gelen bazi
kimyasal degisiklikler viseral yag birikimim tetikliyor. Fakat ke-
sin mekanizmanin belirlenmesi igin daha fazla calismaya ihtiyag
duyuluyor.

Kaynak: Sciencedaily



USKUDAR UNIVERSITESI
GELECEGIN ANTIKANSER
ILACINI URETECEK

avranis Bilimleri ve Saglik alaninda Turkiye’nin
ilk ve tek tematik tiniversitesi Uskiidar Univer-
sitesi, norolojik, psikiyatrik ve psikolojik bircok
hastaligin molekiler mekanizmasini arastirmak
ve bu hastaliklar icin ilag gelistirmek amaciyla

Tarkiye'nin ilk Noropsikofarmakoloji
Arastirma ve Uygulama Merkezini
kuran Uskudar Universitesi,
gelecegin antikanser ilacini Uretecek.
Bu kapsamda TUBITAK'a sunulan
Alglerden Antikanser ilag Gelistirme’
isimli proje kabul edildi.

onem kazanmaktadir. Bu sebeple buyuk olcekli Gretimleri
hem acik hem de kapal Gretim sistemlerinde basari ile opti-
mize edilmis, buyik 6lgekli Gretimleri bircok merkezde basari
ile yapilmaktadir. TUBITAK tarafindan kabul edilen projede,

Tirkiyemnin ilk Néropsikofarmakoloji Arastirma ve Jgyiaulamikanser ilag potansiyeli molekiiler ve mekanistik dii-

Merkezi’ni kurarken bu alanda ¢alismalara da hizla basladi.

Uskiidar Universitesi simdi gelecegin antikanser ilacini
Uretmeye hazirlaniyor

Uskiidar Universitesi Ogretim Uyesi Yrd. Dog. Dr. Belkis Ata-
sever Arslan’m ydrutiicisu oldugu alglerden antikanser ilag
gelistirme projesi TUBITAK tarafindan kabul edildi. Proje 3
yil siirecek.

ilag potansiyeline sahip alg tiirlerinin belirlenmesi ve bu alg
tirlerinin hicre ici sinyal mekanizmalarim bulma amaciyla
hayata gecirilen projeye Prof. Dr. Selim Cetiner danismanlik

yaplyor.

Uskiidar Universitesi Ogretim Uyesi Yrd. Dog. Dr. Belkis Ata-
sever Arslan projeye iliskin sdyle aciklamalarda bulundu:

“Algler, biyoteknolojik potansiyelleri agisindan 6zellikle sur-
daralebilir ve geri donusumlu temiz enerji alaninda giderek

zeyde arastirilacaktir.

Bu proje ile ilag potansiyeli tasiyan alg tirlerinin icerikleri ana-
liz edilerek tedavi etme ya da asi gelistirme amach da kulla-
nilabilecek yeni biyolojik molekdller elde edilecektir. (RNAI,
oligonikleotitler, peptitler, dominant negatif protein ve gen
parcalan vs.)

Aynca antikanser etkisi oldugunu gésterdigimiz yeni alg turle-
rinin ve icerdikleri molekillerin kullanilarak gerceklestirilecegi
uygulamalar patendenecektir. ila¢ potansiyeline sahip oldugu
belirlenen alg tirlerinin ve icerdikleri molekillerin aktivite
tesderi ve kideri bulunmasi yoluyla ticari kullanimina yonelik
patender alinacaktir.”

3 yil siirecek bu projede yiiksek lisans 6grencilerine de TUBI-
TAK bursu verilecek.
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HOLLANDA PSIKIYATRI ISBIRLIGINDE

‘NPISTANBUL' DEDI

oroloji, psikoloji ve psikiyatri alanindaki basa-
rilartyla sadece Tirkiye’deki hastanelerin degil
uluslararasi tlkelerin de model aldigi NPIS-
TANBUL Noropsikiyatri Hastanesi, Endo-
nezya’dan soma simdi Hollanda ile isbirligi

yapiyor.

Hollanda Adalet Bakanhgi’nin daveti tizerine Bakanliga bagli
psikiyatri hizmeti veren klinikleri ziyaret eden NPISTANBUL
yetkilileri, hizmet ve personel egitiminde talep edilen isbirligi-
nin detaylarim konustu. Hollanda ile isbirligi yalniz tedavi ve
personel egitimiyle simirh kalmayacak, iki iilke arasinda Uskii-
dar Universitesinin de destegiyle bilimsel konferans, panel ve
sempozyumlar da diizenlenecek.

Noroloji, psikiyatri ve psikoloji alaninda tedavide ve bilimsel
calismalarda Uskiidar Universitesinin destedini de arkasina
alarak 6nemli calismalar yapan NPISTANBUL Hastanesi,
uluslararasi arenada isbirliginde tlkelerin ortagi segiliyor.

Hastanenin calismalarim yerinde goérmek zere gectigimiz
yil NPISTANBUL Hastanesi’ni ziyarete gelen Hollandall bir
grup, incelemelerinin ardindan NPiISTANBUL Hastanesi ile
ishirligi yapmak tizere talepte bulundu.

Talebi degerlendiren NPISTANBUL Hastanesi yetkilileri
bunun Gzerine Hollanda Adalet Bakanhgi’mn daveti {izerine
Hollanda'ya hareket etti. Burada Adalet Bakanhgi’na bagli

Hollanda Adalet Bakanhgi, Turkiye'deki
psikiyatri klinik ve hastanelerinde
gerceklestirdigi On incelemelerin
ardindan isbirliginde NPISTANBUL
Hastanesi'ni tercih etti. Hollanda Adalet
Bakanligi simdi ndropsikiyatri alaninda
tani, tedavi ve personel egitiminde
NPISTANBUL Hastanesiyle koordineli
calisacak.

psikiyatri klinikleri, bakim evleri ve rehabilitasyon merkezle-
rinde bir takim incelemelerde bulunan yetkililer incelemelerin
ardindan kalite mudurleri ve medikal direktorltkleriyle de bir
toplanti gerceklestirdi. Toplantida ishirliginin her ayrintisi ko-
nusuldu.

iki Ulke arasindaki ishirligi tedavi ve personel egitimiyle sinirl
degil. Bilimsel sempozyum, panel ve kongreleri de kapsiyor.
Prensipte isbirligini tamamlayan iki Gilke simdi protokol asama-
sinda. Protokoliin imzalanmasityla NPISTANBUL Hastanesi
egitim ve tedavide merkez olmakla birlikte sadlik turizmine de
onemli katma deger sa§layacak.



> proje

USKUDAR UNIVERSITESI MODEL ALINACAK
BIR PROJEYI HAYATA GECIRIYOR...

skiidar Universitesi mentorliginde Genglik ve
Spor Bakanhga bagl sosyal rehabilitasyon mer-
kezlerinde kalan su¢ magduru geng kizlar icin
projeler gerceklestiriliyor. Yrd. Dog. Dr. Nadi-
re Gulgin Yildiz 6nderliginde hazirlanan egitim
projesi Genclik ve Spor Bakanhgi’nin ‘Gengclik Projeleri’ kapsa-
minda destek almaya hak kazandi. 18 ay stirmesi planlanan ‘Ka-
nita Dayali Mentorllk Egitim Projesi’ ile istismar ve buna bagh
olusan davranis problemlerinin en aza indirilmesi hedefleniyor.

Model alarak 6grenecekier

Proje ile BSRM’lerde bakim ve koruma altinda bulunan
genc kizlarda istismarin etkileri ve sonrasinda olusan davranis
problemlerini minimize etmek hedefleniyor. Genglik ve Spor
Bakanhgi’mn genclik projeleri kapsaminda destek alan proje ile
kendim tanima, 6zgiven sahibi olma, kendini ortaya koyma,
giriskenlik, 6fke ve kaygi ile bas etme, iletisim, sorun ¢6zme ve
hayir diyebilme, karar verme, gucli yanlan belirleme gibi be-
ceriler montorler aracihigiyla kazandirilacak. Geng kizlar model
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Uskudar Universitesi toplumun kanayan

bir yarasina daha parmak basti. Uskidar
Universitesi, Aile ve Sosyal Politikalar
Bakanligina bagli Bakim ve Sosyal
Rehabilitasyon Merkezlerinde kalan ihmal ve
istismar gibi suclarin magduru olan 14 - 18 yas
arasl geng kizlara sahip ¢ikiyor. Magdur kizlarin
bireysel psikososyal rehabilitasyon ve topluma
entegrasyon surecini Kanita-Dayali Mentorluk

alma yoluyla 6grenerek topluma kazandirilacak, hayata tutun-
malari saglanacak.

Projeye iliskin bilgi veren Uskiidar Universitesi insan ve Top-
lum Bilimleri Fakiltesi Ogretim Uyesi Yrd. Dog. Dr. Nadire
Gulgin Yildiz projenin gesitli platform ve uygulamalarla des-
teklenerek suipervize edilecegini sdyledi. Yildiz projenin detay-
lariyla ilgili sunlar aktardi:

Egitimi Projesi ile destekleyip yapilandiriyor.

Gonlilli 6grenciler olacak...

“Proje kapsaminda, Uskiidar Universitesi génullii mentor 6g-
rencileri Mentorlik ve Topluma Hizmet Uygulamalari Dersi,
Mentorlik Kulubi, Goénilli Mentor Gengler Platformu, Mo-
tivasyonel Gorisme Teknikleri ve Farkindalik Temelli Egitim
uygulamalari ile desteklenip calismalari stuipervize edilecek.

Kanita Dayall Mentorluk Egitimi Projesi, hedefkidedeki geng
kizlara saglikli ve guvenli iliskiler kurma firsati sunmay1 amag-
laniyor. Bu sekilde, model alabilecekleri, hayatta basarili diger
genclere ulasma ve onlarla saglikli iletisim kurma sansi vermek
hedefleniyor. Hem programi uygulayan Uskiidar Universitesi
ogrencileri hem de programdan faydalanacak olan gen¢ kizlar
icin programin olumlu sonuglar dogurmasi bekleniyor.”

Geng kizlar psikososyal sorunlara kargl korunacaklar...
“Kanita-Dayali Mentorlik Egitimi Projesi kapsaminda
BSRM’lerde bakim ve koruma altinda bulunan genc kizlarla
Uskiidar Universitesi 6grencileri arasinda kurulacak isbirliginin
birgok psikososyal soruna karsi koruyucu olabilecegi ilgili aras-
tirmalar tarafindan isaret edilmekte. Bu sorunlar: akran baskisi,
madde kullanimi, cinsellik, cocuk istismari ve aile siddeti, okul
guvenligi ve siddet, depresyon ve intihar, beslenme ve fiziki
saglik, inan¢ ve degerler, zaman ve kariyer yénetimi gibi ko-
nulan kapsiyor.”

Projenin etkileri bilimsel olarak goruntilenecek...
“Mentorlik Programi dncesi ve somasl, programin dezavantaj-
I hedefkide Uzerindeki etkileri ve davranis degisiklikleri EEG
ve fMRI gibi beyin goérintiuleme teknikleri ile incelenecek.
Hedef kidedeki genc kizlarda mentorlik iliskisi kontekstinde
yasanan iyilik halinin genel iyilik haline (Holistic Wellness) et-
kisi de karsilastirilacak. Birbirine sadece 6 derecelik bir mesafe
ile aslinda uzak olmaktan cok gittikge yakinlasan, kalabalikla-
san ve dizlesen kiresel dunyamn genglerini, topluma hizmet
paydasinda birlestirme potansiyeli ile, sahip oldugumuz birey-
sel ve toplumsal sorunlara bireysel ve kiltiirel kaynaklarimizi
kullanarak toplumsal yaralarimizi sarmayi hedefleyen bu proje
aynca bir ‘Degerler Egitimi Projesi’dir.”

20U'te baslayip 18 ay stirecek...

Genglik ve Spor Bakanligi tarafindan 2013 yili genclik proje-
leri destek programi ‘Sosyal Dahil Etme Proje Cagnsi kapsa-
minda desteklenen bu proje 2014 te baslayip 18 ay strecek.
BSRM’lerde bakim ve koruma altinda bulunan 14-18 yas arasi
45 genc kiz ve Uskiidar Universitesi tarafindan secilecek 45
gonilli mentor 6grenciyi kapsiyor.



alk arasinda depresyon denen, ama aslinda
bir tir keyifsizlik tarif edebilecegimiz durum,
zaman zaman hepimizin deneyimledigi bir

durumdur. Bu durum, depresyondan farkli
olmakla birlikte, eger sik sik tekrarliyorsa veya

Dr. Cengiz Demirsoy
Uzman Psikolog

depresyonun etkilerini riyalarda da gorebiliriz. Ornegin ‘care-
sizlik’, ruyalarda da sik rastlanan bir temadir. Mesela soyle bir
riya gorebilirsiniz: ‘Deprem olmus. Cok siddetli. Her sey yiki-
liyor. Ben bir yere ¢omelip dylece kalakaldim.” Bu rilyay! agti-

ginizda, ruyadaki depremin hayatindaki duygusal bir depreme

oldukga uzun bir sire devam ediyorsa, o takd'rd?((’ﬂgmf@é?algml gorebilirsiniz. Riyayi géren, esinden ayrilinca

ihtimalini g6z 6nline almak gerekir.

Depresyonun farkli dereceleri var

Hafif depresyonda, olumsuz duygu ve disiinceler gelip kaplar
yasantimizi. Gegmis ile ilgili tatsiz anilar gelir aklimiza sik sik.
Gelecek konusunda ise kétumser oluruz. Binlerine - bir sey-
lere - hayata karsi bir gucenmiglik, bir kirllmiglik hissi vardir.
Kendimize acima da yasadigimiz duygulardan biridir. Tedir-
ginizdir, ¢abucak sinirleniriz. Bedenimizde bazi agrilar veya
baska sikayetlerimiz olur. Doktora gideriz, ama bir sey ¢cikmaz.

Depresyon agirlastikca bagka belirtiler de ortaya cikmaya
baslar

Derin Gzlntd ve yogun caresizlik duygulan baslar. Kendimi-
zi de@ersiz goririz. Olan biten her sey icin kendimizi sugla-
nz. Hafizamiz zayiflar ve konsantrasyon konusunda guglikler
yasamaya baslanz. Dis diinyaya, olaylara kars! ilgimizi kaybe-
deriz. Eskiden bizi neselendiren seyler artik tat vermez olur.
Sosyal ortamlara katilmak bile istemeyiz. lyice icimize kapani-
nz. Sanki tim enerjimiz vicudumuzdan c¢ekilip gitmis gibidir.
Hareketlerimiz yavaglar ve azalir. Uykumuz, istahimiz, cinsel
hayatimiz degisir. Bu duruma Major Depresyon denir.

Depresyon riyaya da girer!

Uyanik hayatimizdaki bu durum, rilyalarimiza da yansir. Yani,
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buyuk bir duygusal sarsinti yasamis, hayatinda simdiye kadar
kurdugu her sey ona gére yikihp gitmistir.

Normalde, depremde ne yapariz? Kendimizi korumak igin
hemen harekete gecer, kagmaya calisir veya giivenli oldugunu
dustindigumz bir yere sigininz. Peki, riiyada ne oluyor? Ri-
yayl goren kendini korumak igin hicbir hareket yapmiyor, yere
comelip oylece duruyor. Cunkl caresizlik duygulan iginde.
Cunk yapabilecedi hicbir sey olmadigim disiinliyor. Cunki
bir seyler yapsa bile bunlarin haline care olmayacagina, kendi-
sini yasadigi yikimdan kurtarmayacagina inaniyor.

Psikoterapi sireci iginde depresyon iyilesmeye basladi§inda,
bunun yansimalanni rilyalarda da gérebiliyorsunuz. lyilesme-
nin ilk dénemlerinde, deprem temasi rilyalarda devam edebili-
yor ama rilyada yasanan deprem daha hafif oluyor.

Riyadaki depremin siddetindeki bu degisme ne anlama gelir?
Bu, yasadigl duygusal sarsinti ve yikimin etkilerinin hafifledi-
gini gosterir. Bazen de kisinin rllyada harekete gectigini gore-
biliyoruz. Yine deprem oluyor ama bu kez dylece kalakalmak
yerine bir seyler yaptigim gorebiliyor rilyasinda. Bunun hayat-
taki karsiligini arastirdiginizda, “Mesela psikoterapiye gelmem,
isime daha fazla sarilmaya baslamam... Bir dénem hicbir sey
yapmiyordum. Simdi ise bunlar kendimi, psikolojimi kurtar-
mak icin yaptigim seyler.” gibi bir yanitla karsilasabiliyorsunuz.
Psikoterapi ilerleyip de depresyon tamamen dizeldiginde,
deprem riiyalan da silinip gidiyor.
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A Dr. Erciment Dodan
Uzman Psikolog

Yogun Is Stresi Altinda Olanlar Ne Y$pmau2

Stres gibi olumsuz duygulari asiri boyutlarda yasamamizin sorumlusu,
anlamlandirma ve olaylari yorumlama gicine sahip olan bizleriz.

tnimizdeki calisma kosullan malum, insanlar
yogun is temposu altinda calismaktalar, icinde
bulundugumuz bilgi ¢caginda, cahsanlarin islerini
koruyabilmek icin strekli kendilerini yenileme-
leri ve gelistirmeleri gerekiyor. Aynca insanlar

strese sokan dustince kaliplarim kesfetmesini ve sorgulamasini
saglamaya calismak. Strese yol acan cevresel faktorleri degistir-
mek ¢ogu zaman mimkiin olmuyor. Ama bize gelen danisan-
lara baktigimizda gevrelerini degistirmeye ¢ok fazla odaklan-
diklarim goriyoruz. Amacimiz, cevresel sartlar ne kadar zor

egitim politikalarinin yetersizligi ve maddi zorluklaroisaleiaiypu sartlar altinda yasanabilecek en az stresi yasamalan

le ilgi duymadiklan islerde calismak zorunda kalyorlar. Bu ve
bunlara benzer birgok unsur bircok calisanin isyerinde stres
yasamasini neredeyse kaginilmaz hale getiriyor.

Is stresinin hayatimizin bir parcasi haline geldigi gunimiz-

de bununla bas etmek icin gesitli yollar denemek gerekiyor.
Benim en 6nem verdigim husus, calisan kisinin kendisini asin
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dogrultusunda danisanlara yardimci olmak. Aslinda stres gibi
olumsuz duygulan asin boyutlarda yasamamizin sorumlusu
hayati anlamlandirma ve olaylan yorumlama giicline sahip olan
bizleriz. Hayatta bir ¢cok sey elimizde olmayabilir ama distin-
celerimizin hakimiyeti bizde. Biz aslinda danisanlanmiza bu
hakimiyeti nasil saglayacaklarim gdéstermenin disinda bir sey
yapmiyoruz.



Is (yogunlugu) aile ici iliskilere nasil yanstyor?

Galisan kisilerin, ailelerinin ve islerinin talep ettigi farkli roller-
den degisik sekillerde etkilendiklerini goriiyoruz. Ailevi ve is
ile ilgili kisiden beklenen rollerin Kisi tizerinde asin yuk olus-
turmasi sikca rasdanan bir durum. Sadece is yogunlugu aile igi
iligkileri etkilemekle kalmiyor. Ozellikle kadinlar igin ev ve ¢o-
cukile ilgili yapmalari gereken isler kadinin is hayatini olumsuz
etkileyebiliyor. Yani, kapsamli bir sekilde baktigimizda is-aile
catismasi ya da uyusmazhg, is ve aile yasantisinin eszamanli
olarak beraberinde getirdigi birbiriyle bagdasmaz taleplerden
ve baskilardan kaynaklaniyor, insanlar bir¢ok roliin beraberin-
de getirdigi beklentileri karsilamada sorunlar yasayabiliyorlar.
Calisma hayatinin taleplerinin aile ile iliskili sorumluluklari ye-

rine getirmeyi engellemesi, ise ayrilan zamanin kisinin sosyal
hayatini kisitlamasi gibi durumlarla karsilasilabilmekte. Orne-
gin calisan kisi uzun suiren ¢alisma saatlerinden sonra aksam ye-
megini hazirlamak igin enerjiye sahip olamayabilmekte, aksam
eve ge¢ gelmek sinemaya gitmeyi ya da arkadaslar ile bulusmayi
imkansiz hale getirebilmekte. Anne eve ge¢ geldiginde cocuk-
lari birkag saat evde ilgiden yoksun kalabilmekte, kariyeri ile
ilgili endiseleri 6zellikle kadin calisanlarin ¢ocuk sahibi olma
isteklerini etkileyebilmekte. Diger taraftan kisinin kariyerinde
basarili olmak icin asirn bir ¢aba g6steren bir anne, cocugunu
normalde tercih edecegi sekilde blyutemediginin farkina vara-
biliyor, esler arasinda is basarisi ile ilgili rekabet olabiliyor. Bazi
durumlarda ‘sosyal baskilar’ devreye girmekte ve kocanin ev
isi yapmasi, annenin eve ge¢ gelmesi gibi olgular ve is gezileri-
ne ¢ikmak ya da ¢ocuk yapmayi geciktirme karari gibi konular
lzerinde akrabalarin ve yabancilarin elestirileri gibi durumlar
aile icin stres kaynagi olabiliyor. Bu gibi durumlar aile icin-
de sonu bosanmaya kadar gidebilen sorunlar yasanmasina yola
acabiliyor.



> haber

MANEVIYAT
DEPRESYON ICIN COZUM MU?

Arastirmalar dinin, maneviyatin beyni guclendirerek
depresyona karsi diren¢ saglayabilecegini ileri striiyor,

AMA Psychiatry’de Columbia Universitesi arastirmacilari Ph.D. Lisa Miller, Ph.D. Myrna Weissman ve meslektaslari,
dinin veya maneviyatin beynin kortekslerini kalinlastirmasinin, dinin veya maneviyatin ailesel olarak depresyon riski altinda
olanlari bu rahatsizliktan koruma nedeni olabilecegini bildirdi. Arastirmalari yiksek veya diisiik oranda ailesel

depresyon riskine sahip 103 eriskini kapsiyordu. Din veya maneviyata verdikleri 6nem 5 yillik dénemde 6nce ve sonra iki

zaman noktasmda degerlendirildi. Beyin kortekslerinin kalinhigi, 5 yil sonunda MRG ile él¢uldi. Arastirmacilar, dine veya
maneviyata ¢cok 6nem verenlerin beyin kortekslerinin nem vermeyenlerden daha kaim ve gelismis oldugunu; fakat bu arada dine
veya maneviyata cok nem veren ve yiiksek depresyon riski altinda olanlarin kortekslerinin dzellikle gu¢li oldugunu saptadilar. Bu
nedenle maneviyat veya din, kisisel 6neminin major depresifbozukluklara karsi bunu gelistirmeye yatkin Kisileri koruyan néral bir
yol belirleyebilir.

Mary Lynn Dell, M.D., Psychiatric News’a yaptigi aciklamada “Bu ¢alisma, 6zellikle depresyona biyolojik yatkinhigi olan bireyler
icin muhtemelen saglikli maneviyatin élgilebilir, yararh etkilerine dikkat gekmektedir.” dedi. Nationwide Children’s Hospital ve
Ohio Eyalet Universitesinde klinik psikiyatri ve pediatri profesdrii olan ayni zamanda maneviyat din egitimi almis olan Mary Lynn
Dell konusmasma sdyle devam etti: “Calisma, psikiyatristlerin hastalarin hayatlarinin bu alanindaki saglikli gelisimi desteklemeleri
gerektigine dair 6nemli ve giderek artan kanitlara yenilerini eklemektedir. Bunun gibi ¢alismalar, bir yandan kendi 6zel dini inang
ve geleneklerine sadik kalirken, dini profesyonellerin uyguladiklari depresif bireylerle calisma ve bakim yollan ve metodolojileri
hakkinda da bilgi verebilir.”

#aynak: Psychiatric News
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OTIZMDE SOSYAL ILETISIMI GELISTIRECEK

BIR TEDAVI YONTEMI..."

Yeni veriler Oksitosin tedavisinin otizmde
sosyal iletisimi arttirabilecegini gdsteriyor!

AMA Psychiatry’deki bir calisma, intranazal tek doz
‘Oksitosin’in otizm spektrum bozuldugu (OSB) olan
insanlarin karmasik sozel ve sdzsiiz iletisim becerilerini
gelistirdigini saptadi. Aynca arastirmacilar, bu gelisme-
nin OSB’de azalmis oldugu gosterilmis olan medial
prefrontal korteksteki artan aktiviteyle iliskili oldugunu

saptadilar. Arastirma Japonya’daki Tokyo Universitesi Tip

Akademisi’nde psikiyatrist olan Dr. Hidenori Ya-

masue taralindan yonetildi.

Colulmbia Universitesi psikiyatri dogen-
ti ve cocuk ve adolesan psikiyatristi olan
Andrew Gerber Psychiatric News’a ver-
digi réportajda bunun oldukga etkili bir
arastirma oldugunu soyledi: “Onceki
arastirmalar otizmin ana belirtilerini
iyilestirmede intranazal oksitosin et-
kinligine deginmis olsa da, bu celiskili
sOzel ve sozel olmayan sosyal bilgiler
Uzerindeki etkisini gosteren ilk iyi
tasarlanmis randomize kontrolli
calismadir.”

2013’deki Uluslararasi Sizofreni Aras-
tirma Kongresinde UCLA’s Semel Ins-
titute for Neuroscience’dan Dr. Stephen
Marder, sizofrenlerde oksitosin tedavisi-
nin sosyal bilis agisindan yararl olabile-
cegine inanmak icin de neden oldugunu
bildirmisti.

Kaynak: Psychiatric News

ANI KILO KAYBI BUNAMA HABERCISI OLABILIR

lleri yasta ani kilo kaybi demans baslangicinin 6n belirtisi olabilir.
Artan sayida arastirma bulgusu bunu teyit ediyor.

outh Florida Universitesinin sekiz yillik calismasin-

a, demans riski en ylksek olan grubun zayif veya

hizla kilo veren kisiler oldugu belirlendi. Calisma

aslangicinda beden kitle indeksi (BKI) diistik olan

isilerin demans gelistirme riskinin %79 daha fazla ol-

dugu saptandi. Ayrica ¢alisma dénemi boyunca daha hizli kilo

verenlerin demans gelistirme olasiligi ¢ kat fazlaydi. Calisma

baslangicinda asin kilolu veya obez olanlarda bu sonuglar daha

belirgindi. Beden Kkitle indeksi (BKt)* 23 veya daha ylksek

olanlarda hastalik gelisme riski %82 daha diisiikti. Arastirma-

cilara gore, ileri yasta gorilen kilo kayiplan hastaligin hafizay
etkilemeden 6nceki ilk fiziksel isaretlerinden biri olabilir.

Kilolu olmak demans igin ¢ozim degil

Bununla birlikte arastirmacilar asin kilolu veya obez olmanin
demansa karsi koruyucu bir islev gérmedigini belirtiyorlar.
Esasen onceki arastirmalarda orta yasta gobeklenmenin has-
talik riskini arttirabildigi ortaya konmustu. Uzmanlara gére
demans riskini azaltmanin en iyi yolu dengeli beslenmek, di-
zenli egzersiz yapmak ve sosyal iletisim sikhgim arttirmaktan
gegiyor.

*Beden kitle indeksi normal: 18.5-24.9, astn kilolu: 25-29.9,
obez: 30 ve Uzeri

Kaynak: BBC.com
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>felsefe

Prof. Dr.

Adnan Omerustaoglu
Insan ve Toplum Bilimleri
Fakiiltesi Dekani
Uskiidar Universitesi

Felsefi Duslnus ve Mutluluk

insan, iyiligi de kotiligi de kendisi igin yapar; otekilestirdigine karsi olan tutumu kendi

vicdani ve benligine ait bir sorundur.

iling; Urettigi dustnce, bilgi, tavir ya da tutumla

aslinda kendini Gretir. Bilingte Uretilen iyi ya da

olumlu olanlar insanin diinya gérusuni ve kavra-

yisim belirler. lyiliklerle (fedakarlik, yardim, pay-

lasma, sevgi, saygl, ishirligi, dayanisma) olustura-
cadl onun kendi dunyasi olacak. Bdylece baska birine ya da
binlerine degil kendisine ‘ben’ine bunlan yapmis olur ve onu
insa eder.

Kotiluklerle yogrulan, ona mesai harcayan bir zihin kendi
¢oplugunu aretir ve o ¢oplikte yapilan eseleme, deseleme,
yuruyas, gezinti insam tlketir. Bu durum bir siire sonra insa-
ni rahatsiz eder. Hayata karsi mutsuzluk, tiksinti, bulanti, can
sikintisi seklinde kendini gosterir. Zihnin bunlardan temizlen-
mesi dinyayl1, olaylan, kendisini, ¢evresindekileri, karsimda-
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kileri ve kendini farkh gdrmesini saglar. Farkindalik yaratacak
olan zihin temizligidir.

lyilik ve kétiiliigiin kéka insan ruhunun derinliklerine kadar
ulasir. Felsefe editiminde dnemsedigimiz, bolca dusince eg-
zersizi yaptirmak ve olumlu disince ile insan ruhunun egiti-
mine katki yapmaktir.

COlumiu distince evrenin ruhunu harekete gegirir

Dusuncelerimiz bizi belirler; olumlu distinceler bizi olumlu
olaylan ve olgulan daha olumlu gérmeye yoéneltir. Hegel’in
dedigi gibi “Felsefe esyanin distince ile gorilmesidir.” Disiin-
celerinize gore olaylan ve olgulan gérmeye baslarsiniz. Disiin-
cenin kalitesi yasam kalitesini belirler. Olumlu distince olumlu
gelismeleri tesvik eder, yani olumlu dustince filozoflara gore



evrenin ruhunu harekete gegirir, evrensel akli harekete gegirir.
Disiince, evreni ya da yasami diizenliyor. Ayni sekilde dinlerde
de dua vardir. Tann’dan istenen iyiliklerin de iyi olanin olma-
sini sa§layacag@ina inanihr, ister ilahi ister beseri olsun olumlu
dustnce olumlu olanin gergeklesmesine katki saglar aksi ise
olumsuzluklara...

Disiincenin giicline inanmamak o giiciin farkina varmamak-
tan kaynaklanir. Oysa her eylemin arkasinda farkl formlarda da
olsa (sanat, felsefe, bilim, folklor, mitoloji, etik, teknik, hukuk,
egitim, ekonomi vs.) disilince vardir.

Distince kalitesi yasam kalitesini belirler

insan disiincesinde olanlari gerceklestirme giiciine sahiptir.
Duslincemiz ne kadar olumlu ise yasam o kadar konforludur.
Olumsuz dustnceler ise zuntd, kaygi, korku gibi insam biti-
ren hicreler gibidir. Mutluluk ve kaliteli yasam ancak zihinde
iretilebilir. Oyleyse disiincemizin kalitesi yasamimizin kalite-
sidir. Olumsuz dustince yerine olumlu disiinceyi yicelterek
yasamimizi ylceltelim. Dlsuncenin kontroli bizim icinde bu-
lundugumuz durumu olumlu yénde degistirme ve gelistirmeyi
basarmamizi saglar. Sokrates’e gore insan kendisi ile uyumlu

felsefe<

lyilik ve kotuligin koki insan ruhunun
derinliklerine kadar ulasir. Felsefe
egitiminde dnemsedigimiz, bolca dislnce
egzersizi yaptirmak ve olumlu distnce ile
insan ruhunun egitimine katki yapmaktir.

olabildigi, kendi eylemleri tizerinde aklim hakim kilabildigi du-
rumda ancak mutlu olabilir. Yani insan kendi zihin diinyasinda
Urettigi dislince ve ona bagh gerceklestirebildigi bir yasamla
mutlu olabilir.

insanin hirslarinin esiri olmasi kisinin kendisine yapacagi en
buyiik kotiluktir.

Voltaire’in deyimiyle “Hirs bir sandalin yelkenim sisiren
rizgara benzer; fazlasi gemiyi batirir, azi da gemiyi oldugu
yerde tutar.” Mutluluk hirsa veya gerceklesmesi gig¢ istekle-
re bagh olusturulmamali, insan 6nemsiz gibi gériinen seyler-
le de mutlu olmay! basarabilmelidir. Bizim drettiklerimiz bizi
belirledigine gére mutlulugu da zihin diinyamizda Uretmeyi
basarabiliriz. Bakis agimizi degistirmek distince sistematigini
degistirebilmektir.

Mutluluk sadece kendimiz igin yaptiklarimizdan dogmaz.
Kendimiz icin bir sey yapmak ben’in disinda olana yapti§imiz
iyilik, fedakarlik, yardimdir, insan tek basma bir varlik degildir;
kendisini oteki ile olan iliskileriyle insa eder, olusturur, belirler.
Kimseden kabul gérmek, aferin almak icin degil, ‘Kendin igin
iyi ol ona gdre davran hatta bir eylemi iyi oldugu icin gercek-
lestir.” ilkesini benimsemelidir.

Birlikte yasamay! basarmak, yasam kalitesini yiikseltmek, daha
iyi bir dlinya icin bireysel ve toplumsal alanda daha olumlu dii-
stinceleri Uretmekle mimkundir. Eylemlerimiz segimlerimiz,
beklentilerimiz, butin yapip etmelerimiz bilincimizin (tinsel
dinyamizin) Uretimidir. Disuincemiz barig ya da savasl, ¢atis-
may! ya da uzlasmayi, iyiligi ya da kotaliga, mutlulugu ya da
mutsuzlugu, zararliyi ya da faydalyi, dostlugu ya da dismanli-
g1, sevgiyi ya da nefreti Uretebilir.



eticede zevkciligi yasam felsefesi olarak kabul
eden, kendi ¢ikarindan baska bir sey diisinme-
yen, benmerkezci insan tipi ortaya ¢ikti. Niha-
yetinde gelinen noktada ‘Biz arzulara 6zgurlik
vermekle yanlis yapmisiz. Yapilmasi gereken

Prof. Dr. Nevzat Tarhan
Psikiyatri Uzmani
Uskiidar Universitesi
Kurucu Rektdril

Uzun Vadeli Distinme

insanin vahsi duygularim egitebilmesi, bu ise zaman ve ener-
ji harcamasiyla miumkindar. Mesela, ¢ocuk hoslandigi her
nesneyi almak ister. Glizel seyler, hosuma gidenlerdir. Geriye
kalanlar kotidar, diye dustndr. Eriskin insanlarin icinde de

sey, arzulardan 6zgir olmakmis’ denildi ve duygirsgbaekasardir. Kisi bu ¢ocuksu duygulanimla, istedigi her

kavramiyla tanistik. Beyinle ilgili gizler 6grenildikce ‘duygusal
okur yazarlik” kavrami herkesge 6nemsenmeye baslandi. Kar-
si tarafin hislerini gerektigince anlamak icin ortaya adlan bu
hususiyetin kadinlarda daha geliskin oldugu tespit edildi. Bu
oOzellikleri sebebiyle kadinlar hemsirelik, 6gretmenlik, ¢ocuk
hekimligi bazi mesleklerde erkeklere gére daha basarili oldular.

seyi yapmak arzusundadir. Bu yaramaz g¢ocuk, cabuk tatmin
pesinde kosmayan, uzun vadeli diisinme zihniyetinin kazanil-
dig1 bir egitim ile uslandinlabilir. insanin gocukluktan itibaren
egitilmesi gereken en dnemli hususiyeti duygulandir. Hislerin
terbiye edilmesinde denge unsurunun énemi goz ardi edile-
meyecek kadar ciddidir. Duygular ne ¢ok bastirmah, ne de ta-



Freud'uri duygularin
bastiriimasi sonucunda
nevrozlarin ortaya ciktig
teziyle insandaki temel
duygulari bastirmanin, onun
gelisimine engel oldugu
dusundldi. Bu durum
‘duvarlari yik, zincirleri kir,
Ozgurluklerini doya doya yasa’
tarzinda temel duygulara karsi
sinirsizlik ve sorumsuzluk
anlayisini getirdi.

mamen sinirsiz birakma yoluna gidilmelidir. Bu konudaki en
iyi yardimcimiz kendi kendimize uyguladigimiz bazi testlerdir.
Mesela, “Hoslandi§im seye hakikaten ihtiyacim var mi? Bu is-
te§im bana gercek bir yarar saglar mi?” gibi sorulara verilen
makul cevaplar, insam dogru menzile ulastirir. Ayrica unutul-
mamalidir ki, her duygunun egitimi farkhdir.

Duygularin Sorumiusu Kalp mi, Beyin mi?

Yizyillardan beri insan viicudunda duygulara ev sahipligi yapan
yerin kalp oldugu distintluyordu. Ancak sonradan gorild ki,
kalp sembolik bir kavram. Bir insanin kan dolasimi ve solunum
yollan cahssa da beyin 6limi gerceklestiginde, o kimse ne
korkuyor, ne seviyor ne de duyabiliyor. Eger duygularin mer-
kezi kalp olarak kabul edilirse kalbi ¢alisan kimsenin bunlan
yasamaya devam etmesi gerekirdi. iste bu noktada duygularin
yonetiminden sorumlu beyin alanlarinin varhgi ortaya cikiyor.
Mesela, konusma sirasinda gramer ile ilgili dzellikler beynin
sol tarafinda islenirken, anlam 6zellikleri sag tarafta gercekle-
siyor. Kalem dedigimizde, kalemin hangi harflerden olustugu
beyindeki sol loba yazilirken, fonksiyonlan sag loba yaziliyor.
Kalemle alakali duygular ise beynin amigdala bdlgesine, yani
daha i¢ ve daha derin taraflarina kaydediliyor. Demek oluyor ki
insan bir sey konusurken, beyninin her alani harekete geciyor.

psikoloji <

iste asli beynin sad tarafina kaydedilmis duygularin analizi de
yine bu bolimde gergeklesiyor. Bazi epilepsi hastalarinda be-
yindeki amigdala bolgesi ¢ikarildijinda bu hastalarda duygusal
korlik olusuyor. Boyle kimseler ¢cok guzel cumleler kursalar
da, robot gibi higbir sey hissetmeyen insanlar olup ¢ikiyorlar.

Sezgiler Kadinlarda Daha Gl

Bir insam dogruya go6tiiren dort tane yol vardir. Birincisi pozitif
bilim, deney ve gézlem yani ampirik yaklasimdir. ‘Ates yakar,
arsenik zehirler’ gibi. Bundan soma akil ylritme yontemleri
gelir. Bu yontemlerde dadin ardindan ¢ikan atesi goérdigu-
miizde “Ates olmayan yerden duman ¢ikmaz. Duman cikti-
gina gore ateste vardir” diye disiiniiriiz. Ugtincuisi sezgilerdir
ki; bu dogustan kadinlarda daha gucludir. Kadinlarin bazi
seyleri sezebilmesi, duygusal farkindalik ile ilgilidir. Meselg,
romatizmal bir kisi eklemlerindeki duyarlilikla yagmurun ge-
lecegini bir giin 6nceden nasil hissederse, duygusal farkindahgi
olan kadinlarda bazi sikmtilan, i¢ sesleriyle daha erken ve daha
fazla hissedebilirler. Meseld, erkek bazen bir riske girer ve esi
bununla alékal korku hisseder. Codu zamanda korktugu ko-
nuda hakli ¢ikar.

Duygularda Mekaniklesme

insandaki duygularin g6z ardi edilmesi, ruhsal hastaliklarin or-
taya cikmasina sebep oluyor. Bu ¢agdin en biyik 6zelligi olan
vakit sikintisi ve insanlarin kendilerini zaman fakiri gibi his-
setmeleri, onlan duygusal bakimdan mekaniklige itiyor. Bazi
kimseler duygularim moda, sergi, sanat faaliyetleri gibi degisik
yontemlerle ifade etmeye calissalar da bunu herkes yapamiyor.
Elektrigin bulunmasiyla beraber gecelerin kullanthr olmasi ve
gelismis teknoloji dahi highirimizi zaman yoksunu olmaktan
kurtaramiyor. Eskiden isledigi kilimin desenlerine, bir oyanin
motiflerine, 6rdigu bir kazagin ilmeklerine duygularim akta-
ran kadin su anda bunlardan uzak bir sekilde kendisine terapi
yollan anyor.

Kadin Yaptigj ise Gizellik, Erkek Mantik Katrrali

insan beyninde yeniligi arama geni vardir. Bu gen fiziki gérii-
niim noktasmda da gecerlidir. Yenilik ihtiyaci kadindaki estetik
kaygi ve begenilme hissiyle birlestiginde ortaya moda denilen
kavram ¢ikmistir. Kadinin duygusalligim okuyup, analiz eden
modacilar duygulan modanin bir unsuru olarak kabul etmis-
lerdir. Tabii burada, kent kulttiirinin etkisinden de bahsetmek
gerekecektir. Koy kiltiriinde yetismis kimse igin estetik kaygi-
lar gok fazla dnemli degilken sehirli kadin iginde yasadigi sosyal
cevrenin de etkisiyle islevsellikten 6te bir glzellik endisesi ta-
sir. Bu disilince satin aldigi bir mendilde dahi kendini gosterir.
Ancak koylu kadin da tipki sehirde yasayan kadin gibi her seye
zevkini yansitmak ister. Yani yaratihs geregi erkek; guzellik,
kadin islevsellik duygusundan uzaktir. Kadinlar bir sey alirken
‘Ne kadar ise yarar, amaca ne derece hizmet eder?’ diisiincesin-
den ziyade hangi oranda guzel olduguna bakarlar. Boyle du-
sundukleri iginde alip kullaniimadiktan pek ¢ok esyalan vardir.
Erkekler ise, beyinlerindeki moduliin uyarimi geregi, ‘Guzellik
de neymis? Mihim olan bir seyin ucuz ve kaliteli olmasi, ise
yaramasidir’ diye disiintrler. Erkek aldi§i bir nesnenin rengi-
ne, kadin da fiyatina bakmayi bilmez. Oysa duygusal farkinda-
higin olusabilmesi igin her ikisinin de bu &gdelere dikkat etmesi
gerekir. Clnki hayatta sahip oldugumuz seylerin fonksiyonel,
kaliteli ve estetik olmasi esastir. Akilli erkek yaptigi ise guzel-
lik katmayi, akilli kadinda mantik katmay1 becerebilirse durum
dengelenmis olacaktir.
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Psikiyatride'el Donemi

Psikiyatri tedavisinde yeni donem basladi. Terapistiyle gerek zaman gerek ise
mesafeden dolay! bir araya gelemeyenlerin imdadina ‘Telepsikiyatri’ yetisti. Uygulama
Tarkiye'de ilk. Telepsikiyatriyle kisi bulundugu ortamdan hekim ya da psikologundan canl
olarak danigsmanlik hizmeti alabiliyor. Mesafe kavramini ortandan kaldiran uygulama,
surdarulebilirlik ve ulasilabilirligin yaninda birgok avantaji da sunuyor.

elepsikiyatri, daha 6nce danisani oldugunuz terapis-
tinizden, gelemediginiz zamanlarda online olarak,
gorsel ve yazili sekilde terapi alman bir uygulama.
Uygulamay! hayata geciren kurum ise Uskiidar Uni-
versitesi NPTstanbul Néropsikiyatri Hastanesi.

3yilsiiren ciddi bir alt yapi ¢calismasinin ardindan 6ézel bir yazi-
lim ve etik kurallarinin olusturulmasiyla uygulamaya baslanan
telepsikiyatri, danisan ve terapistini ayni platformda bir araya
getiriyor, canl gibi gériismesine olanak taniyor.

Uygulamaya iliskin bilgi veren Uskiidar Universitesi Kurucu
Rektoru Psikiyatr Prof. Dr. Nevzat Tarhan, uygulamayla ki-
sinin uzaktan psikoterapi hizmeti yani e-terapi hizmeti alabil-
digini s6yledi. Uygulamanin ABD’de yaygin bir sekilde kulla-
nildigini ifade eden Tarhan, ABD’de hasta muayenesini dahi
telepsikiyatri hizmetiyle yapanlarin oldugunu kaydetti. Tarhan
kendilerinin sadece psikiyatrik danismanlik hizmetini sunduk-
larini ifade etti. Psikiyatrist Tarhan uygulamaya iliskin su bilgi-
leri verdi.

Oncesince klinige gelmek sart!

Danisan, dncesinde terapistiyle bir araya gelmeli. Tam ve tes-
his konduktan sonra telepsikiyatriyle takibi yapilabiliyor ancak.
Kisi klinigimize basvurdugunda multidisipliner anlayisla da-
nisanin énce muayenesi yapiliyor, teshis koyuluyor ve tedavi
plani ¢ikarihyor. Eger psikoterapi, psikiyatrik gérisme s6z ko-
nusu ise hekimi ya da psikologu danisan ile randevulasarak sis-
temden gorisme yapabiliyor. Kisi isterse goriismesi kayit altina
alinyor istemezse alinmiyor.

Telepsikiyatri ulasilabilirligi artirdi, tedaviyi kolaylastirdi
Artik bireyler icin zaman ¢ok kiymetli. Hiz ¢aginda yasiyoruz.
Bu uygulamayi kullanan yurtdismdan c¢ok danisanimiz var.
Randevu planlamasi yapiliyor, kayitlar aciliyor etik kurallar da-
hilinde terapi yapihyor.

Bu uygulama birgok avantaji beraberinde getirdi. Kisi uzak-
ta oldugu, gelemedigi icin tedavisini birakiyordu. Dolayisiyla
uzaktaki kisilerin ulasilabilirligini artirdi. Kisi, basladigi terapiyi
bu yontemle devam ettiriyor. Uygulamayla sehir disinda olan
danisanlarin terapist degistirmesinin de énline gecildi. Mesafe
ortadan kalkti. Canli olarak yapildigindan zaman ve enerji kay-
binin da éniine gegildi. Etkin bir sekilde kullandigimiz uygula-
ma tedaviyi kolaylastirdi, surdurdlebilirligi artird.

“Htigi dnemsiyoruz”

Tarhan konuya iliskin su agiklamada bulundu: “Psikiyatrik has-
taliklarin tedavisinde ideal olan, ilk olarak nérolojik muayene-
ye, sonrasinda psikiyatrik tedaviye baslamak. Viicut sinir sistemi
nasil calistigini gérmek igin bir check up’dan gegiriliyor kisiler.

Hastaya fiziki muayene yapilmali. Tansiyon, kalp gibi sorunu
yoksa eder danisan, telepsikiyatri danismanlik hizmetinden fay-
dalanabiliyor. Psikoterapide fizik muayene gerekmiyor.
Bilginin mahremiyeti ve givenligini cok 6nemsiyoruz. Bilgi
guvenliginin standartlan olusturuldu. Baskasinin eline bilgile-
rin gecmemesi icin sistemde giivenligi st seviyede tutuyoruz.
Bankalardaki sistem gibi bir giivenlik sifresi olusturuldu. Uni-
versite, hastane olarak genis fiber optik bant izerinde gergek-
lestirildigi icin canli gibi oluyor goriisme.”

Telepsikiyatri hangi hastaliklarda etkili?

Depresyon ve kaygi bozukluklan basta olmak (izere psikiyat-
rik bircok hastaligin tedavisinde faydali oluyor. Herhangi bir
hastalia 6zel kisidama yok. Beyin kimyasindaki diizelme sag-
landiginda terapi cok ise yanyor. Yapilandiriimis psikoterapiler
yapiliyor. Bu anlamda onlarca cesit var. Kisinin ihtiyaci hangi
yondeyse o tur bir tedavi terapi teknigi seciliyor. Yapilandiril-
mis psikoterapi bu noktada ¢ok énemli.

Psikoterapi dendiginde konusma tedavisi, sohbet anlasiliyor
ama bu artik eskidi simdi yapilandirilmis psikoterapiler var. Yol
haritasi belli. Hedefler dogrultusunda danisan ve terapist ilis-
kisi strdardliyor.

Telepsikiyatride givenli alan olusturulmall...

Saglikh bir danismanlik hizmetinde 40-50 dakika yeterli olur-
ken terapi igin glivenli alanin olusturulmasi cok énemli. Kisinin
evinden uzmanla konusuyor olmasi kiside gliven olusturuyor.
Kisinin ikna olup benimsemesi de gliveni artinyor.

Telepsikiyatrinin, klasik psikoterapi hizmetiyle kiyaslandi§ginda
aralarinda bir fark olmadi§i goériluyor. Duygusal paylasim,
jest, mimik, karsi tarafi algilayacak sekilde. Terapi dinamikleri
acisindan bir sakinca s6z konusu degil.



haber<

Kavga Ortaminda BuylUyen Cocuklarin
Stres Hormonlari Daha YUksek

Ebeveyn kavgasina sahit olan ¢ocuklarin psikolojik problem gelistirme riski daha yuksek.
Ebeveynlerinin tartismasindan endiseye kapilan ¢ocuklarda stres hormonu kortizol
seviyelerinin de oldukca yuksek oldugu saptandi.

J y * f

alismaya 6 yasindaki 208 ¢ocuk katildi. Telefon
aracthgiyla gergeklestirilen temsili tartismalarda
cocuklarin sikinti, diismanlik ve kavgaya katilim
i diizeyleri &lguldii. Calisma sonunda cocuklarin
7\ kavgaya dahil olma ve diismanlik diizeyleri her
zaman kortizol duzeyleri ile iliskili bulunmazken, asin
sikinti yasayan ¢ocuklarda ylksek kortizol duizeyleri saptandi.

Calismaya oncilik eden Psikoloji Profesori Patrick Davies’e
gore, ebeveyn catismasindan endiseye kapilan ¢ocuklarin kav-
gaya gosterdikleri biyolojik duyarlilik daha yiksek. Kortizol
duzeylerindeki artis mental ve fiziksel sorunlarla iliskili gorula-
yor. Davis bu ¢ocuklarin ileriki yillarda saglik problemi yasama
olasiliklarinin daha fazla olacagim belirtiyor.

Kaynak: ScienceDaily
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> kilavuz

KULLAN ya da KAYBET!

Uskiidar Universitesi, beyni daha verimli kullanabilmenin yollarini anlatan Beyin
Kullanma Kilavuzu’ yayinladi. Universite tercih déneminde 6grencilerle de paylasilan
‘Beyin Kullanma Kilavuzu’ 20 maddeden olusuyor.

|
nsan beyni, 1,5 kg’lik bir mucize. Bu mucize yaklasik

100 milyar hiicreden olusuyor. Ve her bir hiicrenin yak-
lasik 10 bin farkli hicre ile baglantisi var. Masadan bir
bardak su almak istedigimizde, kola gelen Kkaslara gev-
seme-kasilma talimati vermesi, bardagin sertligi, sicakli-
g1, agirhgi, hangi aci ile agza goétirilecedi gibi bir ¢ok islem,
hangi koordinatlarla hareket edilecegine dair bilgiler beynin
islevidir. Bunlar yapilirken olaganistu bilgi islem sureci isler.

Beyin ayni anda trilyonlarca uyariyi alip ayni anda yanitlama ye-
tenedine sahiptir. Bugiinki teknolojiye gore gerceklestirilmesi
mumkiin olmayan islemleri ayni anda eksiksiz ve hatasiz yerine
getirebilecek kusursuz bir yapidadir.

Ancak bu kadar harika bir organ kendini yenileme yetenegine
sahip degildir. Diger beden hiicreleri yenilenip degisirken be-
yin icin tek yol kapasiteyi artirmaktir. Bu islem de beyin egitimi
yani beyni dogru kullanma yollarim bilmektir.

Dunyada bilginin ikiye katlanma hizi eski ¢aglara oranla gi-
derek artarken bu bilgi yogunlugu icinde bagarili olmak igin
bilgilerin kaynagi, deposu, sentezlendigi yer olan insan beynini
iyi bilmek ve iyi kullanmak buyuk 6nem tasir. Beynini iyi kul-
lanan kisilerin basari ve mutlulugu ayni anda yakalamasi kagi-
nilmazdir.

Kurucu Rektérliguni Psikiyatrist Prof. Dr. Nevzat Tarhan’in
yaptigi, Davranis Bilimleri ve Saghg: alaninda Turkiye’nin ilk
ve tek tematik niversitesi olan Uskiidar Universitesi, beynin
gizemlerini kesfe ¢iktigr calismalariyla; bu yil Gniversite sinav-
larina giren ve meslek tercihi yapacak adaylar igin ¢ok dzel bir
kilavuz hazirladi. ‘Kullan ya da Kaybet’ ismiyle hazirlanan
bu kilavuz tam da beyni daha verimli kullanmanin cevaplarim
veriyor. Aralarinda psikiyatrist, nérolog, psikolojik danisman,
psikolog, felsefeci, iletisimci ve genetik bilimcilerin oldugu
Uskiidar Universitesi akademik kadrosu tarafindan hazirlanan
‘Beyin Kullanma Kilavuzu’nun maddeleri ise séyle;



kilavuz <

J V.m  Anlann depola! Bilingli oldugunu fark et!

Beyin her zaman bir depo gibi caksir. Te- En azindan bu yaziy1 okuyor olman bile ye-
lefon numarasi hatirlamak gibi kisa donem rinde bir bilince sahip oldugunu gdsterir.
anilan veya gecen yil dogum guntnde neler Beyninde binlerce néron iletisime gecerek

yaptigin gibi uzun dénem anilan depolar. Ta- senin bilincini olusturur. Fark et!

nistigin insanlarin isimleri, gecmiste vakit
gecirdigin Kisiler beyninde kayithdir. Bil-

gileri kaydet, hatirla ve gbzden gecir. Bu sayede gugli

bir hafizaya sahip olacadin gibi, unuttugun bircok bilgiyi de
yeniden canlandiracaksin. Sonsuz hatiralarla dolu hayatinda
yasadi§in her sey beyninde depolanirken, sana da bu depoyu
kullanma sansi dogacak. Degerlendir!

Ongortilere sahip oldugunu fark et!
Bilim adamlan senin beyninin gele-
cege dair 6ngdri yetenedi oldugu
| konusunda hemfikir. Yarin ne gi-
yeceginden bes sene sonra kendini
gordugin yere kadar bircok gelecek
planim zaten yapabiliyorsun. Bunu
degerlendirmek yine senin elinde. Beynin
bu konuda sana imkan taniyor. Fark et!

Duygularin merkezini kesfet!

A

A

Amacim belirle!

Hayatinda, ugrunda yasanmaya de-
ger bir amag ve ¢ile cekmeye deger
bir hedef bulundur. Amaci olmayan
beyin programlanmamis bir beyindir
ve dis etkiye ¢ok aciktir. Amaglar
kinlarinda bir yerlerde duruyor.

elirle!

Stratejik dustn!
Hedefini bir piramit olarak di-
gk. stin ve bu piramidin en tepesi-
ne senin icin en dnemli seyleri
koy. Ileride nasil biri olup na-
sil anilmak istedigine karar ver. Amag

m * Beyin sadece bilgi depolayan bir mekanik de- belirlemek. kendini kodlamak. strate-
gil. Kalple bagdastirilan hislerin merkezi de jik dU$Unlmek yol haritam ,(;izmeye
beyin. Duygular, motivasyonlar, umutlar, kor- Kk benzer. On(’:elik siralamana  gore

kular, heyecanlar... Sinirli veya guler yiizli insan- zaman yonetimi gelistir. Oncelik
lara verecegin tepkilerin nasil olmasi gerektigine siralaman tamamen senin elinde.
dnce beynin Kkarar verir. Arkadasinla sevgilin Diisiin!
arasindaki iliski farkim beyninde sekillendirip
ona gore iliski kurarsin. Hayat tecrubelerine
bagh olarak korkacadin nesne veya olaylara
yine beyninin sana yolladigi sinyallerle karar
verirsin. Bu sinyalleri kontrol etme giicl sana ait. *9.
Kesfet! Sevdigin sporu yap!
Diizenli spor veya haftada bir terleyecek
£ kadar yapilan spor ruh halini yerine getire-
je Bilgi birikimini gelistir! * cektir. Ayni zamanda olumlu distinmene
t y Gereksiz bir bilgi beyinden kolayca de yardimci olacak ve beynini buyutme fak-
\ A atilabilir, Snemli gérdigin deneyim- toru saglayarak geng tutacaktir. En sevdigin

ler hayatin boyunca sana yardimcl

& olur. Zaman icinde edindigin bil-

gjlerin dnemini fark et ve bunlan

U j degerlendir. Beyin sana bu imkani

sunar. Bu imkani de@erlendirdikce
zekén da gelismis olur. Selistir!

m

Uykunun 6nemini algilal

AUyudugun zaman beyninin bayik bir
bélimindeki néronlar uyanik zaman-

lardan daha fazla ¢ahsir. Diizenli uyku 6§-

renm e kapasiteni arttirir. Gerekli bilgilerin
depolanmasina, gereksiz bilgilerinse ko-

lay atilmasina yardimci olur. Algilal

Wm
*4

sporu belirle. Spor yap!

A Beynini zorlal

n Zihinsel egzersizler beyinde sinirsel

baglanti havuzunu zenginlestirir.
Beyinde baglanti sayisini en ¢ok art-
tiran seyler; yorum yapmak, tekrar
m yapmak, yeni seyler 6grenmek,
U yeni deneyimlere acik olmak, alis-
*  kanliklan terk ederek rutini degistir-
mektir. Zorlal
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5N1Kkullan!
m  Hafizamn 6 sadik hizmetcisi: Kim, Ne,
Nerede, Ne zaman, Nasil, Nigin soru-
lan... Kolay hatirlayip unutmamak igin, bu
sorular dilinin ucunda. Kullan!

\ s f Softrkoltuguna otur!
Dikkati ve algilama gliciind arttiran en kes-
tirme ve kalici 6grenme, aktif gézleme ve
pratik yapmaya bagli. Bir yolu en iyi sekil-
de 6grenmek igin sofdr koltuguna otur,
olup biteni izle.

k Ofrenmeyi durdurmal
N Artik kuramlarin bile d§renen 6r-
gutler olursa ayakta kalabileceklerim
W unutma. Her an yeni seyler 6grenme-
ye acik olan hir beynin oldugunu bil.
Ogrenmenin sonu yok. Durdurmal

Basit ol!

Mutluluk parfum gibidir; kendine sur-
meden bagkasma bulastiramazsm. Yuri-
yebilmek, konusabilmek, aglayip gile-
A _ bilmek bile bagh basma birer mutluluk
kaynagi. Kuglk seylerle mutlu olmak yine
senin elinde. “Az ye, az uyu, az konus” fel-
sefesine uy. Her seyde 6l¢ilt olmak beyin dos-

tudur. Basit ol!

Sosyal temas kur!

Zengin ve uyanci ortamlarda blyu-
) yen cocuklann test performanslan,

yalin ortamlarda yetisen c¢ocuklara

gore daha basarihdir. Hayvanlarla, in-
sanlarla, giceklerle baglanti kur, konus
ve onlarla anlas. Sosyal temas kur!
analitik bir dusiinmeye sahip olursun.
Yazi yaz!
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16.
Glltrmse!
A Hayatinin hichir amnda gilmekten kagmma.
M Sen guldiginde, organizman
J  giizel bir mesajla iyilesir. Cuinkii giilme
esnasmda diyaframin kasilir; karaciger, dalak,
mide, bagirsak gibi bircok organin uyarilir.
« A _  Aym zamanda yuz, boyun, kol, karin
gibi kaslarin gevser. Giilmek beynin
FhSSNy haberci dopamin kullanan parcala-
nni harekete
gecirir. Dolayisiyla gilmek
V  beyin icin zevklidir ve hatta bagimhlik
&  yapar. Yuzlerinde gulimseme cizgileri
olanlann 8,5 yil uzun dmurli olduklarim
unutma. Gulimse!

" Yaa yaz!
[n Dustnce sureglerini netlestirmek, onemli
I bilgileri hafizana kazimak ve gelecekte bu
A ani daha iyi hatirlamak igin yazi yazmak en
iyi yontemlerden biri. Yaraticthgim ve parlak
fikirlerim daha verimli bir hale getirmek igin
yazmak, beyin icinde cok &zel bir egzersiz.
Boylece daha analitik bir disinmeye sahip
A olursun. 1Taziyaz!

NetQ
Daginik bir oda veya kansik bir calisma
t\ alani diistinmeyi verimsizlestirir.
I Zihinsel isler yapacagin yeri buna uygun
\ bicimde tasarla ve sekillendir. Bulun-
f dugun ortam kadar kendinde de sa-
delik ve netlik 6nemli. Zor bir zihinsel
ise baslamadan 6nce kendini gevset, be-
denini , ruhunu rahatlat ve ne yapacagim
netlestir. Net ol!

19
Yediklerine dikkat et
MM émarld bitkilerin ve antioksidan gi-
larin bolca tiketilmesi cok 6nemli-
ir. Ceviz, badem, findik, kirmizi
meyveler ve taze besinler gibi...
Omega3 beynin %20°sini olusturur.
Balik ve keten tohumu yaginda bol
miktarda bulunur. Az kalorili be-
sinler 6mrin %30 uzamasina neden
olur. Yediklerine dikkat et!

an 20,
N Hareketli ol
t Yaptigin isi ayakta ve ylrlyerek
yapmak, bir adim daha fazla atmak
beynin daha fazla oksijen almasina sebep
olur. Fiziksel egzersiz yap!
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ASK YAKAR

DERT OLUR, DERMAN OLUR.

BASI SONU YOKTUR. SONSUZDUR.

SEVDADIR ASK. KARANIN EN KARASI.

TEK KISILIKTIR. TEKLIKTIR. BIRLIKTIR ASK. ASK HAYRETTIR.

GAYRETTIR. MUHABBETTIR. ASK SADELIK, SAFLIK, BEYAZLIK,
BELALIKTER. BASI SONU OLMAYAN YOLCULUKTUR. ASK, TUTULMAKTIR.

Prof. Dr Nevzat Tarhan,
Mesnevi Terapi ve

Vilrti/s Terapimden sonra.
Ask Terapi iit, aska teslim
»imanin ipuclarini yazdi...

* Leyla ile Mecnun bugin
yasasa psikologlar ne derdi?

* Askin 10 kadim sirri

* Kuantum ask ve platonik
ask arasindaki farklar...

* Ego ve ask iliskisi...

~ Merhamet, sefkat ve ask Ug¢geni
* Eski nsklar yalnizca masti! mi?
* Askin en dogru hali,,.

* Evlilikte aski devam ettirmek...
* Ask sarhoslugu tehlikesi

* Askin sermayesi,..

* Ask 6grenilebilir mi?



Mesnevi ve Yunus'tan
Sonra 'Ask Terapil
Okurla Bulustu

Uskidar Universitesi Kurucu
Rektoru Psikiyatr Prof. Dr.
Nevzat Tarhan, buyuk ilgi
gbren Mesnevi Terapi ve
Yunus Terapi kitaplarinin
ardindan Ask Terapi kitabini
okurlarina sundu.

f 3.TJ1 A sk kavusmanin engellenmesi

t * /% ile hikayeye dontsir derler ask

romani yazanlar. Ancak ask sa

V2AT dece edebiyatgilarin konusu

KH A iIM degildir. Artik askin nérobiyolojisi, kim-
N

yasi Olcllebiliyor, beyin goéruntilemesi

yapilabiliyor. ‘Leyla ve Mecnun’ bugin

hayatta olsalardi bir psikiyatri hastanesine
yatirithr, gcli ilaglar, elektiriksel veya manyetik tedavilerle ask-
lar1 kabul edilebilir bir sinira gekilebilirdi.

Askin SN IK'sl

Askin 5N IK’sini 8grenmek istiyorsaniz bu kitap ¢ok isinize
yarayacak. Kitapta ‘Kime &sigim, ask nedir, neden &sigim, ne
sartlarda asik oldum, nasil &sik oldum, agskimin zamanlamasi
nasildi, askimi nasil sirdarilebilir hale getirebilirim?...” gibi so-
rulara cevaplar araniyor.

Kitapta ‘Self Report’ yani kendi kendinizi de§erlendirebilece-
giniz ¢ onemli olgek; ‘yakin iliskiler 6lcedi’, ‘duygu ifadesi
Olcegi’ ve ‘yalnizhk 6lcegi’ size sunuluyor.

Yazar Prof. Dr. Nevzat Tarhan, artik ask duygusunu klinik
Olceklerle analiz edebildiklerini, arka planinda neler yattigim
daha ustaca ve ince yontemlerle aynstirabildiklerini ifade edi-
yor. Askin hem biyolojik hem de psikolojik boyutunu inceleye-
biliyorlar. Fakat buna kadim bilgeligin katkisini da eklemek ge-
rekiyordu. Bunun igin, yeni bilgiler 1siginda Dogu hikayelerini
ve Mevland’'mn ask dgretisini yeniden yorumlamaya ihtiyac
vardl. Tarhan, bu kitapta bunu yapmaya calisiyor.

Birinci bolimde askin mahiyeti tartisiliyor, ilk goriste askin ne
anlama geldigini, kime &sik oldugunuzu, neden asik oldugu-
nuzu sonsuzluk arayisinizi bulabilirsiniz. ikinci bélimde aski
anlamaya cahisirken devreye giren kavramlarin neler oldugunu
goreceksiniz. Askin bitmeyen enerjisini ve akil hastalii boyu-
tunu da bu bélumde bulabilirsiniz. Ugiincti bolimde ask ve
evlilik iliskisi ele almiyor. Dérdiincii ve besinci bélimlerde ise
askin afetleri ve faydalan irdeleniyor.

Yazar Prof. Dr. Nevzat Tarhan, yeni kitabinin askin manasim
anlamaya, acisini dindirmeye, yaralarim tedavi etmeye ve ha-
yata renk katmaya 6ncelikle kendisinden baslayarak bir nebze
katki sa§larsa cok mutlu olacagim dile getiriyor.

Kitap<

Pazarlama Iletisiminde
Sihirli Dokunuslar

Reklam, marka, pazarlama, pazarlama
iletisimi, siyasal pazarlama ve
konumlandirma gibi konularda bugiine
kadar dnemli ¢calismalarda bulunan
Uskiidar Universitesi Rektor Yardimcisi,
iletisim Fakiiltesi Dekani Prof. Dr. izzet
Bozkurt, ‘Pazarlama iletisiminde Sihirli
Dokunuslar' isimli kitabini okuyucuyla
bulusturdu.

ekabetin arttig1 gi-

nimuizde iletisim

bombardimanina

«.maruz kalan tike-
ticilerin markalara ve pazarla-
ma araclarina gosterdigi ilgi
ginden giline azahyor. Azalan
bu ilgi ise markalarin sonunu
hazirliyor. Duraganlasan tu-
ketici iliskilerini yeniden can-
landirmak mumkin. Marka
Profesoril izzet Bozkurt ‘Pa-
zarlama filetisiminde Sihirli
Dokunuslar’ isimli yeni ¢ikan
kitabinda marka ile tuketici
iliskilerini  yeniden canlan-
diracak strateji ve cozumleri
sunuyor.

Gunumuzin iletisim bom-

bardimani altindaki toplumunda etapta mucizeler yaratan

yeni yaklasimlar uygulamadaki
ornekleriyle anlatiliyor.

tukedcilenn markalararve
pazarlama araclarina gosterdigi
ilginin her gegen giin daha da azaldi§ina vurgu yapan
Prof. Dr. Izzet Bozkurt, tilketicinin bir markaya ilgisini
yitirmesinin o marka agisindan sonun baglangici anlamina

geldigini kaydetti.

Marka iletisiminde duradanlasan tiketici iliskilerini can-
landiran yeni yaklasimlar, farkli ve etkili stratejik ¢ozumle-
rin diinyada mucizevi sonuglar dogurabildigim hatirlatan
Bozkurt, MediaCat Yayinlan’ndan okuyucusuyla bulusan
son kitabiyla bu dokunuslan anlattiim belirtti.

Mucizeler yaratan yeni yaklasimlar

Mobil pazarlama, sosyal pazarlama, dijital pazarlama ve
ndropazarlama gibi tiiketici odakli pazarlama iletisimi un-
surlarindan Griin yerlestirme, gerilla pazarlama ve adverto-
rial gibi yeni pazarlama iletisimi stratejilerine kadar genis
bir yelpazede cagdas pazarlama iletisiminin esaslan ve en
iyi ornekleri kitapta ele almiyor. Bu kitap marka ile tiike-
tici iliskilerini yeniden canlandiracak strateji ve ¢ozumleri
sunuyor.
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> haber

ailey yaklasik 20 sene dnce greyfiirt suyunun kan

basinci tedavisinde kullanilan felodipinin (Plen-

dil) kandaki seviyesini arttirdigini belirterek “Tlk

saptanan bulgu greyfurt suyunun kana karisan

ilag miktarini belirgin sekilde arttirdigi yéniinde.”
aciklamasini yapmisti. Baslangi¢ bulgusundan bu yana, baska
arastirmacilar greyfurt suyuyla olumsuz etkilesen bir dolu ilag
saptadilar.

Bu bulgudan sonra doktorlar yiiksek kolesterol, yiiksek kan
basmci ve kalp ritim problemleri sebebiyle ila¢ kullanildiginda
greyfurt suyu igilmemesi konusunda uyanda bulunuyorlar.

Portakal ve elma suyu dailacin etkisini azaltyor

Son yaptidi arastirmada Bailey, greyfurt suyunun yani sira por-
takal ve elma suyunun da bazi ilaclarin vicuttaki emilimini
azaltabilecegini saptadi. Bu ilaglar arasinda anti-kanser ilaglan
etoposid (Etopofos, Vepesid), yiksek kan basmci tedavisinde
ve kalp krizini édnlemede kullanilan talinolol (Cordanum) ve
tenormin (Atenolol) gibi bazi beta blokerler, organ transplanti
rejeksiyonunda kullanilan siklosporin ve siprofloksin (Cipro),
levofloksasin (Levaquin) ve itrakonazol (Sporanoks) gibi bazi
antibiyotikler yer aliyor.

Aynca Bailey alerji ilaci feksofenadini (Allegra) suyla alanlara
kiyasen, greyfurt suyuylaigen saghkli génallilerde ilag miktan-
mn ancayansinin absorbe edilebildigini saptadi. Bailey konuyla
ilgili sdyle diyor: “Her durumda, meyve sularindaki maddeler
ilagc absorpsiyonunu etkiledi. Bazi kimyasallar ilag emilimini
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Kanadall bilim adamlarina gdre vicutta
ilaclarin emilimini olumsuz etkileyen tek
meyve suyu greyfurt degil. VVestern
Ontario Universitesinden tip ve farmakoloji
profesdrt David Bailey'in tespitine gore;
elma ve portakal gibi baska meyve

sulari da ilaglarin vicuttaki emilimini
sinirlandirabiliyor, etkililigini bozabiliyor.

azaltarak ilag uptake tasiyicisini bloke ederken; baska kimya-
sallar da normalde ilaglan yikan ilag metaboiizan enzimi bloke
ettiler. Tim ilaclarin etkilenip etkilenmedigini henliz bilmiyo-
ruz.”

Horsham, Institute for Safe Medication Practices’de ilag gu-
venlik analisti Michael Gaunt bu konuda bu calismanin ileriki
arastirmada teyit edilmesi durumunda, baska meyve sulan hak-
kinda da insanlan uyarmak gerekebilecegini soyliyor. Gaunt’a
gore simdilik en glvenlisi ilaglarin suyla alinmasi.

Bailey de onunla ayni goriste. “Sayet suyla icecekseniz, yu-
dumlamaktansa bardakla icmek en iyisi. Bu tabletin ¢dziilme
acisindan da ise yarayacaktir. Sicak su pek tercih edilmemeli.
Mide soguk suyu daha ¢abuk bosaltiyor. Hizla ince bagirsaga
aktarilan ilag oradan kana kansiyor.”

HealthDay News



Uskiidar Universites
Engelllere Bakacak
Profesyoneller Yetistiriyor

Uskiidar Universitesi, Tiirkiye’de ilk 6zel tiniversite olarak engelli bakimi ve
rehabilitasyon uzmani yetistiriyor.

Bolumin 6grencileri; engelli gruplan, engelli haklan, rehabilitasyon ve uygu-
lama, sosyal psikoloji, engelli psikolojisi, engellilerle iletisim, sosyal hizmetler,
saghk kurulu gibi hem teorik hem de uygulamali dersler alacak. Bu dersler,
engellilerin ve toplumun ihtiya¢ duydugu engelli bilinci olusturacak formada
verilecek.

Konuya iliskin bilgi veren Uskiidar Universitesi Kurucu Rektorii Prof. Dr.
Nevzat Tarhan, Universitenin tematik bir Gniversite oldugunu belirterek, Dav-
ranis Bilimleri ve Saglik alaninda kurumsallastigini séyledi.

Tarhan, engellilere yonelik iki bolim agtiklarim aktararak, soyle devam etti:
“Bu bolumlerden biri 4 yilhk olan Ergoterapi, digeri 2 yillik Engelli Bakimi
ve Rehabilitasyonu. Toplumun yiizde 10-15’i dogrudan destege muhtag. Bu
da 8-10 milyon arasi insanin bakimi anlamina geliyor. Gelismis toplumlarla
gelismemis toplumlar arasindaki en biyuk fark, dezavantajli kisilere nasil dav-
ramldigi ile alakahdir. Baskasinin yardimina muhtag olan dezavantajli insanlan
g0z ardi eden higbir sistem toplumu mudu edemez. Engellilere sahip ¢gikmak
insanlik gorevidir. Bilimin de bu konuya el atmasi gerekiyordu. Vakif tiniver-
sitesi olarak bu ihtiyaci gérduk. Egitimi verecek kapasitemiz ve alt yapimizi
oldugu icin bu dezavantajl insanlara sahip ¢ikmay1 hedefliyoruz. Proje bazin-
da calismalar yaparak 6grencilerimize de is imkani saglamayi hedefliyoruz.”

“Turkiye'de bir ilki daha gerceklestirdik”

Uskiidar Universitesi Strekli Egitim Merkezi Miidiirii ve Engelli Bakim ve
Rehabilitasyon Béliimii Koordinatorii Mustafa Oztiirk de 12 yildan bu yana
engellilere ydnelik hem akademik alanda, hem sivil toplum kuruluslarinda
hem de bir aktivist olarak calismalar yiruttuguni soyledi.

Tirkiye’de yaklasik 8,5 milyon engellinin bulundugunu belirten Oztiirk,
bunlara profesyonel anlamda bakacak eleman eksikligi yasandigim, su ana
kadar bu hizmederi Universitelerin sosyal hizmeder b6limu ya da lise
mezunlarinin verdigini kaydetti.

Oztiirk, su bilgileri verdi:

Vakif iiniversiteleri arasinda ilk kez Uskidar Universitesi bu boliimii
uygulamaya koydu. Ek tercihlerle égrenci aldi. Diger vakif Giniversi-

telerine drnek olacak bir adim. Buradan yetisenler; engelli haklarim

bilen, engellileri rehabilite edebilen, engellilerin hayatim kolaylasti-

ran, engellilerle iletisim kurabilen, onlar i¢in nasil bir hayat kuracagi-

ni bilen profesyonel elemanlar

olacak.

Turkiye’de bir ilki daha ger-

ceklestirdiklerini dile ge-

tiren Oztirk, bu alani

cok iyi bildigini belirt-

tigi rektor Tarhan’a, bu

bolimiu sadece engel-

lilerin haynna olabile-

cek sosyal sorumluluk

projesi kapsaminda ka-

bul ederek actig! icin

tesekkdr etti.



> mandala

Daire doga ve kiltirun bircok alaninda ana semboldir. Daire dikkati otomatikman ortasina ¢ektiginden,
ilk caglardan beri biling, bir ise kendini verme, konsantre olmada yardimci gérev alir. Dairesel sekillerin
rahatlatici 6zelligi psikiyatri ve psikolojide de ‘mandala’ adi verilen form ile yerini bulmustur. Unlii
psikolog C. G. Jung mandalarim rahatlatici, duygu dinyasini diizenleyici etkisi ve psikoterapilerde mandala
kullanimt ile yogun bigimde ilgilenmistir. Bilimsel arastirmalar sonucunda depresyon, kaygi bozukluklart,
davranim bozukluklari, dikkat eksikligi, stres, uyku bozuklugu, yas sureci gibi bircok ttbbi durumda
mandala ile yapilan psikoterapinin olumlu etkisi izlenmistir. Mimkinse hafif, rahatlatici bir mizik
esliginde, olabildigince ¢ok renkli kalemler ile mandala renklendirmenin rahadatici etkisinden kendiniz ve
cocuklariniz faydalanabilirsiniz.

GOkben Hz Sayar
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ETILE
poliklinigi
Cocuk, Geng, Yetiskin Noropskiyatri Poliklinigi
ogrenirken ihtiyac
duyduklari destek icin

» Cocuk ve aile iletisimi
» gocuk ve okul
 Cocukluk depresyonu

Dikkat eksikligi -
Hiperaktivite bozuklugu

Kekemelik ve diger
konugma bozukluklari

Ozel 6grenme guclukleri

Sinav kaygisi ve stresi

NPETILER POLIKLINIGI
Nispetiye Cad. No: 19 Etiler 34330 Besiktas/ ISTANBUL
Tel: 0212 270 12 92 / www.etiler.npsuam.com


http://www.etiler.npsuam.com

Hayat Tercihtir

biyom dhendislik

elsefe

Davranis
Bilimleri ve
Saghk alaninda.

Turkiye'nin ilk ve tek
tematik Universitesi
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