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Editor'den

Yeni bir sayt ile tekrar huzurlarimizdayiz.
‘Hayat1 fark et; bagimsizligini ilan et!’ ¢agrist ile Uskiidar Universitesi genglere
onemli ve dikkat ¢ekici bir ¢agrida bulunuyor.

Bagimsizigini ilan etmek, bagimhliktan uzak kalmakla miimkiin ancak; her tirla
bagimliliktan...

‘Davramg Bilimleri’ a¢isindan bu ¢agrinin gengler ve aileler tizerinde elbette ayri
bir 6nemi var.

Ttm bu sebeplerle bizde sizi ilk haber olarak bu ¢agriyla selamlamak istedik.
Ozellikle ‘Bagimsizlik Manifestosu’na dikkatinizi gekmek isteriz.

Yeni sayimizda yine ‘Uskiidar Haber Ajanst’ tarafindan tiretilmis igeriklerle
kargilagacaksiniz. Alaninda uzman, uzun yillar klinik deneyime sahip hekim
ve psikologlarimizin sizler igin kaleme aldiklar1 6nemli tespitlerini sayfalarimiz
arasinda bulacaginmizi sdylemekle yetinelim.

DOSYAMIZ: AILEDE FIRSAT EGITIMI

Aile ve iliskiler konusunda ne soyledigi toplum tarafindan dikkatle izlenen
Uskiidar Universitesi Rektorii Prof. Dr. Nevzat Tarhan Bilingli Aile Olmak’
tist baghgini tagtyan son kitabinda; bu konuya kafa yoran psikiyatrist, psikolog,
psikoloji 6grencileri, rehberlik uzmanlari, pedagog ve ebeveynlere 6nemli
malzemeler sunuyor.

Prof. Dr. Tarhan, ailede yasanan her tiirlii problemi, krizi nasil bir ‘Firsat
Egitimi’ ne ¢evirebilecekleri konusunda ciddi tespitlerde bulunuyor ve dikkate
alinacak onerilerde bulunuyor.

Ozellikle 12. ve 13. sayfamizda yer alan ‘Vaka Ornekleri’ kesilip saklanacak
nitelikte...

USKUDAR UNIVERSITESI

Bilimsel egitimleri ve 6nemli laboratuvar galismalarinin yani sira Uskiidar
Universitesi, Uskiidar gibi 6nemli bir ulastm merkezinde bulunuyor olmasinin
avantajint da kullanarak her ilgi alanina ve kiiltiir seviyesine hitap edecek
etkinliklerle de dikkat ¢ekiyor.

Bu konuya dikkat ¢ekmek bakimindan bu etkinliklerden bazilarina sayfalarimiz
arasinda yer vermeye calistik. Artik ajandanizda Uskiidar Universitesi etkinlik
takvimi ve notlar yer alacak gibi goriiniiyor. Kendinizi yenileme ve {iniversite
ortaminda farkli bilimsel konularin lezzetine varma konusunda yeni ve
1skalanmayacak bir se¢enege sahipsiniz artik.

Sozii daha fazla uzatmadan sizleri sayfalarimiz arasinda seyahate davet ediyoruz.
Iyi okumalar!

Ugur Canbolat
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Uskiidar Universitesi genclere “Bagimsizuk” Cagrisi Yapiyor:

“Hayati Fark Et Bagimsizigini Ilan Et”

Uskiidar Universitesi égrencileri actiklari bagimsiziik bayragi ve okuduklari manifesto ile
genclere maddeden uzak bagimsiz bir hayat cagirisi yapti. ISTKA (Istanbul Kalkinma Ajansi)
destegi ile gerceklesecek proje kapsaminda madde bagimliligi Gzerine tarama ve test
arastirmalari yapilirken ayni zamanda cok genis bir bilinclendirme calismasi yuritilecek.

skiidar Universitesi davrams bilimleri alanin-

daki uzmanlg ve akademik birikimiyle madde

bagimlilig: tizerine yiriittiig projeleri, tespit

ve ¢oziime yonelik miicadele eden iki merkez

etrafinda birlestirdi. Uskiidar Universitesi’nin
biinyesinde faaliyet gosteren BATAMER ve BAUMER ile
ozellikle gengleri tehdit altina alan “bagimlilik” konusunda or-
tak paydada ¢alismalar yiiritiliyor. Bu anlamda baglatilan ve
ISTKA’nin destegi ile kurulan BATAMER (Toksik ve Bagimli-
lik Yapan Maddelerin Kanita Dayali Tayin, Tarama ve Danigma
Merkezi) bir yil boyunca Istanbul’daki tiim halka agik ve ticret-
siz olarak tan1 koyulmasina hizmet edecek. Merkezde, analitik
alanda en ileri teknolojiye sahip cihazlarla olgiimler yapilacak.
Hizli ve gegerli analiz yontemlerini i¢inde barindiran bu mer-
kez, alaninda uzman farmakolog, eczaci, kimyager, psikiyatrist
ve psikologlarla birlikte genis kapsamli bir tarama hizmeti su-
nuyor.

Uskiidar Universitesi catist altinda faaliyet gosteren, bagimhilik
alaninda bilimsel aragtirmalar yapmanin yani sira projeler tre-
ten, toplumu bilgilendirmek ve bilinglendirmek amaciyla ¢alig-
malar yiiriiten BAUMER (Bagimliik Uygulama ve Arastirma
Merkezi) “Bagimsizlik Hareketi” ile genglere “Bagimsiz olun
ve hayati fark edin” mesaji veriyor. BAUMER proje kapsamin-
da bir yil boyunca Beykoz Belediyesi ve Milli Egitim Midiirli-
g ile ortak farkindahk egitimlerini stirdiirecek.

“Bagimsizlik hareketini baslatiyoruz...”
Uskiidar Universitesi, akademik yilmin ilk dersini “Hayati
Fark Et Bagimsizhigini Ilan Et” konulu panel ile verdi. Tlk der-

sin agihs konusmasini Uskiidar Universitesi Kurucu Rektorii
Prof. Dr. Nevzat Tarhan gerceklestirdi. Tarhan, konugmasin-
da; “Davrams Bilimlerine odaklanan bir tiniversite olarak ‘ba-
gimhiligin’ degistirilmesi gereken bir davranis sekli olduguna
inanarak, daha saglikli gengler i¢in ‘bagimlilik’ konusuna 6zel-
likle egiliyoruz. En temel amacimiz genglerin bagimhihikla ilgili
farkindahiklarini artirmak, nitelikli kisilige sahip, hayata karst
hazirliklt bireyler olarak gelismelerini desteklemek. Bu amag
dogrultusunda genglere ‘Bagimsiz olun ve hayati fark edin’
mesajint veriyoruz. ‘Hayati fark et, bagimsizligini ilan et” mot-
tosu ile baglattigimiz ‘Bagimsizlik Hareketi’ ile bagimli olunan
nesnelerden ¢ok bagimhlik davramiginin fark edilmesini, ba-
gimhiligin aslinda yanhs bilgi ve duygulardan kaynaklandigin
anlatmay1 hedefliyoruz. Ilk ¢ikis noktamiz, gengleri bagimli
olmaya iten bakis agilarinin diginda farkl bakis agilarimin da ol-
dugunu fark ettirmek. Akademik kadromuz ve aragtirma mer-
kezlerimizle, bu hareket dogrultusunda genglerimizi tehdit
altina alan “bagimhlik” ile miicadele ediyoruz. Ogrencilerimiz
bugiin burada bagimsizlik bayragini dalgalandirarak 6nemli bir
adim attilar. Dilegimiz biitiin genglerin bu bilingle hayatlarin-
daki her tiirlii bagimliliga son vererek kendi bagimsizliklarint
ilan etmeleridir.” seklinde konustu.

“Toplum yararina projeler iirettigi icin Uskiidar
Universitesi'ni kutluyorum”

Kalkinma Bakan Yardimcisi Mehmet Ceylan, {iiniversiteleri
bir kalkinma kurumu olarak gordiiklerini belirterek toplum
yararina projeler iirettigi icin Uskiidar Universitesi’ni kutladu.
Ceylan, “Gelecek 10 yilda Tiirkiye’de yardimer saglik personeli
sayisinda yiizde 150 oraninda artig bekliyoruz. Saghk alaninda




inaniyorum ki bu tniversitenin 6grenciler gelecek 10 yilda ig-
sizlik sorunu yasamayacak ve nitelikli insan giicii olarak istihda-
ma katki saglayacaklar” dedi.

Hayati Fark Et Bagimsizugini Itan Et

Uskiidar Universitesi Psikoloji Boliimii Baskani Prof. Dr. Hiis-
nii Erkmen’in moderatorligiini tstlendigi “Hayati Fark Et
Bagimsizligini Ilan Et” panelinde BATAMER Miidiirii Prof.
Dr. Tuncel Ozden, BAUMER Miidiirii Prof. Dr. Nesrin Dil-
baz, NPFUAM Miidiirii Prof. Dr. Tayfun Uzbay ve SIDAM
Miidiiri Prof. Dr. Sevil Atasoy konusmaci olarak yer aldi. Pa-
nelde, bagimhihigin neden zor tespit edildigi, bagimliligin bir
sug olup olmadigi, genglerin bagimliliktan uzak durmasi i¢in
neler yapilabilecegi konular: tartisildr.

Prof. Dr. Tuncel Ozden, bagimlilik yapan maddelerin tespiti-
nin ¢ok zor olduguna dikkat ¢ekerek BATAMER’in bu yon-
deki galigmalara destek vermek amaciyla kuruldugunu soyle-
di. Bagimlhilik yaratan maddelerin tespit edilmesi i¢in ¢alisma
yapan kurumlarin sayisiin yetersiz oldugunu belirten Prof.
Dr. Tuncel, Tiirkiye’de sadece Istanbul Adli Tip Kurumu ve
Ankara Adli Tip Kurumu laboratuvarlarinda tespit yapilabil-
digini, bunun da ancak adli olaylar i¢in kullanilabildigini kay-
detti. Prof. Dr. Tuncel, merkezde bagimlilik yapan her tiirlii
maddenin kisa siirede tespit edilmesinin saglanacagini syledi.

“Bagimulik hastaliktir, tedavi edilebilir”

Prof. Dr. Sevil Atasoy ise uyusturucu ile miicadelede
Tiirkiye’nin de aralarinda bulundugu 190 tlkenin uluslarara-
st diizeyde ¢alismalar yiiriittiigine dikkat ¢ekerek uyusturucu
madde kullanimini engellemenin yamsira gerekli tiim 6nlem-
lerin alinmasinin sart oldugunu vurguladi. Prof. Dr. Atasoy,
madde bagimlilarimin suglu olarak degil hasta olarak kabul
edilmeleri gerektigini belirterek “Bagimlilarin tedavi edilme-
leri, yardim almalar1 saglanmali ve toplumdan dislamak yerine
sosyal hayata karigmalarim saglamak gerekir. Nasil kalp ya da
kanser hastalarina ceza vermeyi diisinmek akildigt bir durumsa
madde bagimlilarini hapsetmek, bu kisilerin tedavilerine yasal
engel koymak insan ve hasta haklarina kargt bir uygulamadir.
Madde bagimlist kigilerin her tiirlii hizmetten yararlanmalart
gerekir. Madde bagimliligr bilime dayali yontemlerle 6nlenme-
lidir. Bagimlilarin cezalandirilmas: faydadan ¢ok zarar getirir.
Bagimli insan bir beyin hastaligma tutulmustur. Bagimlilikla
miicadelede ve tedavide yasal, ahlaki ¢er¢eveden ¢ikilararak so-

run bilimsel ¢ergeveye yerlestirildiginde dogru adim atilacak-
tr.” dedi.

Uskiidar Universitesi Bagimsizlik Manifestosu

Yasamina sahip cik;
Hayatinin sorumlusu sensin!

Kaygilarindan kurtulmak senin elinde;
Sosyal cesaretini arttir.

Yasam tum anlarin toplamidir;
Hayati fark et, hayata dokun!

Hayal ettigin her sey icin;
Aklinin sinirlarini kesfet!

Hayat tercihtir;
Hayir demeyi 6gren!

Hayati fark et,
Bagimsizligini ilan et!

“Bonzai biyolojik bir silahtir”

Prof. Dr. Tayfun Uzbay da son giinlerde neden oldugu lim-
lerle sik¢a giindeme gelen Bonzai’nin hem biyolojik hem de
psikolojik bir silah oldugunu belirterek “Biitiin bagimlilik ya-
ratan maddeler biyolojik silahtir. Bagimlilik bir beyin hastaligi-
dir. En biiyiik risk grubu da risk almaya en yatkin olan ergenler
ve genglerdir. Madde bagimliligs ile miicadelede sosyo kiiltiirel
ozellikler, cografi konum masaya yatirilmali, siyasiler goriisleri-
ni harmanlayarak bir program olusturulmali ve o program hii-
kiimetler degisse bile her zaman uygulanmali.” diye konustu.

“Genclere kulak vermek istiyoruz”

Prof. Dr. Nesrin Dilbaz da bagimhhgin sadece uyusturucu
madde ile simirli olmadigim belirterek kumar, yemek, cinsel-
lik hatta internetin de bagimlilik yarattigini belirterek kurulan
merkez sayesinde bagimliligin tiim ¢esitleri ile ilgili farkindalik
yaratmayi amagladiklarini séyledi. Prof. Dr. Dilbaz, “Bagimsiz
olmak isteyen genglere kulak vermek istiyoruz. Oncelikli ama-
cmiz koruma degil tedavi. Genglerin bagimlilikla ilgili farkin-
daliklarini artirmak istiyoruz” dedi.

Panelin ardindan Uskiidar Universitesi 6grencileri sahneye
¢tkarak bagimsizlik manifestosunu okuyup Bagimsizlik Bay-
ragii agtilar. Bagimsizhik bayragi Uskiidar Universitesi tiim
yerleskelerinde dalgalanacak. Téren Uskiidar Universitesi 6g-
rencileri tarafindan olusturulan Isaret Dili Korosu’nun mini
konseri ile sona erdi.
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HIPERAKTIVITEDE TEDAVI IHTIYACH

Gunumizde dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB) cocuklarda en yaygin tani
alan psikiyatrik bozukluklardan sayiliyor. Oysa 13950'lerden énce, klinik ve kaltarel
acidan énemli géralmiyordu.

xeter Universitesi’nden Matt-

hew Smith giiniimiizde an-

lagildigr  sekliyle hiperaktivi-

tenin her zaman var oldugu

inancinin temelsiz oldugunu
ileri stirtiyor. Smith bu hatal diistincenin
hastalar1 ve doktorlar1 yanlis yonlendirdi-
gi kanisinda.

Ottawa Carleton Universitesi’nde  dii-
zenlenen Humanities and Social Scien-
ces Kongresi’ndeki sunumunda, Smith
hiperaktivite bozuklugunun modern bir
kurgu oldugunu ve ilk kez 1957’de bir
bozukluk olarak tanimlandigini ileri siir-
dii. Smith’e gore, bu tarihten 6nce de hi-
peraktivite davranist mevcuttu fakat buna
tedavi gerektiren bir patoloji géziiyle ba-
kilmiyordu.

Giintimiizde pek ¢oklar1 hiperaktivitenin
evrensel bir fenomen oldugunu 6ne sii-
riiyor ve soylemlerine delil olarak da hi-
peraktiflikleriyle tinlenmis Mozart veya
Einstein gibi tarihsel sahsiyetleri 6rnek
gosteriyorlar. Smith ise giintimiizde hi-
peraktivite olarak tanimlanan fenomenin
gectigimiz yarim yiizyilda meydana gelen
sosyal, kiiltiirel, siyasi ve ekonomik degi-
siklilerden kaynaklandigini iddia ediyor:

“Cocuklarin hiperaktif oldugu ve bunun
bir problem oldugu fikrine katkida bulu-
nan, 1960’lerden sonraki tiim sosyal fak-
torler gérmezden geliniyor. 1960’lardan
itibaren, bir degisim siireci yasandi. In-
sanlar ¢ocuklarinda bir problem oldugu-
nu ve bu problemin ilaglarla diizeltilmesi
gerektigini diisiinmeye basladilar. Sosyal
kontekse baktigimizda bunun sebeplerini
anlayabiliyoruz. Siiper giigler arasindaki
uzay yariglari ile birlikte ABD’de egitim
sistemine yeni diizenlemeler getirildi.
Cocuklarda dikkatin ¢elinebilirligi pato-
lojik diizeyde ele alinmaya bagland1.”

Smith bunda etkili olan sosyal ve tarihsel
faktorlerin yeniden gozden gegirilmesi
gerektigi kanisinda.

Kaynak: Sciencednily
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NARSISTLER KENDILERINI
w78 NE KADAR SEVER?

‘: WM Bilinenin aksine narsistlerin bilincdisi
« " kendilik gérusleri o kadar da olumsuz
: ”a‘p& degil. Geleneksel anlayis narsistlerin
£ » buyuklenmeci kendilik kavrami ile
maskelenmis, olumsuz kendilik
gorusune sahip olduklarini ileri striyor.
Ne var ki Psychological Science'da
yer alan yeni bir arastirmaya
goére narsistlerin kendilerine
dénuk algilari disaridan
gorundugu gibi. South
Florida Universitesinden
Jennifer Bosson ve Georgia
Universitesinden Keith
Campbell'in arastirmasi
bunun dogrulugunu teyit
' ediyor.

) 1 ‘ el nceki  calismalarda  narsistlerin

' bilingli kendilik goriislerinin bii-
' tiniiyle pozitif olmadigr ortaya
konmustu. Narsistler statii, tistiin-
lik ve zeka gibi (basar1 yonelimli,
amil) alanlarda kendilerini ortalamanin tizerinde gortirlerken;
tyilik, ahlak ve duygusal yakinlik gibi (iliski yonelimli, payla-
stmci) alanlarda kendilerini hi¢ de pozitif gérmiiyorlar.

L

\ W4

Bu diistinceden yola ¢ikarak, arastirmacilar narsisizm ile bu
amil ve paylagimcr alanlara iliskin bilingdisi kendilik gortsle-
ri arasindaki baglantiyr test ettiler. Geleneksel anlayisa gore
narsistlerin kendilerine yonelik bilingdist nefretleri zekiadan
duygusal yakinlik kurma diizeylerine kadar biitiin alanlar kap-
lamaktaydi. Oysa arastirmada, narsistlerin paylasimci oldugu
degil, bagari yonelimli, amil alanlardaki bilingdist kendilik go-
riiglerinin pozitif oldugu ortaya ¢ikt.

Campbell, Bosson ve meslektaslar1 katihmcilarin 6z saygiy-
la ilgili altta yatan goriislerini degerlendirmek igin “Ortiik
Cagrigim Testi” kullandilar. Testte bilgisayar araciligr ile
kelime ¢agrisimlarina gosterilen reaksiyon siiresinin kayde-
dilmesi esasti. Katilimcilar testi yaparken, 6z sayilarinin de-
gerlendirildiginden habersizdi. Test; narsisizmin amillik,
paylasim ve 6z saygyla olan iligkisini 6l¢gmeye yonelikti.

Psychological Science’in Mart ay1 sayisinda yer alan
aragtirma sonuglarina gore narsistler i¢ diinyalarinin
derinliklerinde kendilerine yonelik biteviye bir nefret
gelistirmis degiller. Aksine, narsistlerin paylagimer
degil de amil alanlarda, bilingdist kendilik goris-
leri pozitif. Bu ¢alisma, narsistlerin hem biling
hem de biling dist diizeylerde, biraz dengesiz
bir kendilik sergilediklerine dair yeni bir kanit
sagliyor.
Kaynak: Sciencednily




Uskiidar Universitesi
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ﬁz Fikir Festivali

KUDAR UNIVERSITESI DAVRANIS BILIMLERI FIKIR FESTIVALIKATILIM SARTNAMESI

08 Mayis 2015 tarihinde, “Uskiidar Universitgsi Davranis Bilim-
leri Fikir Festivali”’nin ikincisi gerceklesecektir. Uskiidar Universitesi
Davranig Bilimleri Fikir Festivali ile; 6grencilerin kisisel, duygusal ve
diistinsel gelisimi ile ugrasan 6gretmen, idareci ve psikolojik danigman-
larin ve en 6nemlisi gelecegin sahibi genglerin giincel yasamin iginde
yer almalari, farkli malzeme, teknik ve disiplinleri kullanmalari, 6zgiin
fikir ve proje ¢alismalarim toplumla paylasabilmeleri hedcﬂenmcktcdir
Uskiidar Universitesi Davranis Bilimleri Fikir Festivali ile lise duzeymde
(9-10-11-12. siuflar) egitim ve 6grenim goren her 6grencinin yaratici-
lik ve tretkenligi desteklenerek bilim kiiltiirii ve bilim endiistrisine yon
verecek tiretici ve bilingli takipgilerin, aktorlerin yetistirilmesi amaglan-
maktadir. Gelecegin sahibi genglere bilimin meraki, 6zgiin tiretkenligin
hazzini yasama, toplumun ilerleme dinamikleri olan tiretme, paylasma
ve ortak hedef olusturma gibi alanlarda katilimei olma firsatim festival
dokusunda yasatma ve duyarlilik olusturma yoluyla sorgulama ve proje
kiiltiirii becerilerini gelistirmek hedeflenmistir.

Festivalin bir Bahar Festivali havasinda gegmesi i¢in farkh etkinlikler ve
konserler diizenlenecektir.

B- Yonetim

T.C. Uskiidar Universitesi ve Istanbul 1l Milli Egitim Mudiirliigiiniin
kurumsal ortakhigiyla gerceklestirdigi festival, yenilik¢i bir yonetim
stratejisine sahip olmakla birlikte, yonetisim modeli ile de 6rnek bir
kurum olma yolundadir. Bilim, sanat ve egitim alaninda ¢alisma yapan
ozel, kamu kurumu ve STK temsilcilerinden olusan son derece etkili
bir “Danisma Kurulu”na sahiptir. Festivalin yiiriitmesini Icra Kurulu,
direktor ve festival ekibi yapmaktadir.

Icra Kurulu; Istanbul 11 Milli Egitim Midiir Yrd. Serafettin Turan,
T.C. Uskudar Universitesi Rektor Yrd. Mehmet Zelka, T.C. Uskudar
Universitesi Rektor Yrd. Muhsin Konuk, T.C. Uskudar Universitesi
Rektor Yrd. Prof. Dr. Sevil Atasoy’dan olu§maktad1r

Festival Ekibi; Festival Koordinatorii Dr. Nebiye Yagar, Saglik Kiil-
tiir Spor Direktorti Mustafa Kemal Calikgt, NP Grup Tamitim Ko-
ordinatérii Ugur Canbolat, Kurumsal Iletisim Direktorii Ece To-
zenig ve Kurumsal Iletisim Uzmanlari; Elif Orugtut Bora, Canan
Ekmekgioglu’ndan olusmaktadir.

Damgma Kurulu; T.C. Uskiidar Universitesi Rektorii Prof. Dr. Nev-
zat Tarhan, Istanbul 1l Milli Egitim Miidiirii Dr. Muammer Yildiz,
Prof. Dr. Sclahattm Giiltekin, Prof. Dr. Adnan Omerustaoglu, Prof
Dr. Izzet Bozkurt ve Prof. Dr Besti Ustiin’den olusmaktadur.

C- Mekanlar
T.C. Uskiidar Universitesi Carst Yerlegkesidir.

D - Katilim Kosullari

Genel

1. Konsept: “Yapay Zeka ile Engelleri Asmak” i¢in detayl agiklama ve

kavramsal ¢ergeveye;

www.davranisbilimlerifestivali.com,  www.fikirfestivali.com,
www.davranisbilimlerifikirfestivali.com adreslerinden ulagabilir-
siniz.

2. Festival, okul psikolojik danigmani ve rehber 6gretmenleri ile brans
ogretmenlerinin rehberliginde, lise 9-10-11-12. siuf 6grencileri-
nin her tiirli bilimsel ve diistinsel iiretimine agiktir.

. Calismalar yenilik¢i ve konsepte uygun olmalidir.

. Calismalarda “6gretmen miidahalesi” olmamali, ¢alismalar 6zgiin
olmalidir.

5. Teknik serbesttir; video art, ses-goriintii enstalasyonlari, model, ka-

ik teknik vb. igerebilir.

6. Caligmanin sergilenecegi mekanlar Uskiidar Universitesi Cargt Yer-

leskede, ¢alismalarin yerlestirilmesi festival ekibi takibinde olacaktir.

7. Festival, 6grencilerin bireysel katilimina agik degildir.

SNV}

E - Basvuru ve Tarihler

1. 24 Nisan 2015 tarihi saat 24.00’c kadar www.davranisbilim-
lerifestivali.com ve www.dbfestivali.com adreslerinde bulunan
Basvuru Formu doldurularak bagvuru yapilacaktir.

2. Elden bagvurularda proje gorselleri, posterleri, perfomanslart bas-
vuru swrasinda teslim edilecektir. Online bagvurularda en ge¢ 30
Nisan 2015 tarihine kadar proje gorsellcrl posterleri_ve perfor-
manslari teslim edilecektir. Elden teslim yeri, Uskiidar Universitesi
Merkez Yerleske Kurumsal Iletisim Direktorliigiidiir.

3. Bagvuru ve projeler mail yoluyla gonderildigi taktirde Uskiidar

Universitesine ulagip ulagmadigim teyit etme yarnsmacilarin yii-
kiimliiligiindedir.

4. 07 Mayis 2015°te sergi alanlarinda proje yerlestirme ¢alismalar ta-
mamlanacak ve sunuma hazir hale getirilecektir.

5. 08 Mayis 2015 Davrans Bilimleri Fikir Festivali Uskiidar Univer-
sitesi Carst Yerleskede gergeklestirilecektir.

F- Teslim

1. Asilma siirecinde 6zel ¢alisma gerektiren ¢ok pargali projeler igin,
sahiplerinin kuruluma yardimer olmast gerekmektedir. Birlikte ka-
rar verilecek giin ve saatte sergi isi igin destek istenecektir.

2. Proje teslim edilirken ¢alisma ile ilgili bilgiler (isim, iletisim, kag
par¢a oldugu vb.) saglam ve goriinebilecek sekilde paket tizerinde
yer almalidir. Ayrica her isin arkasinda ayni bilgiler bulunmalidir.

3. Her katlima web sitesinde ilan edilecek kiinye formatina uygun
sekilde projenin 2 adet kiinyesini yaparak ¢aligmast ile birlikte tes-
lim etmelidir. Ayrica ayn1 kiinye info@dbfestivali.com adresine mail
ile gonderilmelidir.

4. Sergi sonrasinda isler, ¢alismalar ve projeler sergi bitiminden yani 8
Mayis 2015 tarihinden sonra en geg 3 giin igerisinde proje sahibi
tarafindan teslim alinmalidir. 3 giin igerisinde teslim alinmayan ¢a-
lismalar ile ilgili Festival Yonetimi sorumluluk almayacaktir.

5. Bagvuru yapilan proje ile teslim edilen proje arasinda olumsuz an-
lamda bir farklilik bulundugu taktirde ¢alismanin sergilenmeme
hakki sakli tutulmaktadir.

G - Degerlendirme Kriterleri

1. Proje formatina uygun hazirlanan basvurular agsagidaki kriterlere ve
puanlamaya gore 100 iizerinden degerlendirilecektir.
Ozgiinliik - 40 Puan
Proje fikrinin ne kadar yaratici olduguna ve bu alanda daha 6nce
uygulanmus bagka projeler ile benzerligi olup olmadigmna bakilacak-
tir.
Uygulanabilirlik - 30 Puan
Projenin hayata gegirilebilme imkan: olup olmadigina bakilacaktir.
Ihtiyaglara Coéziim Uretmesi - 30 Puan
Proje fikrini destekleyecek herhangi bir somut veri olup olmadigi-
na bakilacaktir.

2. 08 Mayis 2015 tarihinde kabul edilen projelerin karar jiirisine su-
numu ve degerlendirmesi yapilacaktir. Sonuglar ayni giin agiklana-
cak ve odil toreni gergeklestirilecektir.

H. Odiiller

Kabul edilen ¢aligmalar final jiirisi tarafindan degerlendirilecektir. Bu

degerlendirme sonucunda;

- Festivalde 1. olan projeye MacBook Pro

- Festivalde 2. olan projeye MacBook Air

- Festivalde 3. olan projeye iPad Air

- Festivalde 4-5-6-7-8. olan projelere
1.000 TL degerinde hediye ¢eki

- Festivalde 9 - 10 - 11 - 12 - 13 - 14 - 15. olan projelere mansiyon
odild

- Festivalde dereceye giren projelerin damisman 6gretmenlerine, de-
receye giren projenin 6diliniin yarist degerinde hediye ¢eki verile-
cektir.

I- Projelerin Korunmasina Yonelik Hususlar
Bagvuru formunu imzalamug tiim proje sahipleri Uskiidar
Universitesi’nin projelerini tamtim amaciyla kullanmasini kabul
edecektir. Ayrica bir bedel talep etmemeyi kabul etmis sayilir.
Ogrencilerle ya da projeleri ile ilgili olarak 6diil toreninde geki-
len ve sosyal medya, web sitesi gibi mecralarda kullamilan fotog-
raf, video gibi gorsel igeriklerin her tiirlii kullamim hakki Uskiidar
Universitesi’ne aittir. Uskiidar Universitesi yarigmaya katilan proje-
lerin 3. sahislarla paylastlmayacagini taahhiit eder.

DBF 2015 SUREC
Projelerin Son Teslim Tarihi:
24 Nisan 2015

Projelerin Sergiye Hazir Hale Getirilmesi:
7 Mayss 2015

Odiil Toreni:
8 Mayis 2015



Uskiidar Universitesi
- Davrams Bilimleri

Festival ve
Odiil Toreni:
8 Mayis 2015 ddiiller
Projelerin 1.ye
Son Teslim Tarihi: . MacBook Pro
24 Nisan 2015 2 ve

MacBook Air
3.'1;&
iPad Air

Yapay zeka alanindaki fikir ve projelerinle

vasamdaki engelleri kaldir,
hayati kolaylagtlr.
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Ailede “Firsat Egitim

Yeni kusak gencler veya esler evin acik kapisi olan
internetten dijital sokaga cikip sokakta buyiyor veya
yasiyor. Bunu ciddiye alalim. lyi es, iyi baba, iyi is adami
olmadan énce iyi insan olmaya calisalim. lyi insan olmak
da iyi aile ortamindan basliyor; aileyi bir arada tutan

degerleri canlandirmaktan baska caremiz yok!

skiidar Universitesi Rektorii Prof. Dr. Nev-
zat Tarhan yeni ¢ikan “Bilingli Aile Olmak”
isimli kitabiyla aile degerlerini ayakta tut-
mak, ¢ocugumuzu daha iyi yetistirmek,
esimizle iyi iliski kurmay: bagarabilmek gibi
becerileri kazandirmak adina dogal davranis egitimi olan
“Ailede Firsat Egitimi”ni anlatiyor. Yeni bir kavram olan
firsat egitimine vurgu yapan Tarhan, vakalar tizerinden so-
mut Orneklerle ¢ok 6nemli degerlendirmelerde bulunuyor.

“Artik sikayet degil cziim zamani!”

Hz. Adem’in, Newton’un elmasinda sonva insanlyjr dejis-
tiven digiincii elma adeta Apple’n elmast oldu. “The App
Generation” olavak ifade edilen giiniimiiz nesline bir bakin.
Dijital ¢ayy amagsiz nesillers biv sel gibi ondine katts, siiviiklii-
yor. Yasaklar sonug vermiyor. Hendiz tam ghlini bulamayan
nesli, yani gengligi dijital medya egitiyor.
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Evlilik Crnccsinds ve Alde Igi [lenkgimde

Saruilan Uhslime Dbnilging bl

Amagsizlek insanlyp strese agtk tutwyor. Anomik modernizm
ve maddecilik “Hayat ignize yaramayorsa olebilivsiniz.” diye
intihary tegik ediyor. “Cansiz maddeden geldik yine ona gide-
ceqiz.” algse hayaty anlamsizlagiryor. Yeni kumkiar cok fazla
diinyevilegiler; kendi egolar: ve konforlarindan daba yiiksek bir
deger tamsmayan kumkiny insaniyjin geleceging tehdit ediyor.

Ekonomimiz diizeldi ama gencligimiz bozuldu.

Yollarimaz genigedi ama goniillerimiz davalds.

Huoyatvmaz kolaylags ama iligeilerimiz zoviags.

Elmegimiz bityiidii ama paylasmamiz azalds.

Evierimiz genigedi ama egolarimizdan bagasina yer kalmads.
Paramz cogalds ama sabrimiz azalds.

Isizlik azaldr ama aggizliiliik cogalds.

Enflasyon diigii ama bereket yok oldu.



Vitvinlerimiz dolu ama giniillerimiz bog.
Ozgiirliik artts ama merbamet azalds.
Ozgiiven artts ama utanma ve sayge azalds. ..

Bu maddeleri daba da arttirabiliviz. Ama avtk ghayet degil
coziim zamana!

Nedir Firsat Egitimi?
Forsat egitimi zamans iy kullanmak isteyen kiiltiivier-
de ve sistemlerde ok ig yarayan bir egitim bicimidir.
Ozellikle giiniimiizde, egonun cok yiikseldigi cagi-
mazda insanlar ‘muallimvari’ wygulamalara
hemen kendilerini kapatma egilimindeler.

Huz ve yoguniuk ¢aginda yagdyj-
miz giiniimiizde egitimde ve-
vimlilik ilkesinin en iyi kul-

lamildyge bir alan olarak

“Problem Odakly Egitim/

Fuwrsat Egitimi” kalite standartiar: ve
inovasyon saglayan bir efitimdir aym
zamanda.

Aerobik Yerine Ndrobik...

Ogrenme psikolojisi tizerinde yapilan
caliymalar bilginin beyne kalicr ghil-
de nasil kaydedildigi ile ilgili sunlar:
onermektedir:

dosya<

Yeni kusaklar cok fazla dunyevilestiler;
kendi egolari ve konforlarindan daha

yiksek bir deger tanimayan kusaklar
insanligin gelecegini tehdit ediyor.
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6 Sebeke veya bilincaltina giden kral yollari

Kim, Ne, Nerede, Nasil, Ne zaman, Nigin (5N1K) wbeke-
lerinin insan beyninde tam kullanabildiginde ogrenmeler
bilgiyi kalicilagryyor.

Bilgi zibmimize givdiginde otonom sistemimiz wyarddygin-
dn yani heyecan, ¢arpinti, ates basmasy, izl nefes alma,
kasilma, goz bebeklevinin biiyiimesi, seving veya kovku gibi
Aduwygular wyaridmasa beynimiz ozel kimyasallar (novopeptid)
sivetiv. Somatik belivteg (marker) denilen bu belivtecler bil-
g kuma degil de tag yazar gibi beynimize resmediyor. Bu
nedenle cocukluk yasantilar: ve travmalar kalico bellekte, eski

ad ile bilingaltinda yazils olavak ar-
‘ svlenmisduwrumdn. Kral yollavine kul-

lansp kullanmamak bize baglh. Bu se-
beple ideal dgrenmede bes duynmuzun
devreye girmesini saglamayn caligna-
liyez. Serada oturup dinlemek yevine
davramgal yagntdarla Ggrenmek
bilgiyi kalicilagrsyor.

Nasil  aerobikle  bedensel

disiplini geligivmek icin

bir siire haveket edili-

yor ve sonugta fit’ oluyor-

sak, akil ve zibin bayatimizin do

fit olmayn ibtiyact var. Kadim

kiiltiivler bunw ilim, hikmet ve

marifet egitimleri ile vermiger-

di. Giiniimiizde de sinivbilimden

yardum alavak ayne gyi yapabili-

riz. Fursat egitimi bu yollavdan
bir tanesidir.

n
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Beyin egzersizlevinin yeni bilimi olan norvobik, “kullan ya
da kaybet” prensibi ile calian beynimizi geligirmeyi ve canly
tutmays hedefliyor. Akills haplar, akill divet ve akills yagam
prensipleri, biitiin bunlar mutly aile ortamnn beyin dostu
oldugunu gosteriyor. Novobik ayre biv kitap olacak bir konu
ancak burada pyle bir ozetleme yapmayn izin veriniz:

1. Beyin dostu yagamak
2. Beyin temelli grenmek
3. Beyin dostu beslenmek
4. Beyin dostu sosyallegmek

Yapilan aragrrmalar %060-%70 oraninda pek cok hastalyjn
yanls beslenme ve yanls yagam stili, hataly aligeanliklor, ¢ar-
perlmas diigiince kalplary, anlamsiz onyargilavimz ve temel-
siz kovkularimizia ilgili oldugunu gosteriyor.

Avistoteles’in aswlar once Mgé'wlujf}i gibi, “Insan her gyden
cok mutiulugn arzu eder.”. Insan mutiu olmayr yagpmindn
hep amaglamaktadr.

Psikiyatride oncelevi dic alan onemsenivdi: Duygu-diigince-
davrang. Simdi tki alan daba onem kazandy; bedensel tephi-
ler ve deger sistemimiz.

Nasil aerobikle bedensel disiplini
gelistirmek icin bir siire hareket ediliyor
ve sonucta fit’ oluyorsak, akil ve zihin
hayatimizin da fit olmaya ihtiyaci var.

Kadim kultarler bunu ilim, hikmet

ve marifet egitimleri ile vermislerdi.
Gunumuzde de sinirbilimden yardim
alarak ayni seyi yapabiliriz. Firsat egitimi
bu yollardan bir tanesidir.
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tligkisi ve evvenle iligeisi, varvolugal iligeisi “Biyopsikososyosp-
ritiiel Model” bir biitiin olavak ele alinmahdwr. Ozetlemeye
caligynm gevekeelerle yasgarken giinliik aktiviteler icinde her
olays bir dgrenme malzemesi yapabilmek zekice biv tavy olur.

Yaptujumz batalarin dogal sonucunn yagyyabilmek, giizel
davramgarimizan tadim cikarabilmek insanca olmaktr.
Her gyde, beslenmede dabi organik olmay: inemseyen insan
icin, yapay iligeiler ve yagantilar yevine dogal ogrenmeyi ter-
cih etmesi onun yararimadir.

Dogal grenme nedir?

Otistil cocuklarin en iyi nasil ogrenebilecegi tizerinde yapr-
lan ¢aliymalar, ideal dgrenmenin dogal dgrenme oldugunu
Hostermektedir. Dogal ogrenme, soz dili ile degil, olay dili ile
yapilan biv efitim tiiviidiiv. Duygu, diigince ve davrans dil-
lerinin hepsi kullanily.

Bir cocuga saatlerce diizenli olma konferanst vermek yevine
kaybettigi bir gyi bulamadyis zaman ona yardum etmeyerek
arayip bulmasine saglamak cocukta kalics dgrenme saglar.
Yahut yemek secen, muzmazik yapan biv cocuga yemek segti-
ginde ag kalmasina firsat veverek saglanan egitim santlerce
nasihatin yerini tutar.

Egder arvasinda esinin her giin sofraya yemesi ¢ok sicak koydu-
gundan yakinan bir kocanwn bagirip cagirmak yerine yapa-
cage ey su olabiliv: dignmeden buz torbast ve taneleri ile sof~
raye doldurarak yemek yemeyi denemesi kulaga kiipe olacak
bir tecriibedir.

Evde vazo kurildypinda yalan sovieyen cocuga “Bak cocugum
vazoyw senin kwrdynn belli; vazo kerdmasindan daba biyiik
bir hata yaptin ve dogru olmayan bir gyi soyledin.” diyen
anne cocuguna iki devs vermis olur: Bivincisi, onu sevdigini,
ona deger verdigini; ikincisi, diiviistliigiin bu evde daba cok
pivim yaprujims firsat degeviendiverek ogretmais olur.

Cocuk koltuga cikmak istediginde hemen yardum etmek ye-
rine “Haydi sen ¢abala, diigrsen ben tutarim.” demek... Es
hasta olup yattyiinda bizmet davvamg ile sevdigini goste-
rebilmek... Egnin ideri kitii gittiginde veya yemek yetisme-
diginde “Sitkredecek o kadar cok gyimiz var ki...” diyerck



simit duygusunu, hayatta iyi gyler de var beklentisini ayakta
tutabilmek... Yahut egnin eve gelip hi¢ konugnamasindan
rahatsiz olan bir kadimin kendi agzine bantinyarak miza-
b kullanmass biv ifade bicimi olarak hafizadn iz burakr.
Biitiin bunlar dogal ogrenme yolu ile yapilan firsat egitim-
leridir.

Standart egitim ve firsat egitimi arasindaki fark nedir?

o Standart egitim (SE) sumf gibi yapilandirilmas ortamda
yapihr; firsat egitimi (FE) dogal ortamda giiniin herban-
b1 bir saati olur.

o SE kendini ifade edevek ggrenmeyi hedefler; FE istek wyan-
dirarak ogrenmeyi hedefler.

e SE igcin ders materyali ve 0diilii onceden seciliv; FE i¢in
dogal ovtamda, amnda inisiyatif almarak seciliv yabut

“hedef davranss” secilevek ders biline getirmek icin za-
manlamaya firsat birakilr.

o SE igin ethilegimi dgretmen bagatir; FE icin serbest etkile-
sim vavdwr ve herkes bagatabiliy.

o SEigcin ozne dgretmen veya velidiv; FE icin dzne herkes ola-
bilir.

e En onemlisi FE'nin 7/24 siivmesi ve bev davvamgmizin
Hozlemlenme durnmudur.

‘Sosyal Entropi’ye uygun aile yasantisi

Entrops termodinamigin ikinci yasasidir. Bu yasaya gove ev-
rende her gy diizensizlige dogru kagimilmaz biv bicimde gidi-
yor. Dug kontrol yoksa sicak su soguyor, aydinlk yevini karan-
lga birakyyor, yeni eskiyor, geng ihtiyariyor, canlilar olityor,
odamaz kivleniyor ve evren genigiyor.

Her canlinin biv kontrol alans var. O alandan sorumin oln-
ratk evimizin babgesine bakmazsak nasil ayrik otlar: kaplar,
igevimiz ihmal edersek iflas edeviz veya kovulurnz; viicudu-
muzu ve evimizi temizlemezsek kivli-

likten kokariz ve hasta oluruz; iy
insan olmaya calimazsak ben-
cil bir canavar oluruz. Ayni
ekilde ailemizi iyi ve giizel
yapmaya caliymazsak, bayata
yatwwm yapmazsak; ailenin
meyvesi olan cocuklar kitii
yetistigi gibi evde ve ya-
samda bhuzur ve bary
dn bulamayiz.

Demek ki sibirli
Sformiiller  aramak
YEVINE ZAMAn ayi-
racofiz. Demek

ki ig veya egyaln-

ra aywdyjimz
zaman  kadar
e ve cocuk-
lavimiza  da
zaman  ayi-
racoiz.

Demek ki
cegomuzu
tatmin  et-
meye ¢aligr-

dosya<

Yapilan arastirmalar %60-% /70 oraninda
pek cok hastaligin yanhs beslenme ve
yanlis yasam stili, hatali aliskanliklar,

carpitilimis diusiunce kaliplari, anlamsiz
onyargilarimiz ve temelsiz korkularimizla
ilgili oldugunu gésteriyor.

ken aynt zamanda sorumln oldugumuz alans ve kigilers de
glizellegirmeye caligicagz; yoksa entropi yasase affetmiyor.

Evlilik oncesinde veya aile ici iletigmde yagdiklarimz her
zaman tozpembe olmayabiliv. Onemli olan, coziim bekleyen
sorunlara nasil yaklagypnizdwr. Problemleri cozmeye yone-
lik tavrinaz, ditnyay: size ve ailenize dar eden stkintiary bir
anda nzun vadeli mutlulugunuz igin firsata dondigiivebiliv.

Kitaplariyla ytiz binlerce okura aile igi iletisim konusunda
pratik ipuglart sunan Prof. Dr. Nevzat Tarhan, kendinizi
ve muhatabinizi daha iyi tanimamz igin testlerle baslattig:
“Bilingli Aile” olma yolculugunuzu, hayatin her agamasin-
dan ornek olaylar ve ¢6ztim onerileriyle destekliyor. Aile ici
iletisimde “firsat egitimi” kavramin okuyucularla paylagi-
yor. Paylastig1 vakalarla size 1g1k tutuyor. Vakalarin her biri
hayata dair ders niteliginde.

Eminiz ki asagidaki vakalar1 okuyunca kendinizden ¢ok sey
bulacaksiniz. ..




Nevzat Tarhan’dan hepimize de

“Kaybetmeyi goze
almayan biyiyemez...”

Karadeniz'de findik bahceleri olan bir aileye
mensup Berat ile evlenmeyi distindiigi kiz Se-

def evlilik 8ncesi konusurlar. Berat “Benim icin (}ocuﬁun babaya fiksasyonu

cok onemli bir gelenek var. Biz her yaz findik

toplama mevsiminde memlekete gideriz. Sen- Nigar Hanim danisti§i ve glivendigi uzmana sdyle bir soru sorar: “Esim cok
den bu konuda bana engel olmamani isterim.” caliskan birisi. Bizi de cok sever. Fakat aksam genellikle eve gec gelir. 5
der. Sevdigini kaybetmemek icin sessiz kalan yasindaki cocugum ona karsi gelmeye basladi. Babasi ne derse tersini ya-
Sedef'in icinden piyor, babasi da “saygisiz” diyerek ona bagiriyor. Ben ise arada kaliyorum.

“Ben onu ileride degistiririm.” diistincesi ge- Gelecek icin endiseliyim. Evde baba-cocuk savasi var sanki...”
cer. Berat ise “Demek ki kabul etti.” diistin- Nigar Hanim'in uzmani kendisine sdyle bir aciklamada bulunur: “Bu olay
cesiyle konu Ulzerinde durmaz. Bu durumda firsata donistiirmek mimkiindir. Cocuk ruh sagliginda bu durum cocu-

sessiz kalmak kabul etmek anlamina geldigi gun babaya fiksasyonu olarak tanimlanir. Bu konuyu acacak olursak; co-
halde, genellikle gizli glindemi olan icten pa- cuk babayi sever ve onunla daha fazla beraber olmak ister ancak istegini
zarlikli bir taraf varsa evliligin ileri yillarinda davranis dili ile ters ifade eder. Bu yastaki bir cocuktan sz dili ile duygu
yaz donemi memlekete gitme konusunda tavir ifade etmesi beklenemez. Hatta cocuk icin babanin onu dévmesi bile ona

almaya baslar ve evlilik sarsilabilir. Burada kars ilgisiz kalmasindan daha degerlidir. Baba cocugun yanina oturup

firsat egitimi cikarimi su olabilir: “Sessiz kal- miimkinse elinden tutup, biyiik insan gibi neden gec kaldigini nelerle

digina gore mesgul oldugunu sabirla anlatirsa ve telafi yollarini ararsa bu olay cocu-

bende findik isini sevmedigin kanaati uyandi. gun egitimi icin iyi bir firsat olur. Olumlu iletisimle cocuk ¢ sey 6grenir:

Benim tarzim her seyi acik, seffaf konusmaktir. 1. “Babam beni seviyor.”

‘Hayir." diyorsan bilmek isterim” denirse; 2. “Babamla hemen degilse bile daha sonra birlikte zaman gecirebilirim.”
3. “Evde sorunlarimi yakin ve sicak iliski ile cozebiliriz.”

1. Her seyi konusabilmeliyiz mesajini vermis

olursunuz.

2. Kararliliginiz anlasilir.

3. Kirmizi cizginiz net olarak bilinir.

Ozgiiveninizi koruyun!

Orta yolu bulmak
zor degil!

Kivanc ve Zeynep nisanlilardir ve birlikte sinemaya gi- anlamaz.

derler. Bir siire sonra Kivang nisanlisi Zeynep'e sorar: 2. Sinirlenir, “Bencil adam!” diyerek salonu terk eder.
“Yerin rahat mi?” Zeynep cevap verir: “Evet.” Kivanc 3. “Demek senin yerin rahat degil. O halde filmin yari-
tekrar sorar: “Perdeyi iyi goriiyor musun?” Cevap yine sinda yer degistirelim, boylesi daha adil olur.” der. Bu
evettir. Zeynep “Nisanlim benim rahatimla ilgileniyor.” sekilde verilen cevap firsat egitimine giizel bir 6rnek
distincesiyle sevinir. Kivanc bu sefer piskin piskin olur.

“Hadi, yer degistirelim!” der. Zeynep neye ugradigini  Verdigi cevabin Zeynep'e ne kazandiracagina bakacak

ihsan futbol delisidir. Ca-
nan ise futboldan hic hos-
lanmiyordur. Ama esi ile
de birlikte zaman gecirmek
istemektedir. Cozim odak-

sasirir. Ni§ﬁnl!5| ken‘disind_er? hic . olursak: anelikle . o I diisiinerek her ikisini de
beklemedigi bir sey istemistir. Burada Zeynep'in muh-  Kivanc nisanlisinin haklarini dikkate almayi 6grenir. : ;

. L o . o memnun edecek bir plan
temel i tepkisi olabilir: Bununla birlikte Zeynep sorunu icine atarak 6zgiiven

yapar. Care olarak deplas-
man macina esi ile gitmeye
karar verir. Boylece birlikte
seyahat edecekler, bir gece
otelde bas basa kalarak ken-
dilerine ozel vakit gecirebi-
leceklerdir. Diger taraftan
ihsan da heyecanla bekledigi
futbol sélenini kacirmamis
olacaktir. Esinin futbol tut-
kusuna takilmayarak bu se-
kilde davranan Canan hem
kendisinin hem de ihsan'in
karli cikacagi bir formil bul-
mustur.

1. Kiiser ama yerini verir. Bu durumda erkek hic bir sey  zedelenmesi yasamaktan kurtulmus olur.




Empatik farkindalik

Stileyman sporcudur ve koluna dévme yaptirmak ister.
Esi Leyla'dan izin almak icin konuyu acar. Leyla bundan
hoslanmaz ama “Hayir!” da diyememektedir. Sonunda
“Dovmeyi bana goster ben de aynisini yaptiracagim.”
der. Siilleyman Leyla'nin dévme yaptirma talebine itiraz
eder, kendisi de yaptirmaktan vazgecer. Boylece ikisi
de yaptirmamis olur. Leyla bu ¢ozimii ile esinde empa-
tik farkindalik olusturmustur. Dovme ile gelen problem
Stileyman’in empati kurabilmeyi saglamasi icin firsat ol-
mustur.

Aile ici koalisyonlar

Sinsi cocuk yetistirmek istemiyorsaniz aile ici koalisyonlara
dikkat! Saglikli aile ici iletisimde anne baba kendi aralarinda,
cocuklar da kendi aralarinda koalisyona girmelidirler. Boylece
ebeveyn ortak dil olusturmayi, cocuklar da paylasmayi ve

akran iliskisini 6grenirler. Cocuk sizin yaniniza gelerek “Baba
sana bir sey soyleyecegim ama bunu sakin anneme sdyleme.”
derse soylenecek en dogru soz; “Merak ettim, tabii soyle ama
annene soyleyip soylememe kararini Liitfen bana birak.” olacak-
tir. Boylece cocuk iki sey ogrenir:

1. “Babam annemin arkasindan gizli bir is yapilmasini onaylami-
yor, en azindan cekinceli davraniyor.”

2. “Ailemde herkes birbiriyle kisiliklerine saygi gostererek iliski
kuruyor.”

Kayinvalide ile ayni takima girmek...

Adem Bey iyi bir estir ama annesine de cok diiskiindiir. Olmasi ge-
rekenden oldukca fazla bir zaman dilimini annesi ile gecirmektedir.
Esi Aliye Hanim ise Adem Bey'i siirekli elestirip “Anaci!” diyerek
onu sikistirir; herkesin icinde esinin

annesine olan dusklnliglini anlatir. Zaman zaman sert tartis-
malar yasarlar. Aliye Hanim'in kayinvalideyle iliskisi soguktur.
Kayinvalidesinin kurban rolline girerek ogluna siirekli kendisini
acindirdigini, duygu somiirtisii yaptigini diisinir. Sonunda bir aile
danismanindan goris alir. Gorlstine glivendigi danisman “Yanlisla-
ri Adem Bey'in kendisinin gormesini saglayin. Bir erkegin annesini
sevmesi bir kadini sevmesidir, bir kadini sevebilen erkek ayni za-
manda ikinci kadini yani esini de basarili bir sekilde sevebilir.” der.
Bunun izerine Aliye Hanim strateji degistirir. Adem Bey'i annesi
ile daha sik goriismeye tesvik eder. Boylece Adem Bey kendini ve
annesini savunmak zorunda kalmadan olaylari daha objektif deger-
lendirmeye baslar. Aliye Hanim esi ve kayinvalidesi ile ayni takima
girmistir. Bunun farkinda olan Adem Bey, Aliye Hanim'in gorusleri-
ne artik daha fazla kulak vermeye baslamistir.

Ezberleri bozmaktan cekinmeyin!

Gl baskin bir kisilik yapisina sahiptir. Evde yakin iliskilerinde hep
kendi dediginin olmasini istemektedir. Turgut da edilgen, sakin goru-
nimld, icine atan fakat sonra da birden patlayan bir kisidir. Her pat-
ladiginda esi Giil “Iste bu adam bdyle melek gibi goziikiir ama aslinda
her seye kizar.” kelimelerini sarf eder. Bir giin evden cikarken Turgut
arabada yarim saate yakin esinin gelmesini bekler; misafirler de var-
dir. Erkek

“Artik taktik degistirmem lazim. Bu kadin beni herkesin icinde yine zor
durumda birakacak. Hakliyken haksiz duruma diistirecek.” diyerek bu
sefer her zamankinden farkli davranir ve nesesini bozmamayi basarir.
Gl misafirleriile birlikte nihayet arabaya gelir fakat adam cok neseli-
dir... Kadinin ezberi bozulur, dayanamaz: “Beyefendi hayret, hic kizma-
din.” der. “Hayir, bir karar aldim. Kizmak yerine ben de seni arabanin
icinde bekletecek bir firsat kollama karari aldim.” der. Bu tecriibeyle
Turgut iki firsat egitimi vererek esinin ezberini bozar:

1. “Artik ben tepkisel davranmamayi basarabiliyorum.”

2. “Bana empati yapmani saglayacak bir olaya hazir olmalisin.”

Bosanma ilk secenek degil!

Egitimli, parlak, iyi bir meslek sahibi, miikemmeliyetci Cum-
hur, meslektasi bir genc kiz olan Meltem’le evlenir. Babasi
ogretim Uyesi olan genc erkek Cumhur evliligin ilk haftasi
bosanmak ister. Aileler devreye girer fakat coziim urete-
mezler. Gencler birbirlerini seviyorlardir ancak Cumhur esi-
nin agzinin koktugunu, bdyle birisi ile zaman geciremeyece-
gini soylemektedir. Yeni evli cift, cift terapistine basvurmaya
karar verirler. Hekim arka planda ila¢ gereken psikiyatrik
bir hastalik olup olmadigini arastirir ve boyle bir hastaligin
olmadigi sonucuna ulasilir. Cifte evlilikle ilgili “iliski durum,
iliski tutum ve iliski yonelim” dlcekleri verilir. Bu dlceklere
gore Cumhur'un mikemmeliyetci 6zelliklerinin, Meltem’in
de bagimli olma 6zelliklerinin on planda oldugu ortaya cikar.
lyi bir evlilik yapma kapasiteleri vardir. Terapistin odaklan-
digi bazi noktalar Cumhur’un birden degismesini ve sorun
coziict adimlar atmaya baslamasini saglar. Genc, terapistin
“Bir yolculuga ciktiginizda, doktorsaniz

bir ameliyata basladiginizda yahut komutansaniz savasa
basladiginizda yaptiginiz isin ortasindayken birden ‘Ben vaz-
gectim, baska alternatifler arayacagim.” der misiniz?" soru-
suna “Hayir.” cevabini verir. “Iste evlilik de bdyle ciddi bir
istir, onemli bir kurumdur. Herhangi bir sorunla karsilas-
tiginizda bosanmayi ilk secenek olarak disintiyorsaniz hic
evlenmeyeceksiniz. Evlendiginize gore sorun ¢ozme stilinizi
degistirip ‘Agiz kokusunu nasil gideririm?’ secenegine odak-
lamaniz sizin icin dogru olandir.” Bu yaklasim genc erkegin
aklinin basina gelmesine yardimci olur. Cumhur “Evlilik fel-
sefem yanlismis, lizerinde biraz daha diisinmem gerektigini
anladim.” diyerek evliligini tekrar degerlendirme karari alir.
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UZMANDAN
EBEVEYNE

® Prof. Dr. Nevzat Tarhan
Psikiyatri Uzman

“lyi, basarili ve mutlu bir cocuk yetismek
icin nasil bir anne ya da baba olmaliyim?”
diyorsaniz, iste size 20 sihirli kural!

Oncelikle bir gocugun en biiyiik sansinin Bir anne ya da babanin ¢ocugunu hayal
1 “Sefkatli ve karakterli bir anne ve baba 6 kirikligina ugratmamak ve yorucu, zor islerden
. ile huzurlu bir ortamda biiyiiyebilmek” . korumak gibi bir gorevi yoktur; ¢ocugu hayata
oldugunu unutmamaliyiz. hazirlamak gibi bir gérevi vardir.
Bir anne ve babanin ¢ocugunun hayati Bir anne ya da baba, ¢ocuklarina dertlerini
hakkinda her seyi bilmeye ¢aligmast dogaldir. 2 sOylemeleri i¢in izin vermeli, ayn1 zamanda 7
Ancak ¢ocugumuz bizim ¢ocugumuzdur . onlara elestiri hakki da tanimalidir. .

ama bizim par¢amiz degildir. Cocugu 6yle
yetistirelim ki, kendilerini hem aileye ait hem

de ozgiir hissetsinler. Bir anne ya da babanin ¢ocuklarindan
8 kendilerine itaat etmelerini beklemeleri
. dogaldir ancak ¢ocuklarin da kurallara itiraz
Bir anne ve babanin, cocugunun mutlulugu hakkinin oldugunu unutmamalidirlar.

3 icin kendi mutlulugunu feda etmesi
. gerekmez; ¢cocugunun mutlulugu ile kendi
mutlulugu arasinda denge kurabilmelidir. Cocuklarin sorunlarini biiyiik insan gibi
dinlemek ama onlardan biiyiik insan gibi 9

: davranmalarin1 beklememek gerektigini
Bir anne ya da babanin ¢ocugunu biitiin unutmamaliyiz.

gii¢liiklerden korumak gibi bir sorumlulugu
yoktur. Giigliikleri beraber asmay1 6gretmek
gibi bir sorumlulugu vardir.

Disiplin ve nasihatin kar yagist
gibi oldugunu; yavas, yamusak
ve devamli yagarsa tutacagini
unutmamaliyiz. En etkili nasihat
ornek olmak, en etkili emir
segenek sunmaktir.

Bir annenin kollar1 sivayip
5 biitiin yiikii tizerine alip aileyi
. rahat ettirmek gibi bir gorevi
yoktur. Hem annenin hem
babanin gorevi, ailece bir
takim olusturup birlikte hayat
gergeklestirmeye ¢alismaktir.

L
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11.

Cocuklarinin arkadaglartyla ve sosyal
hayatlariyla yakindan ilgilenen ama fazla
miidahale etmeyen ebeveynin ¢ocuklarinin
daha iyi yetistigini unutmamaliyiz.

Bir anne babanin sorumlulugu
cocugunu hayat kopriisiinden 1 2

gecirmek degildir; o kopriiden nasil

13.

gececegini 6gretmektir.

Bir annenin ¢ocuklart ile ilgilenirken
zaman zaman kendisini evde hapsolmus ve
tutuklanmis hissetmesi dogaldir. Ozgiirliik
insani bir haktir ve siradan olaylardan zevk
almay1 basaran Kisiler 6zgiirlik-sorumluluk
dengesini kendileri ile barisik olarak
yasayabilirler.

Anne rolii, baba rolii, es rolii, is

adamu rolii; hepsi kendi sartlarinda
yasanmalidir. Evde dahi, yatak odasinda,
yemek odasinda veya misafir odasinda
rollerin farkli yasanmasi ve rol paylagimi
unutulmamalidir.

Bir anne ve babanin ¢ocugunun
1 5 gizli diistincelerini bilmek gibi
= bir gorevi yoktur. Cocuga 6zerk

alan birakip onun kendi gemisinin
kaptani olmasina firsat vermek gibi

bir gorevi vardur.

Bir anne ve baba zaman zaman ¢ocugunu
bas belasi olarak gorebilir, kirici sozler
sOyleyebilir; 6nemli olan daha sonra
sevginizin galip gelmesi ve 6z elestiri

- yapabilmenizdir, korkmayiniz.

Bir cocugun en buyuk sansi
bu dusturlari uygulamaya
calisan anne ve babaya
sahip olmasidir!

14.

16.

Zaman zaman gocugunuzun

1 7 sorularini cevaplayamayacak kadar
u

dosya<

mesgul olabilirsiniz ama ona hak ettigi

kadar ilgi géstermeniz gerektigini

unutmayiniz.

Cocuk egitiminde sihirli kelimeler
sevgi, ilgi, saygi, sabir ve giivendir.
Cocugunuzun ne diisiindiigiinii
6nemsediginizi ona hissettirmek

ve kendisini ifade etmesinde
cesaretlendirmekle bu sihirli kelimeler
harekete geger.

Sabir amaca yonelik olmahdir. Her

18.

1 9 istedigi yapilan ¢ocuk bencil, her seyine
= hayir denilen gocuk inat¢1 olur. Dengeyi

saglayiniz.

En 6nemlisi ¢ocugunuza insani degerleri
ve empatiyi 6gretmektir. Ideal insan
diinyay: degistirmeye kendisinden baslar.
Empatinin anahtar ciimlesi: “Sana
yapilmasini istemedigin seyi kimseye
yapma; kendin i¢in istedigin bir seyi
sevdiklerin icin de iste.”dir.

20.
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Sorumluluklar, evlilikler, aldatilmalar...

KARSINIZDA YETISKIN KORKULARI!

Korkular sadece cocuklukta yasanmiyor. Onlar da bizim gibi baytyor. Kuciukken havanin
kararmasindan kaynakli korku, buyiidikce bambaska bir sekilde karsimiza cikabiliyor.
Bu sayimizda sizin icin yetiskinlerin yiizlestigi baslica korkulara degindik...

Gelecek korkusu

Kimi zaman gegmisten gelen bir nedenle, kimi zaman sorum-
luluk almaya baglamakla, kimi zaman da ailedeki dengeyi sag-
layan kisinin ciddi bir rahatsizligi veya vefatiyla kendisini gos-
terir. ‘Gelecek korkusunun’ temelinde kayiplardan korkmak
ve basarisiz olmak endisesi yatar. Bu duruma ‘sorumluluktan
korkma’ da diyebiliriz. Bunu bazen aile besler; bazen yasanan
olaylar, bazen de kisinin kendisinin gelistirdigi korkular ve kay-
gilar. Planli ¢aliymay: aliskanlhiga doniistiirmek ve beklentileri
makul diizeyde tutmak, gelecege doniik korkularin daha az
kayg1 uyandiracak boyuta ¢ekilmesini saglar. Kiside ¢ok yogun
yasanan gelecek korkusu varsa, mutlak surette bunun nedenleri

aragtinlmalidir. Psikoterapi etkili bir yontem olarak kullamila-
bilir.

Sorumluluk korkusu

Bu korkunun sekillenmesinde, ¢ocuklarin kisilik 6zellikleri ve
ebeveynlerin tutumlan etkilidir. Evin en biiytik ¢ocugu olmak,
genellikle evde yasayanlarin sorumlulugunun kendiliginden ilk
¢ocuga aktarilmasina sebep olur. Sanki dogal bir vazife imis
gibi, kii¢likken kardeglerin sorumlulugu, yetiskin oldugunda
tiim evin sorumlulugu en biiyiik ¢ocuga yiiklenir. Kimi ¢ocuk
kendiliginden bu sorumlulugu alir, kimi ise zorla. Kendiligin-
den alan kiside bu tiirden bir korku gelismeyebilir; ancak onda
da aldig1 sorumlulugu hakkiyla yerine getirememe durumunda
basarisizlik kaygisi veya sugluluk duygusu ortaya ¢ikabilir. Zor-

‘Gelecek korkusunun’ temelinde
kayiplardan korkmak ve basarisiz olmak
endisesi yatar. Bu duruma ‘sorumluluktan

korkma’ da diyebiliriz. Bunu bazen aile
besler, bazen yasanan olaylar, bazen de
kisinin kendisinin gelistirdigi korkular ve
kaygilar.
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la verilen sorumluluklar, goniilli olarak yerine getirilmedikleri
i¢in daima gerginlik vericidir. Bu durum hayatin ilerleyen yilla-
rint da etkileyebilir; yaganan korku, yetigkinlikte daha belirgin
olarak goriilir.

‘Sorumluluk’ kavramna yiiklenen anlam her birey ve donem
icin farkhidir. Ogrencilikte sinif baskani olmak, bir spor faaliye-
tinde ekibin lideri konumunda bulunmak ya da benzeri faali-
yetlere veya miinazaralara katulmak, ilerleyen yillarda isle ilgili
o6nemli yetkiler tagimak hissedilen kaygi diizeyini artirabilir.
Kisi aldig1 sorumlulugu yerine getirir ve basaril olursa problem
yasanmaz. Ancak sorumlulugunu yerine getiremeyip ckibin
diizenini bozarsa kaygist daha da artar. Dolayistyla sorumlulu-
gu yiklendigi halde sorumluluktan kaginma davranigina kadar
gidebilir. Bir de kisinin bagkalar tarafindan elestirilmesi veya
cksiginin soylenmesi s6z konusu olursa kagimnma davranigt daha
da artabilir.

Sorumluluk korkusu tagtyan insanin i¢ dinamikleri ve diisiince
sistemi yeniden diizenlenirse, kisi elestirilerden ya da eksiklik-
leriyle yiizlesmekten kaginmayip bunlardan olumlu anlamda
etkilenmeyi basarabilir.
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Zorla verilen sorumluluklar, génulla olarak
yerine getirilmedikleri icin daima gerginlik
vericidir. Bu durum hayatin ilerleyen

yillarini da etkileyebilir; yasanan korku,
yetiskinlikte daha belirgin olarak géralir.

Cinsel korkular

Kadinlarda en sik rastlanan cinsel korku, vaginismustur. Top-
lumumuzda kadinin cinsel istegini ve canhihigini belli etmesi
hos kargilanmamaktadir. Cocukluktan beri ‘ayip’ duygusuyla
yetisen kizlarin, evlenince kendilerini cinsel iliskiden zevk duy-
maya birakmalart gii¢ olmaktadir. Vaginismus, cinsel birlesme
sirasinda, kadmin kaslarimn kasilarak kendini cinsel birlesmeye
kapatmast durumudur. Bu sikiyetle kadin dogum uzmanlarina
ve psikologlara bagvuran oldukga ¢ok aile vardir.

Vaginismusun nedenleri, ¢ocukluk ¢agindan kalma korkular ile
sugluluk, ayip ve giinah duygularidir. Korkularin temelinde en
¢ok, kadinin simgesel olarak zihninde agirt biytttiigi bir pe-
nis yiiziinden ¢ok ac1 ¢ekecegi, parcalanacag diisiincesi yatar.
Gebe kalma korkusu da vaginismusta etkili olabilir. Bu prob-

lemin ¢6ziimtint kadin dogum uzmanlarindan ziyade, kiginin Vaginismusun nedenleri. cocukluk
esiyle birlikte ka.tllc.1.1g1, ps'lkologlar ve pmkyatnstler tarafindan cadindan kalma korkular ile sucluluk,
uygulanan terapi yonteminde aramak gerekir. .

ayip ve gunah duygularidir. Korkularin
temelinde en cok, kadinin simgesel
olarak zihninde asiri buyattugir bir penis
yiiziinden cok aci cekecegi, parcalanacagi
dustuincesi yatar.

Evlilik ve aldatilma korkusu

Kugku; korkudan kaynaklanir, endiseyle harmanlanir, insant
stirekli diisiinceye ve tekrarli kibuslara yoneltir. Bazi insanlar
sirf bu nedenle derin iligkiler kurmaktan o kadar ¢ok korkar-
lar ki kendilerini kendi elleriyle yalmzliga mahkim ederler. Bu
bir anlamda sevilmemekten, once sevilip sonra o sevgiyi kay-
betmekten duyulan korkudur. Var olan sevginin kaybedilmesi
daha ac1 gelir insana. Kimi insanlar sirf bu nedenle hig sevilme-
mis olmayt tercih ederler.

Bu tarz korkular genellikle, kisinin kendi anne babasinin evli-
liginde aldatma vakasimin yaganmasi sonucunda ortaya ¢ikabi-
lir. Babanin anneyi ya da annenin babay1 aldatmasi sonucunda
¢ocuk/ergen biiyiik bir saskinliga ugrar. Asla kendi ailesinde
gormeyecegini diigiindiigi bir durumdur bu. Ve der ki: “Bu,
benim ailemde dahi yagandiysa herkes ayni seyi yapabilir. Bu
sartlarda ben kime giivenecegim?”

Iste bu giivensizlik duygusu, karsi cinsle iligki kuran kisinin sii-
rekli siphe ve kiskanglik duymasina sebebiyet verir. Kisi, bu
konuda 6ylesine hassastir ki ufak tefek her olayr biiyiitiir, ina-
nilmaz ¢ikarimlar yapar. Duydugu tim kotii giden iliskilerde
yasananlari, kendi evliligi i¢in de potansiyel tehlike olarak algi-
lar. Dolayistyla beklenti anksiyetesi dedigimiz ‘beklenti kaygisi-
na’ kapilir. Bazi kisiler s6z konusu kayginin siddetini arttirarak
kaygyr takintiya dondstiirtirler. Bu da evliliklerini hem kendi-
leri hem de esleri i¢in bogucu hale getirir. Bu takdirde mutlaka
bir uzman destegi alinmalidir.
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Acil servisler onlarin ikinci evi...

PANIKATAK HASTALARI
HAKKINDA HER SEY!

‘Eyvah kalp krizi geciriyorum, boguluyorum, nefesim kesiliyor,

bayilacagim, aklimi kaciriyorum, kontrolii kaybediyorum, beyin
kanamasi geciriyorum...” Abartili gibi dursa da bir panikatagin
dustincelerinden ve sikdyetlerinden sadece birkacini okudunuz.

Dr. Semra Kaya Baripoglu
Psikiyatri Uzman

Dr. Semra Kaya Baripoglu panikatak hastalarini sizin icin anlatiyor. ..

Panikatak nasil bir hastaliktir?

“Panik atag1” (PA) bas donmesi, dengesizlik, ¢arpinti, terle-
me, titreme, bogulma ya da nefes alamama hissi, gogiiste agr
veya rahatsizlik, bulanti veya karinda rahatsizlik gibi bedensel
duyumlarin olagan dis1 yogunlukta hissedildigi; beraberinde
kontroliinii kaybetme ya da delirme korkusu, 6liim korkusu ile
karakterize olan bir siiregtir. Atak goriiniir bir neden yokken
aniden baslar ve genellikle hizli bir sekilde; 10 dakika veya daha
kisa bir stirede en siddetli noktaya ulagir. Yaklagik olarak 15-20
dakika siirer ve sonlanir. Ancak bazen yalmzca 1-2 dakika, ba-
zen de bir saatten daha uzun olabilir.

Panikatak ne siklikta gelir?

PA’lart degisik siklik ve siddette goriiliir. Ornegin bazi kisi-
lerde aylarca, giinde ya da haftada bir ya da birden fazla atak
goriilebilir. Bazilari ise haftalar, hatta aylar boyunca atak gegir-
meyebilir.

“Panik atagi” (PA) bas dénmesi,
dengesizlik, carpinti, terleme,
titreme, bogulma ya da nefes
alamama hissi, géguste agri veya
rahatsizlik, bulanti veya karinda
rahatsizlik gibi bedensel duyumlarin
olagan disi yogunlukta hissedildigi;
beraberinde kontroliinii kaybetme
ya da delirme korkusu, 6lim
korkusu ile karakterize olan bir
siirectir.



Panikatak kisiyi nasil etkiler?
Atak sirasinda kisi su duygulara kapilir:

Eyvah, kalp krizi gegiriyorum!

Kalbim agzimdan ¢ikacak!

Boguluyorum!

Nefesim kesiliyor!

Gogsiimii bir yamruk tikadi!

Dengemi kaybediyorum!

Bayilacagim!

Beyin kanamasi gegiriyorum!

Yer ayagimin altindan kayiyor!

Aklimi kagirryorum!

Cildirtyorum!

Kontrolimii kaybediyorum!

Yiiz felci gegiriyorum!

Kollarim benim degil gibi...

Bacaklarim kopmus gibi...

Dizlerimin bag ¢oziildii!

Tiim viicudum yaniyor, biber siirtilmiis gibi...

Hastalar kalp krizi gegirecekleri, beyninde 6nemli bir hastalik
oldugu, fel¢ olabilecekleri gibi kugkularla acil servislere bagvu-
rurlar. Cogu zaman yapilan ilk tetkiklerde herhangi bir sorun
saptanmamis olmastyla da yetinmeyip daha ileri tetkik arayislart
i¢ine girerler. Sorunun psikolojik oldugunun anlagilip bir psi-
kiyatra yonlendirilene kadar hastalarin ¢ogu beyin tomografisi,
beyin MR’1, kalp anjiografisi gibi son derece pahali, zahmet-
li ve riskli tetkikler yaptirirlar. Atak sonrasinda kiside yeni bir
atak daha yasayacag ya da atak sirasinda ortaya ¢ikan bedensel
duyumlarla ilgili yogun endise vardir. Ayni korkularla hastala-
rin bir kismi evde yalniz kalamama, kalabalik yerlere girememe
gibi kaginma davranist gosterir ki bu durum kisinin mesleki ve
sosyal yasantisin ileri derecede kisitlayabilir.
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Hastalar kalp krizi gecirecekleri,
beyninde énemli bir hastalik
oldugu, felc olabilecekleri

gibi kuskularla acil servislere
basvururlar. Cogu zaman
yapilan ilk tetkiklerde herhangi
bir sorun saptanmamis
olmasiyla da yetinmeyip daha
ileri tetkik arayislari icine
girerler.

Ornegin bir
tiniversite  6grencisi
okula ancak babasinin es-
liginde gitmeye baslar. Araba
kullanamayan, bogaz kopriisiin-
den geg¢emeyen, otobiise, vapura
binemeyen, isini birakan ya da yil-
larca tatile gidemeyen hastalar var-
dur.

Sik goriilen bir hastalik midir?
Bir kez panikatak gecirme siklig top-
lumda %7 civarindadir. Tekrarlayan
panikataklarin  gortilme sikligr ise %
1.5-3.5 arasindadir. Yani oldukga sik
gorillen bir rahatsizhiktir. Kadmlarda
erkeklere gore 2-3 kat daha fazla goriil-
mektedir.

Bu hastalik neden ortaya cikar?
Panikataklarin ortaya ¢ikma nedeni olarak
beyinde hiicreler arasi iletisimi saglayan
maddelerin biyokimyasinda diizensizlik ol-
dugu dastntlmektedir. Aile ¢alismalari has-
tahgin ailesel olduguna iliskin giiglii kanitlar
sunmaktadir. PB olan hastalarin birinci derece-
den akrabalarinda PB orani belirgin sekilde yiik-
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Bir kez panikatak gecirme sikhgi toplumda
%7 civarindadir. Tekrarlayan panikataklarin
gorilme sikhgi ise % 1.5-3.5 arasindadir.

Yani oldukca sik gérilen bir rahatsizliktir.
Kadinlarda erkeklere gére 2-3 kat daha fazla
gorilmektedir.

sektir (4-7 kat) ve kadinlarda erkeklere kiyasla daha fazladir.
Panik bozuklugu olan hastalarin gegmislerine bakildiginda,
pek ¢ok hastada uzun stireli psiko-sosyal stresin varligr goril-
mektedir.

Maddi giigliikler, ailevi problemler, yogun is temposu, kendi-
sinde ya da bir yakininda uzun stireli, agir bakim gerektiren bir
hastaligin olusu siklikla gortilen stres etmenleridir. PA gegiren
kisilerin bir kisminn strese kargt agir1 duyarliliklarinin oldugu
da bir diger goriistiir. Yani bu kisiler stres kargisinda baskalari-
na gore daha fazla duygusal ve bedensel tepki vermektedirler.
Aslinda ¢ogu PA hastasi hastalik 6ncesi donemde “giiclii kisi”
olarak taninir. Bu kisiler bulunduklart toplumda sorumluluk-
larint almus, belli bir konuma yiikselmis ve herkesin akil sorup
yardim istedigi kisilerdir. Biraz da bu nedenle hastaligin psiko-
lojik olma olasiligr kolayca kabul edilemez. Hastanin kendisi
basta olmak tizere kimse bu kisiye psikolojik rahatsizligy yakis-
tiramaz. “Ben boyle bir hastaliga yakalanacak kadar gii¢siiz bir
kisi degildim, nasil olur anlamiyorum.” ifadesi sik¢a duyulur.

Hastaligin tedavisinde stres kontroliniin
saglanmasi 6nemli bir asamadir. Bu amacla
gelistirilen Neurobiofeedback teknigi (kendi
beyin dalgalarini gérerek stresini kontrol
etmeyi 6grenme) hastaligin tedavisinde etkin
olarak kullanilmaktadir. Hastaya nefes alma ve
gevseme egzersizleri 6gretilerek panik atagi
kontrol etmesi saglanir. Kacinma davranisi
olan hastalar da belli birtakim tekniklerle bu
sorunlarini asmay! basarabilirler.

Panikatak tedavi edilmezse ne olur?

Panik bozuklugu erken dénemde saptanip tedavi edilmezse
hastanin yasam kalitesinde diisiise yol agar. Kisi evde yalmz
kalamaz, ise gidemez hale gelebilir, yaninda mutlaka birinin
bulunmasini ister. O kadar ki bazi kisiler banyo yaparken esinin
kapida beklemesini ister. Kalabaliga giremez, insanlarla goriis-
mekten kaginir, aligveris merkezlerine, ¢arsi-pazara ¢ikamaz.
Ciktigr zaman her an bayilacaknug, kontroliinii kaybedecek,
rezil olacak ya da 6lecekmis korkusu ile hemen eve geri do-
ner. Hasta bagkalarma bagimli hale gelir. Kiside bu olumsuz
gelismelere paralel olarak depresyon gelismesi siklikla goriilen
bir durumdur. Yatkin kisilerde alkol ya da psikoaktif madde
kullanimt goriilebilir.

Panikatak tedaviyle gecer mi?

Etkin bir tedavi sonrasinda hastalarin %80’inin artik PA yasa-
madig: bilinmektedir. Hastahgin tedavisinde ilaglar ve psikote-
rapi tekniklerinden yararlamilir. Panik bozuklugu ilag tedavisine
oldukea iyi yanit verir. Doktorun uygun gorecegi ilacin hig ara
verilmeden ortalama bir yil siireyle kullanilmasi gereklidir. Ilag-
la saglanan iyilesmenin psikoterapiyle de pekistirilmesi tedavi-
ni basarisini artirir. Hastaligin tedavisinde stres kontroliiniin
saglanmast 6nemli bir agamadir. Bu amagla gelistirilen Neu-
robiofeedback teknigi (kendi beyin dalgalarini gérerek stresini
kontrol etmeyi 6grenme) hastahigin tedavisinde etkin olarak
kullamlmaktadir. Hastaya nefes alma ve gevseme egzersizleri
Ogretilerek panik atagr kontrol etmesi saglamir. Kaginma dav-
ramigt olan hastalar da belli birtakim tekniklerle bu sorunlarini
agmay1 bagarabilirler.
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Genc Werther'den

Giiniimiize Intihar Olgusu!

Kisinin istemli olarak yasamina son vermesi ve kisinin 6z
benligine yénelmis bir saldirganlik hali olan intihar, psikiyatride
basta gelen 6lum nedeni. Bir dusiince, bir girisim ya da
tamamlanmis intihar olarak karsimiza cikabiliyor. Neden ve

A
Uzm. Kink. Psk. Seliyha Dolasir

sonuclariyla birlikte intiharlar ve intihar girisimleri nemli bir

halk sorunu olarak karsimiza cikiyor.

ntihar stres yaratan yasam kosullarina tepki veren kisi-

lerden, agir ruhsal rahatsizlig1 olan hastalara kadar genis

bir popiilasyonda goriilebilmektedir. Intihar eden kisi

gergekten 6lmek arzusunda olabilecegi gibi, bu davra-

nist ile acising, umutsuzlugunu dile getirmek amaci da
giitmiis olabilmektedir. Intiharlar ve intihar girisimleri; bireyi,
ailesini, sosyal ¢evresini ve dolayisiyla toplumu sarsan etki ve
sonuglara yol agan 6nemli bir halk saghigi sorunudur. Son yirmi
yilda diinya ¢apinda ciddi bir sorun olarak tanimlanan intihar
davranigi, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan acil olarak 6nemli
oranda ilgi gosterilmesi gereken 6nemli bir halk saglig sorunu
olarak taninmaktadir.

Yilda 1 milyon kisi intihar ediyor!

Diinyada yilda ortalama bir milyon kisi intihar ederek yasamina
son vermektedir. Oliimle sonuglanan her bir intihar olgusuna
karsilik en az 30 intihar girisimi ile kargilasilmaktadir. Tiim bu
bilgilere ragmen, epidemiyolojik 6zelliklerini inceleyen ¢alis-
malarin say1, kapsam ve giivenirliginin bir¢ok bagka hastaliga
gore diisiik oldugu intihar ve intihar girisimleri hilen birgok
toplumda tabu olma niteligini korumaktadir. “Insan ne zaman
ve nasil kendini oldiirecegine karar verme hakkina sahiptir.”
demek, hem kisisel hem de toplumsal diizeyde insanlik adina
hi¢bir sorumluluk almamak anlamina gelir.

Intihar davramgi tarih boyunca toplumlarda yargilanan bir akit
olarak giindeme gelmistir. Tarihte bazi toplumlarda sug olarak
goriilmiis ve cezalandirilmast yoluna gidilmistir. Glintimiizde
modern toplumlarda ise kimsenin bagka birinin hayatina karis-
ma hakk: olmadigini ve bir kisinin ne zaman ve nasil 6lecegine
karar verme hakk: olduguna iligkin tarismalar mevcuttur. Ba-
zilari, Schopenhauer‘in “Yasamun Sliimden daha agir geldigi
noktada, bir insan kendi hayatina son verecektir.” sozleri ile

belirttigi gibi intihar1 rasyonel bir davranis olarak ele almak
egilimindedir. Oysa intihar1 rasyonel bir davranis olarak du-
sinemeyiz. Yogun stres altindaki insanlarin kendilerine, mev-
cut duruma, geleceklerine ait akilcr, saglikli degerlendirme
yapamayacaklart agiktir. Bu kisiler sorunlarinin agirligr altinda
kendilerini ¢ikist olmayan bir tiinelde hissetmekte ve intihari
¢ikis i¢in tek yol olarak gorme egilimindedirler. Kisi bu yolu
izlemeye kendini mecbur hisseder; ¢iinkii problemlerinden,
acilarindan ve sanssizhigindan bagka bir tdrlii kurtulamayaca-
g diisiinmektedir. Oysa pek ¢ok yolu vardir. Ancak birinin,
intihara niyetlenen kisiye bu alternatif ¢ikis yollarini gostermesi
ve izlemesi i¢in destek olmasi gerekmektedir.

“Insan ne zaman ve nasil kendini oldiirecegine karar verme
hakkina sahiptir.” demek, hem kisisel hem de toplumsal di-
zeyde insanlik adina higbir sorumluluk almamak anlamina ge-
lir. Bu, hi¢ de insanca, htimanistik bir yaklasim degildir. Hele
intiharlarda tedavi edilebilen bir hastalik olan depresyonlarin
agirhgr distiniliirse yaklagim daha da insanhk dist bir tutum,
bir cinayet olarak diistiniilebilir.

Intihar davramgi biyolojik, psikolojik ve sosyolojik temelleri
olan karmagik bir insan davramgidir. Intihar davramgimin ortaya
¢tkmasinda en 6nemli etkenler; sosyal 6grenme ve psikiyatrik
rahatsizliklarin varligi ve durumsal yasam krizleri’dir.

Gerek tarihsel perspektiften gerekse glinimiiz kosullarindan
bakildiginda; intiharlarin ortaya ¢ikisinda sosyal 6grenme ve
taklidin 6nemli oldugu gérilmektedir.

Ayni donemde art arda gerceklesen taklit intiharlar...
Ornegin, “Werther Sendromu” olarak bilinen ve Alman yazar
Goethe’nin “Werther’in Acilart” adli kitabr yayimlandiginda

Dunyada yilda ortalama bir milyon kisi intihar ederek yasamina son vermektedir.

Ulimle sonuclanan her bir intihar olgusuna karsilik en az 30 intihar girisimi ile

karsilasiimaktadir.
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Psikiyatrik rahatsizliklardan
depresyonun intihar ile iliskisi
cok yuksektir. Depresyon
gunimuzde adi cok sik duyulan
bir hastalik olmasina ragmen,
maalesef insanlar depresyonun
cogu belirtisini teknolojik
gelismelerin, bireysellesmenin,
gundelik hayat kosturmasinin
spontan sonucu olarak
gérmekte ve normal olarak
algilamaktadir.
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kita Avrupa’sinda ortaya ¢ikan intihar salgmni, 6grenmenin in-
tihar davraniginin ortaya ¢ikisinda etkili oldugunu gostermesi
bakimindan énemlidir. Goethe’nin yazdigi “Werther’in Acila-
r1” timitsiz bir ask tizerine kuruludur ve bu romanda, Werther’
in aski i¢in intihar edisi kahramanca ve yiiceltilerek anlatilir.
Avrupa’da bu romamn ardindan bir¢ok mtihar vakasi yasan-
mustir ve birbirini takip eden intiharlara (taklit intiharlar) Wert-
her Sendromu adi verilmigtir. Werther Sendromu, 2006-2007
yillarinda Siirt’te baslayan ve bir¢ok kizin ardi ardmna intihar
etmesiyle tilkemizde yasanmustir. Tiim bunlar gostermektedir
ki, model alma siireci yasamla 6lim arasinda ¢atisma yasayan
bireyi, intihara dogru yonlendirebilmektedir. Bu konuda ya-
pilmis ¢ok sayida calisma; gazete, radyo, televizyon ve son ola-
rak internet tizerinden yayginlasan intihar oykiilerinin kisileri
Ozendirerek ya da telkinle Werther Sendromu yarattigini gos-
termektedir.

Depresyon intiharda etkili!

Psikiyatrik rahatsizliklardan depresyonun intihar ile iligkisi ¢ok
yliksektir. Depresyon giintimiizde ad1 ¢ok sik duyulan bir has-
talik olmasina ragmen, maalesef insanlar depresyonun cogu
belirtisini teknolojik gelismelerin, bireysellesmenin, giindelik
hayat kosturmasinin spontan sonucu olarak gormekte ve nor-
mal olarak algilamaktadir. Depresyonu fark edemedikleri igin
bir ruh sagligi uzmanma bagvurma geregi gormemektedir.
Tiim bu sebeplerden dolay: depresyon; siklikla tedavi edileme-
mektedir ve kronik hale gelmektedir. Depresyondaki kisi ken-
dini, diinyay1 ve gelecegi olumsuz gormektedir. Gelecekten
olumsuz beklentiler olarak tanimlayabilecegimiz umutsuzluk,
intihar siirecini baslatan ve stirdiiren en 6nemli etmen konu-
mundadir. Intihar davraniginda bulunan kisi kendi canina kiy-
mayl, umutsuz ve ¢6ziimsiiz konumuna yegine ¢oztim olarak
algilar. Belli durumlarda umusuzluga diismek, yasamayi iste-
memek, dolayl yollardan o6limii diisiinmek her zaman dep-
resyonun ya da intihar girisiminin belirtisi degildir. Bu diigiin-
celer kisa siireli ve gelip gegicidirler. Ancak bireyler uzun siire
kaybolmayan, inat¢i ve siddetli bir sekilde intihar diistinceleri
icerisinde kendilerini buluyorsa bu 6nemli bir belirtidir. Ciin-
kit intihar distinceleri her seyden 6nce yaklasan tehlikenin ve
biling dist bir ¢atismanin, ruhsal 6gelerdeki bir dengesizligin
ve ciddi bir krizin habercisidir. Bu boyutta psikolojik destek
almazsa, kisi distincelerin ardindan plan ve tasarilar yapar; bu
plan ve tasarlarin ardindan genellikle intihar girisimleri gelir.
Oysaki ¢ogu arastirma depresyondaki kisilerin intihar etme ris-
kini boyle bir psikiyatrik rahatsizligi olmayanlara gore 3 ila 12
kat fazla oldugunu gostermektedir.

Intiharlar baska neler tetikliyor?

Depresyon disinda 6zellikle; alkol-ilag kotiiye kullaniminin bu-
lunmast, sizofreni ya da organik beyin sendromu tanist almig
olmak intiharlar i¢in psikiyatrik rahatsizliklar agisindan diger
risk faktorleridir.

intihara Dair Yanuslar

intihardan sz eden Kisi intihar etmez.

Bir kisi kendini gercekten dldiirmek istiyorsa onu engelleyemezsiniz.
intihari bir kere deneyen bunu sik sik tekrarlar.

intihar girisimi sadece bir santaj aracidir.

intihar kalitsal bir olaydir.
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Durumsal yasam krizleri ise genellikle beklenmedik, aniden
ortaya ¢ikan olumsuz bir durumdur. Insanin siiregelen yagami-
n1 degistiren olaylar, 6nemli doniim noktalari, zorlayici yasam
kosullart insan1 ve olaya katilanlar etkileyen kriz donemleridir.
Ornegin bir diis kirikligr, bir statii kaybi, bosanma, bir baga-
nsizhik, bir trafik kazast, agir bir hastaliga yakalanma, sevilen
birini kaybetme gibi deneyimler biitiin insanlar siddetle etki-
leyen olaylardir. Bireyler bu zor dénemleri kendi kendilerine
atlatabildikleri gibi zorlanabilirler ve ruhsal sagliklar tehlikeye
girebilir. O giine dek basarili olduklart ¢6ziim yollar1 uyum
becerileri ile olayin iginden ¢ikamayabilirler. Bu bir ruh has-
taligr degildir. Bir zorlanma doénemidir. I¢inden ¢ikilamayan
bir gii¢litk anidir. Durumsal yasam krizleri durumunda bireyin
psikolojik yardim almamasi maalesef intiharlara kadar varan ne-
ticelere ulagmaktadir.

Bosanmis, dul ya da ayn yasiyor olmak, 15-34 yas grubunda
olmak, yakin zamanda gergek ya da sembolik anlam tasiyan ka-
yiplar olmasi, son alt ayda bedensel sagligin bozulmus olmasi,
igsizlik ve daha o6nce intihar girisiminde bulunmus olmak ise
intihar i¢in risk teskil eden durumsal yasam krizleridir.

Intiharlarda bu sayilan risk faktérlerinin yani sira tetikleyici
olaylarin varhigi 6nem tagimaktadir. Cogu arastirmalar goster-
mektedir ki, intihar girisimleri risk faktorlerinin yaninda en az
bir tetikleyici olay neticesinde ger¢eklesmektedir. Intiharlarda
en 6nemli tetikleyici olaylar; tartisma ya da kavga, terk edilme,
okul basarisizlig ya da sinav, isten ¢ikarilma (erkekler i¢in), sid-
dete ugramadur.

Ister sosyal 6grenme, ister psikiyatrik rahatsizligin varligy, ister-
se durumsal yasam krizleri neticesinde intihart diistinmeye bas-
layan bireylerin ana problemi; bir yandan yasamak istemezken,
diger yandan da bu kararlarindan hentiz emin olmamalari ve
bu konuda yasadiklari kararsizliktir. Onlara yaklagim bu bakim-
dan hassas bir konudur. Bu sebeple intihardan bahseden kisiye
yaklasimda amacimiz “Hayatin tekrar yasanabilecek degerde
olmasi i¢in yasam sartlarinda ne gibi degisiklikler yapilmali?”
sorusuna cevap aramaktir. Bunu yaparken; teselli etmede acele-
ci davranmak, uyarmak, genellestirmek (“Herkes 6yle.” gibi),
ogut vermek, problemi kiigiimsemek, yargilamak en tehlikeli
tutumlardir.

Tim bu bilgiler 1s1gimnda intiharlarin genel 6zelliklerine

bakildiginda 6ne ¢ikan bagliklar su sekildedir.

1- Insami intihara gotiiren yagadigi dayanilmaz ruhsal acilardir.
Intihar bu acidan kurtulus yolu, bir ¢oziim olarak giindeme
gelir.

2- Psikolojik gereksinimlerin engellenmesi yine intihara goti-
ren bir diger nedendir. Korunmaya, giivene, dostluga, ba-
sartya olan gereksinimler yasamin 6nemli 6geleridir. Insamn
yasamu, kariyeri, is hayatindaki bir olumsuzluk bir engellen-

Bir kisi ile intihar diisiince ve planlari hakkinda konusmak, o kisiye
kendi dldiirme fikrini verebilir.

“Cok iyi” ve “cok kdtii” zamanlarda intihar oranlari dzellikle
yiikselir.

Havanin kapali, giinessiz oldugu aylarda intiharlar artar.



me onun var olusunu tehdit eden bir olgu olarak algilanir ve
¢Oziim yine intihara gotiirdr.

3- Intiharlarda bir ¢6ziim arayist hep vardir. Bu durumdan na-
sil kurtulurum sorusuna yanit olarak intihar giindeme gel-
mistir. Bu nedenle insanlarin intihari nasil bir ¢6ziim olarak
gordiigiintiin anlasilmas: ve arkadan baska ¢oziimler aran-
masi onemlidir.

4- Intiharda temel duygu durum umutsuzluktur. Derinde ya-
tan ve ortak olarak yaganan umutsuzluk ve kimsenin kendi-
ne yardimei olamayacagi duygularidir.

5- Psikolojik gergekler, yani ruhsal yasamin gergekleri Aristo
mantid ile uyusmaz, intiharda da bu goriiliir. Kisi 6liime
hazirlanirken, intihar girisiminde bulunurken bir yandan da
yardim isteginde bulunur.

6- Intiharlarda 6liim kararinin; %80’lere varan oranlarda ya-
kinlara, dostlara bildirildigi gortilmektedir. Cogunlukla bu
bildirim acik notlar, veda mektuplar: seklinde olabilecegi
gibi; esyalarii dagitma, vasiyet hazirlama seklinde de ola-
bilmektedir. Siklikla konugmalarinda intihar distincelerin-
den ve umutsuzluktan bahsetme, davramslarda alisgilmadik,
beklenmedik degismeler (belirgin bir duygusal i¢e kapanma
ve izolasyon) intihar i¢in 6nemli gostergeler olabilmektedir.
Intihardan s6z etmek, intiharin bir habercisidir.

Giintimiizde yapilan tim ¢alismalarin 1s18inda intihar egilimli
bireylerde psikoterapinin yarart yadsinamaz. Yasamla 6liim ara-
sinda kalan bireylerinin yasadig1 ¢atismali duygu durum aninda
psikolojik destek almak krizi firsata ¢evirmek i¢in en 6nemli
faktordiir. Ciinkd bu tarz ¢atisma durumlari ayni zamanda in-
sanlarin kendileri ve hayatlar1 adina yeni kararlar aldigy, yeni ya-
pilanmalara gittigi dolayisiyla degisime agik oldugu en 6nemli
donemlerdir. Psikoterapik yaklagimla bireyler duygu durum ve
¢evre kontroli konusunda deneyim kazanirlar.

Suisidal bireylere psikoterapik destek hizmetlerinin saglanma-
st yant sira, intihar davraniginin 6nemli bir halk saghig: soru-
nu olarak ele alinip, tilke genelinde intihar1 6nleme ¢alismalari-
nin yayginlastirilmasi 6nem tagimaktadir.

Intihar1 6nleme ¢aligmalarinda temel ilkeler soyle sirala-

nabilir:

1- Intihar davranisimin gesitli boyutlarina aciklik kazandirmak
tizere gerekli ¢alismalarin yapilmast

2- Bu ¢alismalardan elde edilen sonuglarin topluma aktarilarak
alanda ¢alisan profesyonellerin yonlendirilmesi

3- Giinlik ¢aliymalarinda intihar riski tastyan bireylerle kargi-
lagma potansiyeli tagiyan personelin sonuglardan haberdar
edilerek bilgilendirilmesi (6gretmenler, cankurtaranlar, po-
lisler, din adamlart)

4- Saglik sektoriinde intihar vakalar ile ¢alisan profesyonellerin
egitimi

5- Krizdeki bireylere ve intihar girisiminde bulunmus kisilere

intihara Dair Dogrular

intihar eden Kisilerin %80’i daha Gnce bundan séz etmisler ve cevrelerindeki
kisilere kendilerine yardim etmeleri konusunda bir sans vermislerdir.
intiharlarin gogu kriz dénemlerinde ortaya gikmaktadir. Etkili bir krize miidahale
intihari dnleyebilir.

intihar girisiminde bulunmus kisilerin %80’i bunu hayatlarinda bir kez
yapmislardir.

intihar girisiminde bulunan kisi kuskusuz cevresinde bir gerginlik, telas yaratir;
ancak intihar sadece o kisinin cevresindekilere ne kadar cok ihtiyaci oldugunun
kanitidir.
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“Insan ne zaman ve nasil kendini
oldiurecegine karar verme hakkina
sahiptir.” demek, hem kisisel hem de
toplumsal diuzeyde insanlik adina hicbir
sorumluluk almamak anlamina gelir.

nitelikli ve girisim sonrasi gerekli psikososyal bakimin sag-
lanmast

Bu ilkeler dogrultusunda vyiiriitillen onleme ¢alismalarinda
tilke genelinde 6nem tastyan ve intihar1 6nleme programlarin-
daki yeri tartislmaz olan bazi konular da dikkate alinmahdir.
Bunlarin basinda atesli silah edinme yollarimin kontrol altinda
tutulmasi, eczaneden ilag aliminda sinirlama ve diizenlemeler
gelmektedir. Ciinki birey en kolay ulasabildigi yontemle inti-
hara kalkigir. Saglik sektoriinde suisidal bireylerle ve bu birey-
lerin aileleriyle ¢alisan personel egitim ve 6gretimden ge¢me-
lidir. Cocuklar ve gengler igin kendine giiven ve basa ¢ikma
becerilerini arttirmaya yonelik okul programlari hazirlanmali-
dir. Tip fakiiltelerinde intihar, intihar girisimleri ve tedavileri
konularinda yeterli bilgi ile donamimi gerekmektedir.

Ayrica intihar1 6nleme ¢alismalart kapsaminda yazili ve gorsel
medya isbirligi 6nem tagimaktadir. Daha 6nce de belirtildigi
gibi bu konuda yapilmis ¢ok sayida ¢alisma; gazete, radyo, te-
levizyon ve son olarak internet tizerinden yayginlagan intihar
Oykiilerinin kisileri intihara 6zendirdigini gostermektedir. Agik
veya ortuik intiharlar, ger¢ek intihar oykiileri yaymlandiktan he-
men sonra artmaktadir. Oykii medyada ne kadar agik anlatilir,
ayrintilari ne kadar kamuya agilirsa sonrasinda intiharlarda o
kadar artis olmaktadir ve 6ykiiniin en yaygin dolasima girdi-
g1 bolgelerde intihar oranlarindaki artig en fazladir. Bu artig
en ¢ok genglerde goriilmektedir. Intiharlarin 6zendirilmemesi
icin basina dusen gorevler 6zdenetimi sikilastirmak, intihari
yiicelten ve romantize eden (“Oliim bile onlar1 ayiramadi.”)
tutumlardan kaginmak ve hatta bir oranda oto sansiir uygula-
mak olmaldir. Dizi filmlerle intihar karsitt mesajlarin verilmesi
de ozellikle geng insanlar iizerinde olumlu etki gosterecektir.

Biitiin bu ¢alismalarin tek tek bazi kurum ve kisilerce ytra-
tillmesi yeterli degildir. Olaya genis ve toplumsal bir agidan
bakilmast gereklidir. Uygulamalar devlet koordineli olarak,
aile, okul, ig yeri ve ilgili kuruluslar diizeyinde planl bir sekilde
yiiritilmelidir.

Asagida insanlarin intihara bakis agilarini yeniden gozden ge-
¢irmeleri agisindan faydah olacag diistiniildiigiinden intihar ile
ilgili yanlis inaniglar ve karsilarinda da dogrular verilmigtir.

intihar fikirlerini birisi ile konusma firsati bulan kisi, rahatlamis ve intihar
olaymnin kisir dngiisiinden kurtulmus olur.

intiharin kalitsal oldugu kanittanmamistir. Her vakada bireysel faktdrler rol
oynar.

Iyi veya kitii zamanlardan cok; iyiden katiiye veya kotiiden iyiye gecis
donemlerinde intihar oranlari yiikselir.

intihar sikliginda ilkbaharda daha fazla olmak iizere bahar aylarinda anlamli

bir artis oldugu saptanmistir. Bayramlardan sonra krizlerde artis oldugu
gozlenmistir.
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"OLUM"

SIKINTI VE UZUNTUNUN =

EN YOGUN HALI: YAS

Psikiyatri Uzmani Dr.
Gokben Hizli Sayar

Herkes sevdigi insanlardan ayrildigi zaman uzular, aglar, aci duyar. Ancak "“Ben onsuz nasil

yasarim!”, "0 artik yok...”
gunlerimiz oldu...”,

evilen birinin kaybma gosterilen yogun sikinti ve
tziinti ile belirli ruhsal duruma “yas” adi verilir. Bu
kay1p sevilen kisinin 6liimii ile yasanabilecegi gibi ay-
rilik, bosanma gibi olaylarla da iligkili olabilir. Her-
kes sevdigi insanlardan ayrldigi zaman tzilir, aglar,
act duyar. Bir kaybin arkasindan yas tutan kisinin Gziintd ve
keyifsizligi, mutsuzluk, keder veya hiizne bagh olarak kiginin
giindelik yasamindaki aksamanin 2 ay kadar stirmesi ¢ogu du-
rumda normal kabul edilir. Fakat sevilen kiginin kaybini ka-
bullenememe; 6tke, sugluluk duygular patolojik hale gelebilir.

Kisi agir1 bir yas tutma davranist gostererek kaybettigi kiginin
tiim egyalarini saklamaya, odasint neredeyse miize hline getir-
meye baglayabilir. Ya da 6len kisiyi hatirlatan tiim etkinlik ve
yerlerden tamamen kaginabilir. Yas tutan kiginin kendi i¢ine ¢e-
kilmesi, sosyal iliskilerden kopmasi sebebiyle hem iliskilerinde
hem de mesleki iglevselliklerinde bir bozulma izlenebilir. Sevi-
len bir kiginin kaybindan sonra tiztintii duymak normaldir ama
kigi bu kayiptan sonra kendi degerini yitirmig gibi hissediyorsa
tablo normal bir yas siirecini ¢ogu defa agnustir.

Birinin kaybina bagli ac1, bir zamanlar birlikte giizel giinler ge-
¢irildiginin, sevip sevildiginin kamtidir. Bu bakis agist aciy1 bi-
raz daha katlanihr hale getirecektir. Olen kisiyi kurtaramadig-
n1 diigiinerek, kendine ve diger insanlara 6tke duyma, yakinin
kaybetmemis kisilerin giiliip eglenmesine tepki gosterme, yaki-
nini kaybetmeden 6nce yaptigi ya da yapmadigr olaylarla ilgili
pismanlik-sugluluk duyma, istahsizlik, uykuya dalamama gibi
tepkilerin birka¢ ay yaganmasi normaldir. Ancak bu tepkilerin
dozunun ne oldugu ve giindelik yasamu siirdiirmeyi engelleyip
engellemedigi de ¢ok 6nemlidir. Eger s6z konusu tepkiler ¢ok
yogunsa ve giindelik yasamda biiyiik aksamalara yol agiyorsa,

tarzi dustuncelerin kimseye faydasi yoktur. Bunun yerine “Ne guzel
“Onu hep anilarimda yasatacagim.” demek gerekir.

bir uzmandan yardim almakta yarar olabilir.

“Ben onsuz nasil yagsarim!”, “O artik yok...” tarzi diigiincelerin
kimseye faydasi yoktur. Bunun yerine “Ne giizel giinlerimiz
oldu...”, “Onu hep anilarimda yagatacagim.” demek gerekir.

Kayba bagli aci, bir zamanlar birlikte giizel giinler gegirildi-
ginin, sevip sevildiginin kanitidir. Bu bakis agist aciyr biraz
daha katlanilir hale getirecektir. Kayiplardan sonra hizla haya-
tin bundan sonraki yoniinii tayin etmek gerekir. Kayiplar i¢in
iziilmek ve yas tutmak en dogal haktir, bu donemde duygu-
larda inis ¢ikiglar olmasi normaldir. Ancak bagkalarinin da yas
tutan kisiye ihtiyaci oldugunu unutmamak gerekir.

Ayni kaybr yasayan aile bireyleriyle dayanisma iginde olmak,
duygular1 paylasmak ¢ogu defa kisiyi rahatlatir. Aglamaktan
kaginmamak gerekir, acilar paylastik¢a azalir. Aglamak duygu-
nun ifadesine izin vererek acinin kisi i¢inde katilagip kalmasint
engeller.

Yogun tizlntiydi dayanihir hile getirecek yardim her zaman
hekimlerden gelmez, bazen benzer acilar yagsamus kisileri dinle-
yerek de bag etme giicti kazanilabilir. Bu donemde sik diisiilen
bir hata stkintilar1 yenmek i¢in alkol veya uyusturucu madde-
lere yonelmektir. Alkol kisa vadede sikintilari unuttursa bile
uzun vadede durumu daha da kétiilestirecek, ruhsal bozuk-
luklara ve alkolizme davetiye ¢ikaracaktir. Bu donemde kisinin
kendisini oyalayacak ugrasilar bulmasi, hizla giinliik hayatina
donebilmesi, hayatini mevceut sartlar igerisinde diizene koyma-
ya ¢alismasi yas siirecini kisaltmanin en etkili yoludur. Eger tek
basina ve ¢evre destegi ile yasin Gistesinden gelinemiyorsa pro-
tesyonel bir yardim almak gerekir.

Olen kisiyi kurtaramadigini diisiinerek,
kendine ve diger insanlara cfke
duyma, yakinini kaybetrnemis kisilerin
gulup eglenmesine tepki gosterme,
yakinini kaybetmeden énce yaptigi ya

da yapmadigi olaylarla ilgili pismanlik-
sucluluk duyma, istahsizlik, uykuya
dalamama gibi tepkilerin birkac ay
yasanmasi normaldir.
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BILGIDE TEKEL KIRILACAK!

Ulkemizde énemli bir boslugu kapatacak Tirkiye'nin ilk “Postkolonyal Calismalar Uygulama
ve Arastirma Merkezi” Uskiidar Universitesi'nde kuruldu.

irkiye’nin ilk Postkolonyal Caligmalar Uygulama

ve Aragtirma Merkezi (PAMER) davranig bilimle-

ri ve saghk alaninda ilk ve tek tematik tiniversite

Uskiidar Universitesi biinyesinde kuruldu. Tek ve

sadece bat1 kaynakli kabul edilebilir bilgi tiretimine
alternatif sunacak bilgi sistemleri olusumuna katki saglanmasi
hedeflenen merkezin bagkanhigim Merve Kavakgr Islam yiirii-
tecek.

Somiirgeciligin biraktigi mirasi sorunsallagtiran bir dizi felsefi
ve edebi teoriyi icine alan Postkolonyal Teori, artik Uskiidar
Universitesi biinyesinde kurulan Postkolonyal Caligmalar Uy-
gulama ve Arastirma Merkezi (PAMER) sayesinde Tiirkiye’de
daha ¢ok taninacak.

Postkolonyal Caligmalar Uygulama ve Arastirma Merkezi (PA-
MER), sosyal bilimler ve fen bilimlerine ait genis bir alanda
uluslararasi iligkilerden antropolojiye, sosyolojiden din ve dil
bilimlerine kadar bir dizi disiplin alaninda inceleme ve aragtir-
ma yapilmasina imkén saglayacak.

Elestirel ve alternatif bilgi iiretimi amaclaniyor

Aralarinda klasik uluslararast iligkiler teorileri Oryantalizm,
Feminizm, Marksizm ve Modernizasyon teorileri gibi farkl
diistince sistemlerinin bulundugu kuramlar toplulugunu post-
kolonyal pencereden degerlendirmeyi amaglayan aragtirma
merkezinde tek ve sadece bati kaynakli kabul edilebilir bilgi
dretimine alternatif sunacak bilgi sistemleri olusumuna katki
saglanmasi hedefleniyor.

Merkez, akademik ve sosyal olmak tizere iki farkli kanalda ¢a-
lismalar yiirtitecek. Farkli bilim dallarinda Postkolonyal Teori
ile ilgili bilgi tiretimine imkin hazirlamak iizere teorik ve uy-
gulamal alanlarda aragtirma yapmanimn amaglandigi merkezde,
akademi ve akademi dis1 diinyadan Postkolonyal Teori tizerine
calisan kisiler tarafindan verilecek bilgilendirme programlarina
destek verilmesi hedefleniyor.

Postkolonyal Caligmalar Uygulama ve Arastirma Merkezi’nde,
Ogrenci ve Ogretim tyelerini bir araya getiren workshop ve
miinazaralar diizenlenecek. Postkolonyal Teori tizerine yapil-
mus ¢aligmalarin toplandigr bir Bilgi Bankasi’nin da olusturu-
lacagi merkezde Postkolonyalizm tizerine ¢alisan kisi/kurum/
gruplart igeren bir iletisim aginin olusturulmas: da planlaniyor.

Topluma acik calismalar yiiriitiilecek

Postkolonyal Caligmalar Uygulama ve Aragtirma Merkezi’nin
caligmalari sadece akademik ¢evreyle sinirl kalmayacak. Akade-
mi diinyasimin diginda toplumun genis kesimine agik ¢alismalar
yapilmasi da amaglaniyor. Sivil toplum kuruluglar, diistince
kuruluglar: ve benzeri orgiitlerin katkilarindan yararlanarak
toplumun farkh katmanlarma farkindalik olusturmak iizere
egitim programlar diizenlenecek.
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Yrd. Doc. Dr. Merve Kavakei

“Yeni Tiirkiye”ye katki

Tiirkiye’nin demokratiklesme siirecine destek olmanin ve siir-
diiriilebilir gelismislik alanindaki ¢aligmalara da katki saglan-
masin hedeflendigi merkezde “Yeni Tiirkiye” kavraminin
i¢inin dogru sekilde doldurulmasina, demokrasi, gelismislik ve
zenginlik gibi kavramlarn gelistirilmesine yonelik ¢aligmalarin
yiriitiilmesi de amaglaniyor.

Merkez, Tiirkiye'de cok dnemli bir boslugu kapatacak
Merkezin bagkanhgim yiiriitecek olan Uskiidar Universitesi
Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi Siyaset Bilimi ve Ulus-
lararasi Iligkiler Boliimii 6gretim iiyesi Merve Kavake Islam,
merkezin Tirkiye’de onemli bir agigr kapatacagin belirterek
“Postkolonyalizm tizerine ¢alisan herhangi bir bagka akademik
organizasyonun, bir egitim kurumunun olmamasi da merkezi-
miz tarafindan ne kadar énemli bir boslugun doldurulabilece-
gini gosteriyor. Postkolonyalizm, Tiirkiye’yi, i¢ine girdigi yeni
donemi, Yeni Tirkiye kavramim ¢ok yakindan ilgilendiriyor.
Konu, tilkemizin bulundugu bolgeyi, Dogu Bat iligkilerini,
gecmisi, bugiinii ve gelecegi ilgilendiriyor. Konu, insanlik ta-
rihini, bu tarihin nasi yazildigin, tarihi yazanlarin hangi pers-
pektiften ve ne amagla bu bilgiyi irettiklerini ilgilendiriyor.
Konu, Kuzey ve Giiney iligkilerini, marksizmi, komtinizmi, ka-
pitalizmi ve kiiresellesmeyi, diinya siyasi ve ekonomik sistemini
yakindan ilgilendiriyor.” diye konustu.
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IHTIYACINIZ KADAR ALIN,

FAZLASINI VERIN®

Yasam surecleri her birey icin farklidir. Yasamin bize getirdikleri bazen géturdiuklerinden
fazla oldugu gibi bazen de cok azdir. Bebeklikten yasliligin sonuna kadar bircok sey aliyoruz,
kaybediyoruz ya da kendiligimizden bir baskasina veriyoruz. Peki, nedir bu alip verdiklerimiz?
Kimi zaman en ihtiyacimiz olan, kimi zaman bize fazla gelen, kimi zamansa gereksiz olan

seyler...

Uzm. Klnk. Psk. Yildiz Burkovik

nemli olan gergekten verilmesi gerekeni, ihti-
yact olana ihtiyact oldugu anda vermeyi bagara-
bilmektir. Bu aligveris arasinda denge olmalidur.
Yoksa yasananlar durumun getirdigi ol¢iide
duygusal etkilesimlerdir.

Hep almak dogru bir ¢6ziim olmadig: gibi hep vermek de
¢oziim olmamaktadir. Hep alan nasil mutsuzluk yasiyorsa

hep veren de mutsuz ve tatminsiz olabiliyor! Alan artik ala-
cag1 kalmayinca ne alacagini bilemediginden kendi yasantisin
bitirmeye kalkigmakta, hayatin tad: kalmayip artik keyifler ti-
kenmekte... Ayni sekilde hep veren de bu sefer kendi ihtiyact
olani iyice tiikettiginde o da diisiincesizce hareketinin etkisini
aym sekilde olumsuz sonuglarla yasar. Mutsuz olur, beklentisi
kalmaz, hayatin tadini alamaz hale gelir.
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W

Insanin en 6nemli ézelliklerinden

biri, farkl dustince ve farkl duygular
icinde olabilmesidir. Ortak bir noktada
birlesildiginde bazen iyi bazen de kot
bir sinerji cikmaktadir. Lider kisilik
ozelligi tasiyanlar ile pasif bagimlilar bu
sineryji icinde kendilerine bir sekilde yer
bulurlar.

Denge, ihtiyaciniz oldugu kadarini almak ve ihtiyaciniz
olmadigini vermekten geciyor.

Oyle sartlanmalar vardir ki her insanin yasantisinda, o sartlan-
malar yiiziinden ¢ogu zaman kendileri olabilmenin olduk¢a
uzagna diiserler. Kisinin kendinden uzaklagmasi ise zaten so-
runun tam da kendisidir.

Insanlar diger insanlardan uzaklagtiran duygu ve diisiinceler,
ayni zamanda birlestiren diiglincelerdir. Béylesi ironik bir du-
rumda duygu ve diisiincelerimizi dengeleyebilmeyi basarmak
ise gergekten takdire sayan biiyiik bir basaridir.

Insanin en 6nemli 6zelliklerinden biri, farkli diisiince ve farkls

duygular ig¢inde olabilmesidir. Ortak bir noktada birlesildigin-
de bazen iyi bazen de kotii bir sinerji ¢tkmaktadir. Lider kisilik
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ozelligi tagtyanlar ile pasif bagimlilar bu sinerji i¢inde kendileri-
ne bir sekilde yer bulurlar. Kisisel olarak yapilan en biiyiik hata,
duygularin kontrol edilemeyip bazen o sinerjinin sabote ede-
bilmesidir. Kimi zaman da cosku ile iist diizeyde miikemmellik
saglayabiliyoruz. Bazen de karmagsik duygularla birbirimizin
sinirlarini ihlal ederek haklarina ¢igneyebiliyoruz.

Ttm olaylarda diistincenin yani sira duygunun da artik belirgin
sekilde zorlayan ya da hayati yaumusatan bir yani oldugunun
farkindayiz. Bu nedenle duygularimizin dogal olarak ortaya
¢tkisini kontrol etmekte zorlandigimizda, sorunlar da kendi-
liginden oldugu gibi ortaya ¢ikiyor. Duygulari dogru yonde
islememiz aslinda 6nemli... Vasifli insan olmak i¢in bu sart.
Yoksa hi¢bir vasfi, hi¢bir 6zelligi olmayan kaba saba bir duygu
¢tktist olarak kalabiliriz.



Mesela komiir ve elmas birbirinden ¢ok farkli gibi goriindigi
halde aym atomlardan meydana geliyor ve hepimizin bildigi
gibi dontstiriilebiliyor. Grafit formundaki karbon tozlar, 50
bin atmosfer diizeyindeki yiiksek basinglar altinda elmasa do-
niisebiliyor. Yapay elmas tiretmenin bir yontemi bu... Ayrica,
‘kimyasal buhar ¢okeltme’ yonteminde, baslangi¢ niivesini
olugturan kiiciik bir elmas kristalinin, karbon buharlar1 altinda
biiyiimesi de saglaniyor. Ve elmas ashinda kursun kalemlerde i¢
olarak kullandigimiz grafit denen madde ve sobalarda yaktig-
miz komiirle ayni malzemedendir. Kimileri yasamda bu bilgi-
leri gereksiz goriir, kimi degerli...

Bu distince de ashinda bir duygudur. Gereklilik ve gereksizlik
insanin her yasam diliminde kargisina ¢ikan degerlerdir ve o de-
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Atmosferdeki hava basinci da
duygularimizi etkiler. Havanin aniden
sogumasi, isinin birden cok fazla
dusmesi ve ayni zamanda asiri 1Ssinmasi

gibi etkenler bedende degisiklikler
yapar. Ayni zamanda duygularimizda da
degisim yapmaktadir.

gerler iginde kendini degerlendirme de vardir. Kisisel anlamda
kendini ve sahip olduklarini, bir baskasinin degerli ya da deger-
siz gormesi neyi ifade eder? Kendini bir baskasina kanitlama
ihtiyacint... Bu ihtiyag hig hissedilmese bile yine de takdir edil-
me duygusu gibi yasamda birgok durumu ve tutumu duygu ile
bagdastirabiliriz. Buradan duygusal ¢ikarimlarda bulunmamiz
miimkiinddr.

Kimi zaman duygulariniz basinc yaratabilir!

Bu, kisisel anlamda olabildigi gibi toplumsal agidan da olabilir.
Bu basincin dogru ve yerinde olmast énemlidir; karbon tozu-
nun elmasa dontsmesi 6rnegindeki gibi... Bir¢ok kisi duygusal
basincin etkisi altindadir. Bu duygusal basinci en ¢ok etkileyen
sey, kisi veya kigilerin olumlu-olumsuz basinglar1 ve bunlarin
birbirini etkilemesidir.

Atmosferdeki hava basinct da duygularimizi etkiler. Havanin
aniden sogumast, 1sinin birden ¢ok fazla diigmesi ve ayni za-
manda agir1 isinmast gibi etkenler bedende degisiklikler yapar.
Ayni zamanda duygularimizda da degisim yapmaktadir. Iste
bu nedenle pek ¢ok kisi farkinda olmadan etkilenmektedir.
Ozellikle gegirilmis depresyonda kisiler ani hava basncindaki
degisimlerle sanki bir seylerin yeniden baslayacagini hissedip
i¢ sikintist duymaya baglarlar. Oysaki bu sadece bedenin farkli
titresimlere verdigi cevaptir. Hayatimiz boyunca zaten ¢esitli
basinglar etkisinde kalmaktayiz. Kisiligimizden ve bagkalarin-
dan kaynaklanan basinglar her zaman olacaktir. Onemli olan
bu basinglarin duygularimizi ¢ok fazla etkilemesine izin ver-
memektir.

Duygularimizi ve beklentilerimizi iyi degerlendirerek; kisiligi-
mizle harmanlayip tizerine mantigimuzi da ekleyerek asil den-
geyi kurmaliyiz. O dengenin bozulmasina izin vermemek i¢in
de yapilmasi gerekenler vardir. Ayni yerden geldigimizi kabul
etmek ama farkli isleyisler ig¢inde oldugumuzu bilerek hatali
islemleri diizeltebilmek, fazlaliklar1 biraz torpiileyebilmek bun-
lardan ikisidir.

Duygularin dilini, duygusal basinglar bilerek duygu dagarcig-
mizi mutlaka rahatsiz etmeyecek héle getirebilmek gereklidir.
Yagam kalitemizi yiikseltecek, duygularimizin bizi ve bagkala-
rint ezmemesini saglayacak nitelikte bir arayis iginde olmaliy1z.
Arayiglarin odagy ise artik tiim medeni toplumlarda bilindigi
gibi psikoterapinin getirilerinden faydalanabilmekte yatmak-
tadir. Arayis igine girmeyip “beni oldugum gibi kabul etsin-
ler istegi”nin artik yanhs ve eksik oldugu bilinmektedir. Insan
stirekli degismektedir. Bu degisimlerle birlikte olup yine de
oldugu gibi kalmay1 istemek kisinin kendine kargt yaptigr bir
haksizliktir. Gelismeyi istemek daha kaliteye talip olmak ise her
insanin en dogal hakkidir.
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Ofkeli ve
Dargin Insanlarla Iletisim

Ofke, gunumiiziin yaygin problemi. Hoslanmadigimiz ama birakamadigimiz, bizim
kontrolimiizde olmadigina inandigimiz, kontroluni dogal akisiyla hormonlarimiza
biraktigimiz tepki. Bircogumuzun sikdyetci oldugu, kurtulmak icin micadele ettigi, ancak en
sonunda “Ben cabuk &fkelenen birisiyim.” diyerek, “Elimde degil, beni seven béyle sevsin!”
mesaji verdigi, irademizin hitkmedemedidi, ekseriyetle sonunda pismanlik yasadigimiz,
sevimsiz gibi gérunen duygu.

Murat Ucar

u sevimsiz gibi goriinen duygu, dogru yer ve za-  Diis kirikliklarina neden olan zararh 6fkenin birg¢ok sebebi

manda kulhmldlgmda 6nemli ve ger eklidh Ofke olmakla birlikte, en temel sebep “Ben”lik anlayisidir. Buna

ili ili ego da diyebiliriz. “Ben”likten kaynaklanan 6tke durumunda,

yeri geldiginde diigmana kar §1 Vat“{mmm kommak duygularimizi tam olarak bu gekilde ifade etmesek de 6tkemiz

i¢in kullandigimiz faydali bir duygudur. gectikten ve sakinlestikten sonra, objektif bir yaklasimla soyle-

diklerimizi diistindiigtimiizde, asil séylemek istedigimizin asa-

Ofke aminda viicudumuzda, karacigerde depolanan glikojenin,  gidaki ciimleler oldugunu fark edebiliriz:
kan sekerine dontstiiriilmesine yardime olan “adrenalin” adli

stres hormonu salgilanir. Daha fazla oksijen saglamak igin ne- . __

fes alip verme hizlanir, kalp atigt kan dolagimuini artiracak sekil- Konusurken cok fazla “ben” kelimesini

de yiikselir, ayrica {Sﬂ<e anm(.i.a el ve kol damarlar genisler ve kullananlarin cok cabuk cfkelendiklerine
kol kaslarina da.ha fazla enerji aktarilr (quku aninda kaqnaw sahit oluruz. Bunun sebebi, bu
kolaylagtirmak tizere bacak damarlar1 genisler). Ozetle viicut, : I bili it T e
kan dolagimini ve enerji artisint saglayan tiim 6nlemleri alarak I‘{’)SEJFLQI‘ i = ihngalt a_r inin sur 8 ! Ci ara
savag pozisyonuna gecer. Bu durum da gosterir ki faydali otke; Ben’lik mucadelesi vermesi, deger

korunmast gereken degerler ugruna miicadele edilebilmesi i¢in kontrolti yapmalari ve “Saygi gériyor

gerekli olan gii¢ ve kuvvetin saglanabilmesi, korkuyu gidererek muyum, dikkate alin iyor muyum, bana

yigitce hareket edilebilmesi i¢in viicudu tetikleyen yararl bir i i o I
duygudur. Ancak ayni 6fke; irademizi atil birakmasi, aklimiz EGERVERIORIRt = SOthafiiaicevap

kor etmesi durumunda; hayatimizi sabote eden, diis kiriklik- aramalaridir.
laria neden olan, bizi i¢ine ¢eken bir batakliga doniisebilir.
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“Bana sayg1 gostermek zorundasin.”

“Ben degerliyim ve bana bu degerimi vermelisin.”

“Benim 6nemli oldugumu anlamalisin.”

“Beni kiigiimseme, zoruma gidiyor.”

“Bana gsimdikinden daha iyi davranilmasini hak ediyorum.”
“Bana boyle kotii davranmanin yanina kér kalacagini zanne-
diyorsan yaniliyorsun.”

Konusurken ¢ok fazla “ben” kelimesini kullananlarin ¢ok ¢a-
buk 6fkelendiklerine sahit oluruz. Bunun sebebi, bu insanla-
rin bilingaltlarinin siirekli olarak “Ben”lik miicadelesi vermesi,
deger kontrolii yapmalar ve “Saygi goriiyor muyum, dikkate
aliniyor muyum, bana deger veriliyor mu?” sorularina cevap
aramalaridir. Benliklerine ¢ok fazla deger verirler ve herkesten
de ayni degeri vermelerini beklerler. Benliklerine en ufak bir
saldir1 sezmeleri durumunda, egolarinin ezildigi, karsi koyma-
malart durumunda deger kaybina ugrayacaklarina inanmalar
nedeniyle, saldirt zannina kars1 6tkeyle sindirme harekétina
girigirler. Bu tarz insanlarla sohbet etmek istediginizde, her
soylediginizi tizerlerine alirlar ve sizi de ayni 6fke atmosferi-
ne ¢ekerler. Farkinda olmadan kendinizi bir seyleri ispat etme
¢abasi icerisinde bulabilirsiniz. Diisiincelerini gururlari ile 6z-
destirirler. Farkl fikirlerin paylagilmast ¢ok zordur. Bir konu
hakkinda digtincelerini savunurken ¢ogu kez (kendileri de
farkinda degildir) asil yaptiklart sey diisiinceleriyle 6zdestir-
dikleri gururlarinin ve kisiliklerinin savunmasidir. Bu nedenle
hakli ¢tkmaniz ¢ok zordur. Bu durumda yapilmas: gereken sey
konuyu degistirmek ya da usuliince ortamdan uzaklagmaktir.
Boyle kimselerin yasadigi benlik kaygisi, sevilme ihtiyacinin
yeterli seviyede karsilanamamus olmasindan kaynaklanan 6z-
giiven cksikliginin de belirtisidir. Ger¢ek hepimizin degerli
oldugudur; ancak sorun degerimizin baskalarmmin goziinde
aranmasidir.

Ofkeli insanlara nasil yaklasmaliyiz?

Ofkenin nedenleri ve etkilerine dair birkag hususa ¢ok kisa
temas ettikten sonra, “Bize kargt 6fkeli ve kirgin olan sevdi-
gimiz bir insana nasil yaklagmaliy1z?” konusunu irdeleyelim.
Oncelikle hepimiz seviyemize gore benligimizin kurbaniyiz

makale<

Ofke aninda viicudumuzda, karacigerde
depolanan glikojenin, kan sekerine
dénusturidlmesine yardimci olan
“adrenalin” adli stres hormonu salgilanir.
Daha fazla oksijen saglamak icin nefes alip

verme hizlanir, kalp atisi kan dolasimini
artiracak sekilde yukselir, ayrica cfke
aninda el ve kol damarlari genisler ve kol
kaslarina daha fazla enerji aktarilir.

ve Ofkeleniyoruz. Bazen sevdigimiz insanlarin da bize 6fkelen-

mesine neden oluyoruz. Boyle durumlarda 6tkenin altindaki
asil nedenleri de bir kenara birakarak ve kendimizi de yerine
koyarak su soruyla baglamak gerek:

- Neden ofkeleniriz?

- “Hakli oldugumuz igin”.

Ofkelenmigsek mutlaka 6fkelenmemize neden olan gegerli ve
hakli bir sebebimiz vardir. Benjamin Franklin “Ofke higbir za-
man sebepsiz degildir, ama iyi bir nedeni olan1 nadirdir.” de-
mis olsa da ofkeli insan her zaman haklidir ve iyi bir nedeni
vardir. Bu hepimiz i¢in gegerlidir, bize 6tkelenenler igin de.
Eger bu durumdaki sevdigimiz insanla iletisime ge¢mek isti-
yorsak ilk adim, onun kendini hakli gérmesinin nedenleri {ize-
rinde diistinmek, bunun igin kafa yormaktr. Ta ki kendimize
“Onun yerinde ben de olsam kizardim” diyene kadar. Bunun
i¢in diisiinmeye, diisiinmek i¢in de zamana ihtiyacimiz var. Bu
sebeple otkelenince susmak ¢ok 6nemlidir ki daha sonra diisii-
necek zamani bulamadan sarf ettigimiz sozleri tamir etmek du-
rumunda kalmayalim. Eger haklilik payr bulamamugsak, “Ben
de olsam kizardim” diyemiyorsak heniiz iletisim i¢in hazir de-
giliz demektir.
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Muhatabimizin kendini hakli gérmesindeki nedeni bulduktan
sonra ikinci adim bunu ona itiraf etmektir. “Haklisin. Yerinde
olsam ben de kizardim” ¢ok sihirli, 6nemli bir ciimledir. Ancak
bu climleyi sylerken yalana kagmamali, samimi olmaliyiz. Za-
ten karsgimizdaki insan1 gerc¢ekten anladigimizda onun da ken-
dine gore hakh taraflart oldugunu goririiz. Hanry Truman’in
dedigi gibi: “Karsimizdakinin bakis agisini, onun ne yapmaya
calisigint anladigimizda, onda dokuz dogru seyi yapmaya ¢a-
higtyordur.” Eger hakliligini belirtirken ifademizde samimiyet
yoksa bu hemen anlagilacaktir ve higbir etkisi olmayacaktir.
Hatta muhatabimizin, kandirlmaya ¢ahisildigini, kiigiimsendi-
gini diisiinmesine sebebiyet vererek iyice 6tke ¢ukuruna dis-
mesine neden olacaktir. Hakli olduguna gerg¢ekten inanarak
soylemeliyiz.

Ugiincii adim 6ziir dilemektir. Ozri, ilk ve tek adim olarak
atmak hatali olur. Ilk baglarda ise yarayabilir. Oziir ve 6vgii
sozleriyle kirginhig giderebiliriz. Muhatabimiz kabul eder ve
durum diizelir. Lakin bu bizi tembellige iter. Ofkenin neden-
leri tizerine kafa yormaya gerek yoktur. Ancak 6tkenin altinda
yatan temel sorun aragtirlmamasi, yanhsin nerede oldugunun
ortaya konmamasi aym durumla tekrar kargilasmamiza neden
olacak ve birkag¢ tekrardan sonra ozrii de etkisizlestirecektir.
Empatiyi aliskanhk edinmeli, bunun i¢in zorlamali irademizi
ortaya koymaliyiz.

Ofkelendirdigimiz kisinin muhtemel benlik kaygisim da goz
ardr etmemeliyiz. Hakli oldugunu soylemek ve 6ziir dilemek,
muhatabimizin incinmis gururunu oksayacak, degerli oldugu-
nu hissettirecek ve benligini sakinlestirecektir. Bu sayede akil
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Ofkeli insana yaklasimda
Ikram da énemli bir c6ziim
anahtaridir. lkramda
bulunmak icin, onay
alinmaya calisiimamalidir.
Cunka ikram icin onay
almak istedigimizde, hem
sikkin caniyla hem de
kirgin génlayle hicbir sey
yapmak istemeyecek,
reddedecektir.

Kendisi icin yorucu
olmayacagini bildigimiz,
onu zorlamayacak,
sevecegini dusundugamiiz
kiicuk ikramlari tath bir
emrivakiyle sunmaliyiz.

ve mantid1 orten, ofkeyle beslenmis gurur kapisi aralanacak ve
iletisim igin yol verecektir.

Ttam bunlar yaparken asla 6tkesini hafife almamaliyiz. Ortamu
yumugatmak i¢in 6tkelendigi konuya dair kiigiimseyici espriler
yapmamaliyiz. “Sen simdi buna mu kizdin?”; “Bunda ne var
ki?”, “Cocuk gibisin!” dememeliyiz. Ortada 6tkelenmesini ge-
rektirecek bir seyin olmadigin ispat etmeye ¢alismamal “Of-
kelenmigsen, bu senin sorunun.” mesaji vermemeliyiz. Bizim
i¢in 6nemsiz olan bagkast i¢in 6nemli; bizim i¢in énemli olan
bagkast i¢in 6nemsiz olabilir.

Ofkeli insana yaklagimda ikram da 6nemli bir ¢6ziim anahta-
ridir. Tkramda bulunmak igin, onay alinmaya ¢aligilmamalidir.
Ciinkii ikram i¢in onay almak istedigimizde, hem sikkin caniyla
hem de kirgin gonliiyle higbir sey yapmak istemeyecek, red-
dedecektir. Kendisi i¢in yorucu olmayacagin bildigimiz, onu
zorlamayacak, sevecegini diisiindtigiimiiz kii¢tik ikramlari tatlt
bir emrivakiyle sunmaliyiz.

Hem manevi hem de maddi yapimizin bir isletim sistemi var.
Ofkeli, krilmug bir gonlii onarmanin, yatistirmanin, yumusat-
manin da bu isletim sistemi igerisinde belli prosediirleri var. Bu
prosediirlere uymadigimiz, kendi hissiyatimiza gore hareket
ettifimiz siirece sistem hata verecektir. Sevdigimiz insan tani-
digimiz insandir. Ona, her insanin sahip oldugu temel fitrata
uygun ve kendi 6zel farkliliklarini da g6z ardi etmeden yaklas-
tigimizda mutlaka sonug alinacaktir.

Son olarak, daha az 6tke ve daha huzurlu bir hayat i¢in;
Dinlemeyi konusmaya tercih et,
Daha az ofke i¢in daha az konus.
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YALAN BILIMSEL OLARAK TARTISILDI

Yalan, ilk kez bilimsel bir sempozyumun konusu oldu. Uskuidar Universitesi ve Uskiidar
Belediyesi birlikteligiyle, Prof. Dr. Sevil Atasoy koordinatérluginde duzenlenen Uskudar
Universitesi I. Adli Bilimler Sempozyumu’nda konunun uzmanlari ‘yalan’ konusunu her

yonuyle tartismaya acildi.

empozyumda konusan Uskiidar Universitesi Rektorii
Prof. Dr. Nevzat Tarhan, yalanin beynin kisa devre-
si oldugunu, zeki insanlarin yalan sdylemede basarilt
olduklarina dikkat gekti. Prof. Dr. Tarhan, Uskiidar
Universitesi’nin yalani beyinde goriintiileme ¢aligma-
lart igin yalan makinesi tiretme ¢alismalart yaptigini da belirtti.

Uskiidar Universitesi Merkez Kampiis Nermin Tarhan Konfe-
rans Salonunda iki giin siirecek sempozyum, Tirkiye de ilk kez
yalani bilimsel olarak her yoniiyle tartigmaya agti.

Sempozyumun agihs konugmalarim Uskiidar Universitesi Rek-
torl Prof.Dr. Nevzat Tarhan, Rektor Yardimeist Prof. Dr. Se-
vil Atasoy, Uskiidar Belediye Bagkani Hilmi Tiirkmen, Istan-
bul Toplum Destekli Polislik Sube Miidiirii Leman Siiheyla
Soylu yaptu.

Tirkiye’de Adli Bilimler ¢aligmalarinin uzun zamandir siir-
diigiinii, ancak yurt disinda oldugu gibi tilkemizde bir lisans
egitiminin bulunmadigini kaydeden Prof. Dr. Sevil Atasoy, ilk
kez Uskiidar Universitesi’nin bu konuda ¢aligmalar yaptigim
soyledi.

Uskiidar Belediye Bagkan1 Hilmi Tiirkmen de yalanin toplu-
mun bir ger¢egi oldugunu ancak sevgi, saygl ve giivene daya-
nan insan iliskilerini bozdugunu, insanlari birbirine diistirtip
bitytik kavgalara yol a¢tigini soyledi. Yalanla miicadele i¢in
herkese gorev distiigiinii, en 6nemli miicadelenin de ailede
basladigini kaydeden Tirkmen “Ailede ebeveyn yalan soylerse
cocuk da yalan ogrenir, yalanm toplumsal boyutu bizi ilgilendi-
riyor, biz genglere ve cocuklara dogru vol model olursak yalanin
kotiiliiklering onleyebiliriz” dedi.

Prof. Dr. Tarhan: “Yalan beynin kisa devresidir

mutlaka ortaya cikar”

Sempozyumda ilging bir sunum yapan Prof. Dr. Nevzat Tar-
han ise yalanin mutlaka er ya da ge¢ ortaya gktigini, yalan
soyleyen kigilerin yakalandigimi belirterek yalana bagvuruldu-
gunda, normal islevini yapan beynin, yalanla birlikte kisa devre
yaptgini soyledi.

Tarhan soyle konustu:

Yalan mutiaka ortaya ckar, yalany bagryla sakinyanlor
genelde cok zeki insanlardwr. Yalancinin zeka seviyesi diigikse
zaten bagaril yalan soyleyemez. Yalan beyin taramalavinda or-
taya grkmaktadr. Sizofren bastast ve normal kigilerin beyinleri
Joriintiilendiginde favkly oldukiary govilliiv. Aragwmalarm
ortaya koydugu bazi gercekler var. Ornesin, beyinde iyi ve kitii
gen vavdw. Cocuklarda bulunan yaramazlk, hiperaktivite geni
cocugun farkly davranmasing saglyor. Bu gene sahip cocugn ile-
ride yalan soyledigi icin suclamak biv bilimsel tavtigma konusu-
dur. Bu genin etkisini iyi yone cevirmek igin cocugu spora ya da
efitimle farkls yonlere dikkatini cekmek gevekiv. Kigde bagimls-
ik geni varsa bu beyni etkileyecektiv. Yalan soyleme aligeanlyy,
wyngurucn kullanma gibi. Bunlar beyni etkiliyor. Bu kotii gen-
leri iyi genlere dondigiivebiliviz. Bunun icin kiigiik yaga efitim
verebiliriz.”

Yalan makinasi icin calisiyoruz

Yalanin tespiti i¢in ¢esitli ydontemler ve yeni gelismeler oldugu-
nu kaydeden Prof. Dr. Tarhan, yalanin, yalan makineleri tara-
findan veri ile tespit edildigini belirterek sunlari soyledi:
Yalan beyin sinyalleri, cilt siss, cilt wsiaklyp, kalp atidars ve
solunum sy ile tespit edilebiliyor. Biz Uskiidar Universitesi
olarak tiim bu 5 veriyi bir avada toplayan biv makine igin ujj-
ragyoruz. Yolan soylemek stvese yol actyqs icin genel viicut saglh-
Jma da zaravh.”

Cok sayida uzmanin katildig ve iki giin stirecek sempozyum-
da, ‘Kurumsal goriismelerde miilakat teknikleri, sosyal psiko-
loji agisindan yalan, yalan tespitinde gelecek uygulamalari neler
olacak, sahte deliller ve yalan, dijital yalanlar ve tespiti’ gibi
yalana dair bir¢ok konu ele alindi.
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KANSER VE DIS TEDAVISINDE HIPNOZ BASARISI

Uskiidar Universitesi, 8. Tibbi Hipnoz Kongresi'ne ev sahipligi yapti. Yurt disindan
cok sayida uzmanin katildigi kongrede, basta kanser olmak tzere bircok hastaligin
tedavisinde hipnoz kullanimi ve son gelismeler ele alind.

ipnoz tedavisiyle ile ilgili son tibbi gelismeler

Istanbul’da diizenlenen kongrede kamuoyu

ile paylagildi. Uskiidar Universitesi’nin ev sa-

hipliginde gergeklestirilen kongre, diinyaca

tinlii hipnoterapi uzmanlarini Istanbul’da bu-
lusturdu. Kongreye Saglik Bakanligi Geleneksel, Tamamlayict
ve Alternatif Tip Uygulamalar1 Daire Bagkanligi’ndan Dr. Di-
dem Albasan da izleyici olarak katildr.

Hipnozu kimler yapabilir?

Kongrenin agihs konusmasim yapan Uskiidar Universite-
si Geleneksel ve Tamamlayict Tip Uygulamalart ve Arastir-
malart Merkezi Miidiiri Dis hekimi Ali Esref Miiezzinoglu,
Tiirkiye’de hipnoterapinin geleneksel ve tamamlayict tibbi
tedavi olarak Saglik Bakanlig: olarak kabul edildigine dikkat
¢ekererk kanser ve dis tedavisi bagta olmak tizere tibbi birgok
alanda basariyla uygulandigini soyledi. Miiezzinoglu, hipno-
zun spor ve egitim alaninda da kullanhdigint belirterek vatan-
daslardan ozellikle hipnoz egitimi almayan ve hekim olmayan
kisilere hipnoz yaptirlmamasi uyarisinda bulundu.

Hipnoz sorunlarla yiizlesmeyi sagliyor

Yerli ve yabanct uzmanlarin katilimiyla 3 giin siirecek kongrede
‘Anne kaybu, birinci dereceden yas ve yasin kabullenilmesinde
hipnoterapinin kullanims’ konulu sunum yapan hipnoterapi
uzmant Murat Ulusoy, sunumuyla ilgi topladi.

Kendisinin de bir yakimimi kaybederek biiyiik act yasadigini ve
agirt kilo alarak 144 kiloya kadar ¢iktigini sonra, hipnoterapi ile
sorununu yenerek kilolarini verdigini anlatan Ulusoy sunlart
soyledi.

“Ani kaysplardn viicutta zibinde basing ovtaya gikyyor, eger on-
ceden de coziimienmemas problemler varsa artik depresyon hali
ve g tedavisi bagyyor. Bu da bir siive sonva yetersiz kalvyor ve
0 zaman devreye bipnoz giviyor. Zibin hayal ve gereegi aywrama-
yor. O zaman bipnoz terapileri ile soruniarin yiizlegp kabullen-
me safflanyor ve sorun ¢ozitlisyor. Ciinkii bigyiik ace, ani kaypta
pismanik duwynlmasvyln ortaya cikwyor. Terapide bu pigmanik
giderilivor ve kigi kaybettigi yakns ile vedalagarak bir anlamda
sorununu ¢oziyor” dedi.
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Dis gicirdatma sorununa hipnoz tedavisi

Kongrede dikkat ¢eken bir konu da ‘Bruksizm ve Hipnoz’
konulu sunumdu. Murat Uslu’nun gerceklestirdigi sunumda
Uslu, halk arasinda ‘dis gicirdatma’ ya da ‘dig sikma’ olarak
bilinen Bruksizm konusunda hipnoz uygulamalarindan olum-
lu sonug alindigint séyledi. Hipnoterapi uygulanan hastalarin
once bilgilendirildigini anlatan Uslu, hastalara bruksizm soru-
nunun sonradan kazanilan bir aligkanlik oldugunu, ayni sekilde
telkin ve tedaviyle sorunun giderildigini kaydetti.

Disci korku hipnozla yeniliyor!

Dis hekimi Kadir Demirel de ‘Dis Hekimliginde ¢ekim, kesim
ve dolgu uygulamalar’ konulu sunumunda deneyimlerini pay-
last1. Ozellikle dis ¢ekimi, dolgu ve igne nedeniyle dis hekimi
korkusu yasayan hastalarin hipnoz yontemiyle korkularini yen-
diklerini belirten Demirel, sigarayr birakmak isteyen kisilerin
de yine hipnoz sayesinde bu aligkanliklarina son verdiklerini
soyledi.

3 gilin devam eden kongrede Dr. Gaby Golan, ‘Kisiye 6zel hip-
noz uygulama prensipleri’ konulu bir sunum yaparak yerli ve
yabanci meslektaglarina son vaka ¢aligmalarini anlattti. Hakan
Vulkan, ‘Travma, Stres, Cilt hastaliklar1 ve Hipnoterapi’, Gok-
han Urkmez, ‘Cinsel Iktidar I¢in Viagra’dan 6nce Hipnoz’ ve
Halil Ibrahim Erbiyik ‘Jinekolojide Hipnoz® konulu sunum

yapti.



NPISTANBUL AMATEM
RUHSATI ALDI...

Uskiidar Universitesi NPISTANBUL
Néropsikiyatri Hastanesi, tedavi, hizmet
ve guvenlikteki kalitesiyle AMATEM ruhsati
alan ilk 6zel hastane oldu.

tirkiye’nin  noropsikiyatri alaminda ilk yatakl

6zel hastanesi olan Uskiidar Universitesi NPIS-

TANBUL Noropsikiyatri Hastanesi, Saghk

Bakanligi’ndan AMATEM ruhsati aldi. Hastane

madde bagimbhisi hastalara sadece devlet hastane-
lerinde ¢alisan doktorlarin yazabildigi 6zel ilaglart da yazma
yetki ve ruhsatini da almig oldu.

Uskiidar Universitesi NPISTANBUL Noropsikiyatri Hasta-
nesi Psikiyatri Uzmani Dr. Serdar Nurmedov, Saglik Bakan-
ig1 tarafindan 6zel kuruluslara da AMATEM izni verilmeye
baslandigini belirterek “Biz 6zel hastane olarak Tiirkiye’de
AMATEM ruhsatin: alan ilk JCI akreditasyonlu 6zel psikiyat-
ri hastanesi olduk. Bu agidan 6nemli bir gelisme. Ote yandan
devletin AMATEM leri yeterli degil. Hem fiziki olarak hem
de personel olarak... O yiizden 6zel hastanelere bu izinlerin
verilmesi bu a¢idan 6énemli. AMATEM olarak tanimlanmus ol-
manin getirdigi avantajlar var. Ornegin AMATEM biinyesinde
yazilan bazi 6zel ilaglar vardr. Bugiine dek psikiyatri uzmani
bu ilaglart yazamiyordu. Ozellikle eroin bagimlilig1 tedavisinde
kullanilan ilaglar. Biz de bu ilaglart artik yazabilecegiz. Ruhsat,
bu agidan 6nemli’ dedi.

AMATEM'lerde giivenlik cok dnemli!

Dr. Serdar Nurmedov, Uskiidar Universitesi NPISTANBUL
Noropsikiyatri Hastanesi’nin bu alandaki farkliliklarini da s6yle
agiklad:

“Burast oncelikle JCI akreditasyonu olan psikiyatri hastanesi
biinyesinde agilan ilk 6zel AMATEM... Dolaysiyla kalitesi-
ni de kriterlerini de bu yonde takip etmek gerekiyor. Tkincisi
giivenlik agisindan farklt diyebiliriz, bizde kademeli giivenlik
unsuru var. Biliyorsunuz bu tip hastalarin tedavi oldugu hasta-
nelerde bir takim istenmeyen olaylar yasanabiliyor. Hastaneye
madde getirilmesi gibi olaylar... Bugiine kadar hastanemizde
boyle bir stkinti olmadi. Hastamiz hastaneye geldiginde ayrin-
tili st aramast yapiliyor. Her odada 24 saat kamera sistemi
mevcut. Ayrica malzeme olarak da kirlmaz cam kullaniyoruz.
Hasta giivenligi i¢in hersey dustintlmiis.

Giivenlik ve konfor birarada

Hastalar kendilerini evinde gibi hissediyor ve tatildeymis gibi
tedavi goriiyor. Spor yapiyorlar. Ozel hastane oldugumuz igin
giivenlik ve konforu dengede tutmak lazim. Biz bu konuda da
basariliyiz.

Bir diger farkhilik da aileler ve hastalar agisindan. Hasta tedavi
konusunda istemsiz dahi olsa, hastalikla ilgili farkindalig: yok-
sa biz hastanin motivasyonundan ziyade doktorunun uygun
gordigii, ailenin de bu konudaki goriislerini 6n planda tutarak
yatilarini yapiyoruz. Tiirkiye’nin ilk psikoacil ambulansi ekibi-
ne sahibiz, hastayr Ttrkiye’nin neresinde olursa olsun evinden
alarak hastaneye getirebiliyoruz.
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Gelismis toksikoloji laboratuvari

Ote yandan gelismis bir toksikoloji laboratuvarimiz var.
Tiirkiye’de baska hi¢bir merkezde olmayan 6zel cihazlarimiz
var. Toksikoloji taramalarimizi sonradan teyide gerek olmayan
bu makinamizla yapiyoruz.

Kisiye dzel ilac tedavisi uyguluyoruz!

Hastalarimizin psikiyatri alaninda kullandigi hemen hemen
biitiin molekiillerin de kan diizeyine bakabiliyoruz. Fenotip
ve genotip ¢alismalarini yapiyoruz. Dolayisiyla bagimlilikta da
kisiye ozel ilag tedavisini saglayabiliyoruz.

Doktorlar da kisiye dzel!

Tedavi siirecinde psikoterapi siirecinde de biraz farkli bir yak-
lasim sergiliyoruz. Yatan hastalarin motivasyonunu artiran bir
puan sitemimiz var, farkhi bir yaklagimimiz var. Diger hasta-
nelerde olmayan bir baska 6zelligimiz de hastaya 6zel tedavi
ile birlikte her hastanin 6zel bir doktoru oluyor, serviste ayr
poliklinikte ayr1 doktoru oluyor. Serviste ayri bir psikologu
oluyor. En az iki giinde bir yapilandirilan psikoterapi seanslart
oluyor. Bagimli grup tedavileri oluyor. Ailelere de ticretsiz egi-
tim veriyoruz.”

NP Istanbul, 7 bin metrekarelik kapali alani, 50 yatak kapasi-
tesiyle kendi alaninda ilk 6zel hastane tinvanini tagtyor. Yogun
bakim, beyin goriintiileme, norobilim merkezi, manyetik uya-
rim tedavisi, anestezili EKT, uyku ve toksikoloji laboratuvari-
nin oldugu tam tegekkiilii hastanede, acil psikiyatrik hizmet de
sunuluyor. Beyin check up’1ile ilgili bir ¢ok yeniligi Ttirkiye’ye
getiren hastanede, yatakli ¢ocuk psikiyatri hizmeti de veriliyor.
Hastalara konforlu 6zel odalarda 5 yildizli tedavi hizmeti su-
nan hastane Istanbul Umraniye’de bulunuyor.
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Uzm: Klnk. Psk.
Hande Sinirlioglu Ertas

1957 yiinda “Ve Tanri Kadini Yaratti” isimli sinema filmi Bridget Bardott'u diinyaya
tanitiyordu. Bu filmde Tanri'nin yarattigi kadin karsimiza incecik viicut hatlari ve bikinisi ile
cikiyordu. 18960l yillarin basinda Brian Hyland'in séyledigi "ltsy Bitsy Teenie Weenie Yellow
Polka Dot Bikini" sarkisi Amerikan gencliginin dilinden dismemis ve bu sarkida vurgulanan
bikini gencligin gézdesi olmustur. 1970'erde artik bikinin ve incecik vicutlarin hakimiyeti
dunyanin her tarafina yayilmakta, genc kizlar zayiflama ugruna katlandiklari diyetlere
sagliga zarar verici farkll yéntemler de eklemektedirler.

70’lerdeki bu akimlar sonrasinda ¢ok uzun yillar 6ncesine da-
yanan yeme bozukluklarinda gozle goriiliir bir artig yaganmus,
bu artig 1980°de basimu yapilan DSMIIT’e “Yeme Bozuklu-
luklart” adli ayr1 bir kategorinin girmesine yol agmustir. Yeme
bozukluklarinin ayr1 bir kategori olarak karsimiza ¢ikmasi son
20 senede klinisyenlerin de dikkatini bu noktaya ¢ekmektedir.
Yeme bozuklart iki klinik tabloyu igermektedir. Anoreksiya
Nervosa ve Bulimia Nervosa...
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Anoreksiya Nervosa nedir?

Anoreksiya Nervosa bireyin beden imgesindeki bozulmaya
bagli olarak kendini sisman algilamasi, yemek yemeyi reddet-
mesi ve bu nedenle agir1 kilo kaybina ugramasi seklinde tanim-
lanir. Anoreksiya’min sozlitk anlami istah kaybidir. Nervosa ise
sozlitk anlami olarak emosyonel sebeplere isaret etmektedir.
Aslinda hastaligin ismi kendisi ile zitlik tagimaktadir ¢tinkii pek
¢ok anoreksiya hastasi yemeye karg ilgisini, istahini kaybetmez.




Tam tersi, kendileri yememelerine ragmen istahlar agiktir ve
stireli olarak yemekle ilgilenirler: Yemek tarifleri okuma, aile-
lerine 6zenle yemek hazirlama gibi... Ancak hastanin yemek
yemeyi 1srarla reddetmesi sonucu gelisen kilo kaybr yasamin
tehdit edecek diizeye ulagabilir. Ruhsal bozukluklar i¢inde
oliimle sonuglanabilecek nadir bozukluklardan birisidir Ano-
reksiya Nervosa.

Anoreksiya Nervosa tanisi konmus hastalar siddetli bigimde
kilo kayb: gorildiigii durumlarda bile kendilerinde herhan-
gi bir problem oldugunu yadsimaktadirlar. Viicut olgiilerini
kontrol etmek tizere siirekli tartilirlar, bolgesel ol¢timlerini
alirlar veya aynada kendilerini seyreder ve kritize ederler. Bu
bireylerin benlik algist tamamen zayifliklarimi korumalar ile
dogru orantilidir.

Bir kigiye Anoreksiya Nervosa tanist konmasi igin hikayenin 4
DSM kriterini tutar 6zellikte olmasi gerekmektedir. Oncelik-
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le, kisi normal 6lgiilerde kiloyu devam ettirmeyi reddeder. Bu
durum su sekilde degerlendirilir; kisinin kilosu, yast ve boyuna
gore normal sayilan agirhigin % 85’inin altndadir. Kilo kaybi
genellikle diyetle gergeklesir ancak kimi zamanlarda gesitli yon-
temlerle viicudu arindirma (kendi kendini kusturma veya laksa-
tifler, ditiretikler gibi bagirsak temizleyicilerin kullanimi) veya
yogun egzersizler de resmin bir pargasint olusturabilmektedir.

Diger bir kriter kiginin kilo beklenenin altinda bir viicut agur-
ligma sahip olmasina ragmen kilo almaktan agir1 korkmasi ve
bu korkunun kilo kaybma ragmen devam etmesidir. DSM’de
yer alan 3. kriter kadinlarda meydana gelen amenoredir. Ame-
nore kadmlarda adet yoklugu veya kesilmesi olarak tanimla-
nir. Anoreksiya hastalarinda en az 3 ardistk menstruel siklusun
olmamasi beklenmektedir. Dikkat edilmesi gereken son kriter
ise son kriter ise anoreksiya hastalarinin viicut agirliklarini veya
bigimini algilamalarinda bozulma olmasidir. Agir1 siska olduk-
lar1 durumlarda dahi Anoreksiya hastalart kilolu olduklarinda
wsrar ederler veya viicutlarin belirli bolgeleri ile ilgili sikayet-
leri vardir (karinlari, bacaklari, kalgalarinin kalin oldugundan
yakinma gibi...). Bu hastalar siddetli bi¢imde kilo kayb: go-
riildiigii durumlarda bile kendilerinde herhangi bir problem
oldugunu yadsimaktadirlar. Viicut olgiilerini kontrol etmek
tzere siirekli tartiirlar, bolgesel dl¢timlerini alirlar veya ayna-
da kendilerini seyreder ve kritize ederler. Bu bireylerin benlik
algist tamamen zayifliklarini korumalart ile dogru orantilidir.

DSM-IV Anoreksiya Nervosa’y iki alt tipe ayirmaktadur. Kisith
tipte kisi yeme diizenine kisitlamalar getirmektedir. Tikanirca-
sina yeme /¢ikartma tipinde ise kisi epizodlar halinde tikanur-
casina yeme ve sonrasinda ¢ikartma veya laksatifler vs. kullan-
ma davranslar gostermektedir. Bu iki alt tip arasindaki sayisiz
farklilik, ayirimin gegerliligini desteklemektedir. Tikanircasina
yeme /¢ikartma alt tipinin daha patalojik boyutlara ulasabildigi
gozlenmistir. Ornegin bu alt tipe uyan hastalar kisilik bozuk-
luklari, diirtii kontrol problemleri, hirsizlik, alkol ve uyusturu-
cu bagimhiligy, sosyal i¢e ¢ekilme ve intihar girigimi sikayetle-
rinde ile siklikla kliniklere bagvurabilmektedirler.

Kimler neden bu hastalija yakalaniyor?

Anoreksiya genellikle ilk veya orta ergenlik doneminde, ¢o-
gunlukla bir diyet epizodunu takiben ve yogun bir stres sonra-
st (anne-baba ayriliklar vs.) ortaya ¢tkmaktadir. Baslangi¢ yast
ortalama 17 oldugu ve 40 yasindan sonra Anoreksiya’nin go-
rilmedigi kabul edilmektedir. Anoreksiyada kadinlarin erkek
orani 20’ye 1’dir. Yayginhig: ise %1 olarak bildirilmektedir.

Anoreksiya Nervosa tanst almig hastalarin aile tiyelerinde ma-
jor depresyon sikliginin genel niifusa oranla daha yiiksek ol-
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Anoreksiya Nervosa
hastalarinin %50'sinin
ayni zamanda bir baska
yeme bozuklugu olan
Bulimia Nervoza 6zellikleri
gosterdigi bilinmektedir.
{ Asiri yeme ve kusma
gibi-bu belirtiler hastalik
' basladiktan ortalama

2 "' 1.5Wikicinde ortaya
\' cikrnaktadir.
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dugu bilinmektedir. Baz1 bulgular hastalarin ailelerinde yakin
fakat sorunlu iliskilerin s6z konusu oldugunu gostermektedir.
Anoreksiya’nin ortaya ¢ikisindaki en énemli etkenin toplumun
goriiniise onem vermesi oldugu bilinmektedir. Hastaligin or-
taya ¢iktig1 ergenlik donemde bireyin ¢evrenin bakis agisina ve
nasil gériindiigiine agirt 6nem verdigi bilinmektedir. Ergenler-
de var olana bagimsiz olma ve sosyallesme ¢abalari ile aileden
uzaklasma kimilerinde beden ile asir1 ilgilenmeye yol agmakta-
dir. Ergen bir yandan kendini rahatsiz eden distinceler yerine
kilosu ile ugrasmayi segmek; diger yandan da bedenin ailesine
ait, onlarin kontroliinde oldugu duygusuna karst kimlik olus-
turma ve birey olma siirecinde bedenini bir ara¢ olarak kullan-
ma ¢abast igine girmektedir.
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Anoreksiya Nervosa’da prognoz olduke¢a degiskenlik gostere-
bilmektedir. Bireyin hastalig1 kabullenmemesi ve yardimi kabul
etmemesi, genel olarak prognozu olumsuzlastirmaktadir. Sa-
birlt ve diizenli tedaviler sonrasinda saghigina kavusan hastalar
goriildigi gibi, pek ¢ok vakada bedensel alginin bozulmasi,
asir1 kilo kaybi ve bu bagh olarak gelisen komplikasyonlardan
dolay1 bedensel yikim gergeklesir ve hastalik 6liimle sonuglana-
bilir. Anoreksiya hastalarinin bedensel sikayetlerine miidahale
edildigi ve kilo alimi gergeklestirildigi takdirde dahi vicutlart
ile zihinsel ugraslarinin devam ettigi goriilmektedir. Bu has-
talarin sosyal iliskileri yetersizdir ve genellikle depresif duygu
durumu hakimdir.

Depresyonun bazi belirtileri goriilmesine karsilik Anoreksiya
Nervosa ile depresyonu birbirinden ayirt etmek gerekmekte-
dir. Depresyonda istah kayb: goriilebilmektedir ancak Anorek-
siya hastasi istahini kaybetmez, o aglik duygusunu yasamasina
ragmen bunu siddetle kontrol etme ¢abasi igindedir. Anorek-
siyanin pek ¢ok belirtisi Somatizasyon Bozukluklugu ile de 6r-
tiisebilmektedir (kilo kaybi, kusma gibi). Ancak Somatizasayon
bozuklugunda kilo kaybr asir1 degildir ve hastanin kilo alma
kaygist bulunmamaktadir. Anoreksiya hastalarinin yemek ye-
meden kaginma davranslart “Sosyal Fobi”de de goriiliir ancak
sosyal fobiklerin yemek yemeden korkmasi yalnizca lokanta vs.
gibi mekénlarla sinirlidur.

Anoreksiya Nervosa hastalarinin %50’sinin ayni zamanda bir
baska yeme bozuklugu olan Bulimia Nervoza 6zellikleri gos-
terdigi bilinmektedir. Asir1 yeme ve kusma gibi bu belirtiler
hastalik basladiktan ortalama 1.5 yil i¢inde ortaya ¢ikmaktadur.
Bulimia hastalarinin da Anoreksikler ile benzerlikler olmasina
karsin, bu hastalarin agir1 kilo vermedikleri bilinmektedir.

Bulimia Nervosa nedir?

Bulimia Nervoza asirt yemek yeme nobetleri ile karakterize
edilen bir yeme bozuklugudur. Bulimia; Yunan dilinde “okiiz
gibi actkmak” deyimi karsihginda kullanilmaktadir. Bu hasta-
lik olagan dist miktarlarda yemek tiiketimi epizodlarini takip
eden bilingli disa atim yontemlerini de icermektedir. Kilo ali-
muni engellemeye yonelik kullamilan bu yontemler genellikle;
¢ikartma, oru¢ tutma, agiri egzersiz uygulama veya laksatif
kullanimmdan olusur. DSM Bulimia Nervosa’da olusan zevke
yonelik yeme epizodlarini; “2 saatten daha az bir siirede pek
¢ok insanin ayni kosullarda yiyebilecekleri miktardan daha fazla
yemek tiiketimi” olarak tanimlamaktadir.

Zevk yemeleri tipik olarak gizlilik i¢inde olur; genellikle bir
stres faktorii tetikleyicidir ve olumsuz duygulanimlar: harekete
gegirir; yalnizlik, sosyal ortamlarda yeme veya kilo alimi konu-
sunda endiselenme gibi... Bu zevke dayali yeme, kisi rahatsizlik
verecek derecede tok olana degin devam eder. Bu siire iginde
kisi yeme davramist ve tiiketilen yemegin miktari tizerindeki
kontroliinii kaybeder Bu stirede tercih edilen yemekler genelde
dondurma, gikolata, pasta gibi ¢abuk yenebilen yiyeceklerdir.

Arastirmalar gostermistir ki bulimia vakalarinda hastalar, tika-
nircasina yeme epizodlari sirasinda 2000 ile 4000 kalori almak-
tadir ki bu kalori miktar1 saglikli bir kisinin bir giin boyunca
aldig kalori miktarindan daha fazladir. Hastalar genellikle ti-
kanircasina yeme davranislarindan utang duyarlar ve bunu sak-
lama ¢abasindadirlar.

Cogunlukla tikanircasina yeme epizodlari sirasinda kontrolii
yitirdiklerinden yakinirlar. Tikanircasina yeme epizodunu, ig-
renme, tiksinme, huzursuzluk, kilo alma kaygisi ve disa atim
takip eder. Bulimia hastalart disa atimu genellikle parmaktali



yardimi ¢ikartim yaparak saglarlar. Mide bulantisi ve kusma,
zamanla bulimia hastalarinda irade ile gerceklesebilmekte ve
parmak, catal vb. gibi maddelere gereksinimleri dahi kalma-
maktadir. Laksatif ve ditiretik kotiiye kullanimui -ki bu durum
ironik bir sekilde kalori kaybina yol agmaktadir-, yogun egzer-
siz programu veya orug tutma gibi diger kiloyu koruma yon-
temleri de bulimia hastalarinin viicut 6lgiilerini koruma ¢abast
dahilinde bagvurduklar: diger yollardandir. Cogu insan zaman
zaman tikanircasina yeme nobetlerine girebilir. 1982 yilinda
yayimlanan bir aragtirmaya gore tiniversite 6grencilerinin %50si
arada sirada meydana gelen tikanircasina yeme-arinma nobet-
leri gegirmektedir. DSM kriterlerine gore bu tir davranisla-
ra hastalik boyutunda yaklasmak
ve Bulimia tam koymak ancak bu
epizodlarin 3 ay boyunca haftada
en az 2 kez gerceklesmesi sonrast
miimkiin olabilir.

Anoreksiya Nervosa’da oldugu
gibi Bulimia hastalar i¢in de kilo
aliminin  yarattigr kaygi oldukga
yiiksektir. Yeme bozuklugu tanisi
konan kisilerin kendilik degerle-
ri tamamuyla kilolarmi korumaya
baglidir. Yine Bulimia Nervosa’da
da Anoreksiya’da oldugu gibi ki-
sinin vicudunun goriinisiini al-
gilamasinda bozulmalar meydana
gelmektedir ve bu kisiler normal
agirhkta olsalar dahi kendilerinin
sisman olduguna inanmaktadirlar.

DSM Bulimia Nervosa’yr 2 alt tipe
ayirmaktadir: Cikartma olan ve ¢i1-
kartma olmayan tip. Cikartma ol-
mayan tipe eslik eden davraniglar;
orug¢ tutma, asirr egzersiz yapma
veya laksatifler kullanimidir. Bu
tip hastalarin kilolarinin ¢ikartma
olan tipe oranla daha fazla oldugu
gozlenmistir. Ayrica bu tip hasta-
lar daha az tikanircasina yeme epizodlari yasamakta ve pataloji-
lerinin daha hafif diizeyde oldugu gozlenmektedir.

Bulimia Nersova ne zaman ve neden baslar?

Bulimia Nervosa ergenlik ve erken yetigkinlik donemlerinde
baglar. Bulimia hastalarmin %9011 kadinlarin olusturdugu go-
riiliir. Kadinlar arasinda goriilme oraninin %1 ile %2 arasinda
oldugu bilinmektedir. Bulimia hastalarinin hikayeleri incelen-
diginde pek ¢ogunun 6nceleri agirt kilolu oldugu ve hastalik
semptomlarmin bir diyet donemi ile bagladigr gorilmiistiir.
Bulimia Nervosa’nin en belirgin ve Anoreksiyadan ayirt edi-
ci ozelligi, Bulimia tanist konmusg hastalarin viicut agirliklarin
normal, normalin biraz altinda veya biraz iistiinde olmasidur.
Bu hastalarda agir1 kilo kaybi goriilmemektedir.

Bulimia hastalar1 Anoreksiya’da oldugu gibi yardimi reddet-
mezler. Asirt yeme ve kusma epizodlarindan sonra sugluluk
duymalarina ve bu davransslart gizleme ¢abasi i¢inde olmalari-
na ragmen istekle yardim ararlar.

Uzun dénem takipler Bulimia teghisi ile tedavisi yiiriitiilen has-
talarin yarisindan fazlasinin 5 sene i¢inde saghgina kavustugu-
nu gostermistir. Ancak prognoz kusma sonucu ortaya ¢ikan
belirtilerin siddetine de baglanmaktadir. Uzun siiren vakalarda
iliskilerde bozulma, is yasaminda sorunlar ve kendilik degerin-

de azalma gorilebilmekte, bu tiir etmenlerin klinik agidan ele
alinmasinda fayda oldugu bilinmektedir.

Bulimia Nervosa tanisi konmusg hastalarinin pek ¢ogunun aile
oOykiileri incelendiginde, sorunlu aile iliskileri gdze ¢arpmak-
tadir. Hastalar anne-babalarini “uzak ve reddedici” olarak ta-
nimlar. Yeme nobetlerinin anne ile biitiinlesmeyi temsil ettigi,
ancak sonrasinda anneden ayrisma ve bireysellesme ¢abasinin
disa atim, kusma davranglar olarak kendini gosterdigi dusu-
niilmektedir.

Bulimia hastalar1 Anoreksiyadan farkli olarak diga doniik kim-
selerdir. Bunun yaninda kizgin ve diirtiisel olduklarn da goz-
lenmistir. Bulimia hastalarinin diirtii kontroliinde yasadig:
problemler nedeniyle pek ¢ok sorun da beraberinde klinige ta-
stnmaktadir. Madde kétiiye kullanimi, emosyonel dengesizlik
ve intihar girisimlerine de bu hastalarin hikayelerinde siklikla
rastlanmaktadir. Tlging bir aragtirma da bulimia’nin ¢alma alis-
kanlig ile pozitif iliskisini ortaya koymustur. Hirsizlik aliskanli-
&1 olan bulimia hastalarinin ayn1 zamanda madde bagimlilig ve
diger suglara da yatkinligr gozlenmistir. Bulimia Nervosa pek
¢ok diger psikiyatrik hastalik ile birlikte anilmaktadir; 6zellik-
le depresyon, kisilik bozukluklari, ve anksiyete bozukluklarr...
Ikiz denekler kullanilarak yapilan bir aragtirmanin sonuglarina
gore Bulimia ve depresyon genetik agidan bir birleri ile iligki-
lidirler.

43



>haber

EFROEER! (CIREE
Hayatin Ritimlerini

GENGLIK PROJELER L

DESTEK PROGRAMI

W4 -3

HAYATIN RITMINi ‘ERGOTERAPI" ILE OGRENECEKLER

Haydi Tut Elimi Dernegi ve Uskiidar Universitesi ortakhiginda, Genclik ve Spor Bakanhgi'nin
destedi ile cinsel, duygusal, fiziksel istismara ugramis, genclerin toplumdan dislanmalarini
dnlemek, sosyal hayata katilmalarini saglamak amaciyla bir proje baslatildi. “lhmal ve
Istismara Ugramis” 14-20 yas arasindaki 60 genc, ergoterapi yéntemiyle hayata yeniden

baglanacak.

iddet ve istismara maruz kalmis ¢ocuklara hayata tu-

tunmalart adina ikinci bir sans vermek igin ¢aligmalar

yiiriiten Haydi Tut Elimi Dernegi ve Uskiidar Uni-

versitesi, Genglik ve Spor Bakanligi’nin destegi ile yeni

bir projeyi daha hayata gegiriyor. “Ergoterapi I¢inde
Hayatin Ritimlerini Ogrenmek” projesi ile cinsel, duygusal ya
da fiziki istismar nedeniyle sosyal hayata katilamayan ve ken-
dilerini diglanmus hisseden genglerin ‘ergoterapi’ yontemiyle
hayata kazandiriimalart hedefleniyor.

Kisileri rehabilite eden ve mesleki beceriler kazandiran ergote-
rapi egitim modelinin kullanilacagr projede, bilim, sanat, de-
gerler ve eglenceye yonelik gesitli aktiviteler hayata gegirilecek.

Ozel duruma ozel firsatlar

“Thmal ve Istismara Ugramis” 14-20 yas arasindaki 60 gencin
6zel durumlarini goz 6niinde bulunduran proje, bu genglerin
ulagamadiklar etkinlikleri kendilerine sunmayr amaglyor.
Prof. Dr. Nevzat Tarhan’in baskani oldugu Haydi Tut El-
mi Dernegi ve Uskiidar Universitesi ortakhiginda Genglik ve
Spor Bakanlig’nin destegi ile gergeklestirilecek olan proje
kapsaminda tiniversite biinyesinde okuyan goniillii gengler ve
“Thmal ve Istismara Ugramis” geng kizlar, sosyal, kiiltiirel ve
sanatsal aktiviteler kapsaminda bir araya gelecek.

Katiimc bireyler olmalari hedefleniyor
Proje ile bu genglerin hem bireysel psiko-sosyal rehabilitasyo-
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nu hem de toplumsal entegrasyonunu saglamak hedefleniyor.
Ozel durumlari nedeniyle toplum digina itilen genglerin bu
egitim sayesinde milli ve manevi degerlerine bagli, evrensel ve
insani degerlere sahip, ¢evresine saygili, bilgi ve 6zgiiven sahi-
bi, toplumsal aidiyet duygusu yiiksek, temel hak ve hiirriyetle-
rini etkin bir bi¢imde kullanan, girisimci bireyler olarak sosyal
hayata katthimlarini saglamak amaglaniyor.

Saygi ve empati duygusu gelisecek

Proje sayesinde bu genglere onyarg: ile yaklagan toplumun
bilinglenmesi de hedefleniyor. Bu kisilerin sosyal yagam alan-
larina katilimimi destekleyerek acima duygusu yerine saygi ve
empati ile kabullenme farkindaliginin toplumsal diizlemde ar-
tirtlacagr 6ngoriliyor.

Yasam sevinci ve motivasyon egitimi de verilecek

Ergoterapi egitimi; ritimle ergoterapi, resimle ergoterapi ve
geleneksel Tiirk el sanatlart egitimi olmak tizere ti¢ bolimden
olusuyor. Ayrica bireyde yasam doyumunu saglayacak, istemek
i¢in gereken arzuyu tetikleyecek motivasyonu ve igten zevk al-
may1 saglayacak giicii ortaya ¢tkarmayr amaglayan motivasyonel
egitimler de olacak. Bu kapsamda yagsam sevinci ve motivas-
yon, degerler, davranis ve girisimcilik egitimleri de verilecek.
Uskiidar Universitesi Nermin Tarhan Konferans Salonu’nda
gergeklestirilen proje tanitim programina, Uskiidar Kaymaka-
m1 Mustafa Giiler, Haydi Tut Elimi Dernegi Onursal Bagkani
Giil Mutlu, Genglik ve Spor Bakanligindan, Aile ve Sosyal Po-



litikalar Bakanhg Istanbul 11 Miidiirliigi’nden temsilciler ka-
tildi. Projeye katthmlariyla mutasavvif-yazar Cemalnur Sargut
da destek verdi. Proje tanitim programina Uskiidar Universite-
si Armoni Miizik Kuliibii de konseriyle renk katti.

Prof. Dr. Tarhan: “Dezavantajli gencleri topluma kazandirmayi
hedefliyoruz”

Agilis konusmast yapan Uskiidar Universitesi Kurucu Rektori
ve Haydi Tut Elimi Dernegi Baskani Prof. Dr. Nevzat Tar-
han, yaklagik bir y1l siirecek olan proje ile toplum digina itilmis
¢ocuklarin topluma kazandirilmasinin amaglandigin belirterek
“Dezavantajli genglerimize verecegimiz egitimle hayata bag-
lanmayi, kendilerine giivenmeyi, hayat boyu 6grenme kav-
ramun Ogretecegiz. Proje sayesinde bu genglerimiz gelecege
giivenle bakmay1 6grenecekler.” diye ekledi.

Bu proje, mesafesiz terk edislere sosyal as niteligini tasiyor
Tarhan “Psikiyatride ¢ocuk ruh sagligiyla ilgili bugiinlerde kul-
lanilan bir kavram var, mesafesiz terk edis. Anne, baba evin
icinde birlikteler ancak birbirlerine, ¢ocuklarina sevgi vermi-
yorlar. Kendilerini ige vermis, ise kaptirmiglar. Cocuklarina za-
man aywrnuyorlar. Evlerini otel gibi kullaniyorlar. Dolayisiyla
¢ocuklar da duygusal ihmal ve fiziksel ihmalle biiyiiyorlar. Bu
¢ocuklar ileride bagimhliga ve siddete aday kisiler haline gele-
biliyorlar. O nedenle bu ve benzeri projeler birer sosyal ast.”
diyerek sozlerini tamamlad.

Ritmi yakala, hayati anla!

Insandaki isitme melekelerini gelistiren, bunlari kullanan ve
kisinin tedavi edilmesine yardimcr olan bir yontem olan ritim-
le ergoterapi, “Ritmi yakala, hayati anla” slogamyla gercek-
lesecek. Dort oturum halinde gergeklesecek egitim; “Benim
Ritmim, Benim Kimligim, Ben Ozerk Bireyim!”, “Bana Ar-
kadagini Soyle, Sana Ritmini Soyleyeyim!”, “Sen, Ben, O; Biz
Hayatin Ritmiyiz!” ve “Enstriimanim, Kimligim, Ben Toplu-
mun Sesiyim!” bagliklartyla diizenlenecek. “Cizgilerdeki Ben”
sloganiyla gergeklestirilecek resim ile ergoterapide ise kursiyer-
lere “I¢ Cocugunu Resmet”, “Duygusal X Ray”, “Duygulari
Resmet” oturumlar ile egitim verilecek. Geleneksel Tirk Sa-
natlari egitimi de “Diin, Burada ve Her Dem, Gelenegim ve
Ben!” sloganiyla 4 oturum halinde yapilacak.

“Giizel goren giizel diisiiniir!”

Ergenlik dénemindeki genglerin kimlik ve kisilik gelisimlerini
desteklemek; biligsel, duygusal ve sosyal yonden hayata karst
hazir olmalart amaciyla gergeklestirilecek “Yasam Sevinci ve
Motivasyon Egitimi” ise “Giizel Goren Giizel Distiniir!” slo-

gamyla gerceklestirilecek. Egitim farkli bashklarda 8 oturum
halinde yapilacak.

Gruplar 20°ser Kisi olacak

20 kisilik 3’er grup halinde devam edecek egitim ¢aligmalar
7 ay siirecek ve egitim sonunda kursiyerlere egitimi bagari ile
tamamladiklarini gosteren sertifikalar verilecek.

Goniilliiliik kavrami pekisecek

Proje sadece magdur geng kizlara degil, goniillii 6grenciler
igin de yararh olacak. Géniillii olarak gorev alacak Uskiidar
Universitesi’nden 45 6grenci de bu sayede goniilliilitk erdemi-
ni ortaya ¢ikararak sosyal sorumluluk farkindaligini pekistire-
cek; boylece goniilli ¢alismalarin tegvik edilmesi ve goniilliiliik
bilincinin arttirllmast da saglanacak.

Ergoterapi nedir?

Ergoterapinin asil amaci anlamli ve amagl aktivitelerle kisilerin
potansiyel yeteneklerini gelistirerek giinliik yagam aktiviteleri-
ne katilimini ve bu aktivitelerdeki bagimsizhigini saglamaktir.
Kisilerin duygu ve diisiincelerini sozel olarak ifade etmekte
zorlandiklart ya da edemedikleri durumlarda, digavurumcu
bir metotla 6rnegin, mizik, ritim, renkler ve ¢izgiler, yoluyla
kendilerini ifade etmeleri amaglanir. Bu anlamda ergoterapi,
bireylerin gizli potansiyel yetenek ve girisimci yonlerini ortaya
¢tkarict ve toplumsal entegrasyon siirecini hizlandiric bir etki-
ye sahiptir. Ayrica ergoterapide kisilerin toplumsal katilimin
etkileyen fiziksel, sosyal, ¢evresel ve yasal faktorler degerlendi-
rilerek bunlari ortadan kaldirmak, azaltmak veya diizenlemek
icin gerekli miidahaleler yapilmaktadir.

Ergoterapi, okullarda ve is yerlerinde koruyucu, toplum temel-
li rehabilitasyon saha ¢alismalarinda kullamhiyor. Ergoterapi
egitim modeli, kisileri rehabilite eden ve mesleki beceriler ka-
zandiran bir yontemdir.




Tedavisi Sart Genetik Bir Hastalik:
Kistik Fibrozis

Turkiye'de her 3 bin dogumda bir gérilen ve tedavi edilmediginde élumcil bir hastalik
haline dénusebilen kistik fibrozis, genetik bir hastalik. Ozellikle akraba evliliklerinin sik
yasandigi tlkelerde yaygin bir sorun olarak karsimiza cikan bu rahatsizligi ve hastalgin
psikolojik etkilerini Uskiidar Universitesi Feneryolu Poliklinigi'nden Uzm. Kink. Psk. Elif
Kandaz ile konustuk.

Roportaj: Ugur Canbolat

Kistik fibrozis hastaligi tam olarak nedir?

Kistik fibrozis, akciger, pankreas, bagirsak, ter bezleri ve dis
salgi bezlerinde goriilen kalitsal bir hastaliktir. Hastalik, ayn
anda solunum sistemi, sindirim sistemi gibi viicudun birden
¢ok sistem ve organini etkileyebilir. Dogumla birlikte goriilen
fibrozis, bu etkileme sonucu islev bozukluklarina neden olur.
Akcigerlerin temiz kalmasini saglayan salgt bezlerinin ince ve
akigkan olan stvisy, kistik fibrozis hastalarinda daha fazla yogun-
lagarak akiciliklar1 azalir. Balgam ¢ikarmayi giiclestiren bu du-
rum, kiigiik hava yollarinin tikanmasina yol agar. Bu kanallarin
tikanmasi da Okstirtik, hirlti, zatiirre, bronsit gibi hastaliklara
neden olur. Cocuklarin gelisememesine, biiytimelerinin geri
kalmasina neden olan ksitik fibrozis, ter bezlerinde de sorun
yaratarak viicudun susuz kalmasina yol agar. Hastalarin biiytik
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cogunlugu aldiklari besinleri sindiremez ve ¢ok miktarda yagli,
pis kokulu diskilama ortaya ¢ikar.

Tiirkiye'de ne kadar taniniyor?

2012°de yapilan aragtirmalara gore kistik fibrozis, Tiirkiye’de
her 3 bin dogumda bir goriilen bir hastaliktir. Genetik bir has-
talik oldugu i¢in 6zellikle akraba evliliklerinin ¢ok goriildugii
iilkelerde sik karsilagilmaktadir. Tiirkiye’de tant konulmadan,
tedavi edilmeden bir¢ok ¢ocuk bu hastaliktan hayatin1 kaybet-
mektedir. Uzmanlar, bu hastalara tan1 koymanin zor oldugunu
belirtirler. Hastalar doktorlara fazla miktarda balgam ¢ikarma,
sik tekrarlayan ishal, bronsit, hinlti ve enfeksiyon belirtileriy-
le giderler. Distintilmedigi takdirde teshis koymak miimkiin
degildir. Maalesef bu hastalar antibiyotikle tedavi edilmeye ¢a-



listliyor ve biiyiik ¢ogunlugu tedavi edilmeden veya teshis kon-
madan 6lebiliyor. Yenidogan ter tarama testleri bu hastaligin
seyrini degistirmede biiyiik rol oynamaktadir.

Peki, ya ailelerin yasadigi durumlar?

Bu hastalarda tedavi hayat boyudur. Hastalik tedavi edilme-
digi takdirde oldiricii olabiliyor. Ailelerin ¢ok dikkatli dav-
ranip ¢ocuklart enfeksiyonlardan korumalan gereken yogun
sorumluluk duygusu yiikleyen bu durum varliginda, ailelerin
de yogun anksiyete (kaygt), her an kontrol ve miidahale etme
gereksinimi, bu sekilde olabilecek kotii sonuglardan ¢ocukla-
rint koruyacaklar inanciyla agirt tetikte olma hali yagiyorlar.
Buna bagh olarak zaman zaman ¢ocuklarina kendilerini nasil
koruyacaklarina dahil bilgiler vermekten kaginmus olabiliyorlar.
Empati yapmak gerekirse ailelerin bu konuya baglh kaygilarim
anlamak ¢ok da zor degil. Ancak bazen asirt sagduyu, hastala-
rin da yagam kalitesinin bozulmasina sebep olabiliyor.

Gebelik doneminde belirti veriyor mu?

Kistik fibrozis oldugu bilinen bir hastanin kardesi olacaksa veya
ailede, yakin akrabalarda benzer hastalik nedeni ile bebegin
arastirlmasi planlanmigsa anne karninda tani yapilabilir. Anne
ve babanin tagidiklart mutasyon ya da kistik fibrozisli kardeste
hastaliga neden olan mutasyon biliniyorsa, bebek anne karnin-
dayken 11. haftada bebegi ¢evreleyen zarlardan (koryon villus
orneklemesi) ya da 16-17. haftalarda bebegi ¢evreleyen sividan
ornek alinarak (amniyosentez) dogumdan 6nce tani konabilir.
Bu islemin anneye ve bebege zarar: ihmal edilebilecek kadar
azdir. Bebegin hasta oldugu saptanirsa ailenin izni ile disiik
yaptirilabilir. Bu imkindan yararlanmak isteyen ailelerin, ha-
milelik durumunda hatta tercihen bebek sahibi olmaya karar
verdiklerinde hamile kalmadan 6nce izlendikleri merkezle ile-
tisime ge¢meleri gerekir.

Aileyi desteklemek gerekiyor mu?

Gerek hastalik hakkinda tibbi bilgi agisindan egitim, gerekse
kronik 6zellikli bir hastaliga sahip olmanin sonuglarina yonelik
psikoegitim olduk¢a 6nemlidir. Aileler yasadiklar1 duruma kar-
st verdikleri tepkinin normal oldugu konusunda mutlaka bilgi
sahibi olmali. Hem kendilerinde hem ¢ocuklarinda ortaya ¢1-
kabilecek kaygi duygusuyla bag etme, ¢6ziim odakli diisiinme,
yasam kalitesini yiikseltme becerisini gelistirme gibi yasamlari-
n1 kolaylastiracak egitim ve gerek bireysel gerek grup seklinde
psikoterapiler oldukga faydali olacaktir. Ayrica hastaligin tibbi
yonden karsilagilabilecek akut durumlarda nasil miidahale et-
meleri gerektigini bilmek de bir miktar olsun ailelerin kaygisint
azaltacaktir; bunun i¢in ilgili uzmandan mutlaka destek alma-
lart gerekmektedir.

Cocuk psikolojik olarak nasil hissediyor, neler yasiyor?

Istekler, arzular, hedefler konusunda bu ¢ocuklar diger ¢o-
cuklardan elbette farkli degil. Duygusal anlamda ayni temel
duygusal ihtiyaglar igerisindeler, hatta ergenlik itibariyle aile-
lerinin asir1 korumacihiklarini abartii bulanlar dahi olabiliyor.
Benim gozlemledigim kadariyla tedavi motivasyonlar yiiksek,
yagama siki siki baglilar. Hatta belki saglikli bir ¢ocuk ya da
gengten ¢ok daha fazla baghlar diyebilirim. Ancak bagigiklik
sistemlerinin bir miktar daha disiik olmasi, kendilerini has-
taliklara karst korumalarinda daha 6zen gostermeleri gerekti-
ginden kisitlanmalar yagtyorlar. Bu durum zaman zaman keyif
aldiklarr aktiviteleri yapmalarindan kendilerini alikoymalarina,
bu da depresif bir duygulanima sebep olabiliyor. Bunun yam
sira gerek hastalik hakkinda edindikleri bilgi kirlilikleri, gerek
hayatin1 kaybeden arkadaslari, gerekse ailelerin yogun kaygist
ve korumaci tutumlari, ¢ocuk ve ergen hastalarin kaygilarinin
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artmasina ve bazi durumlarda bas etme mekanizmalarini kiigtik
gorerek kaygi bozukluklarina sebep olabilmektedir. Hayatin
kaybeden bir dostunun ardindan, kendi yasamim sorgulama
da ayr1 bir kaygi ve depresyon sebebi olabiliyor. Zaman zaman
umutsuzluk yasansa da bazen de hayata daha siki tutunmak
gerektigi ya da illa ki kendi bagina da ayni seyin gelebilecegi
diistincesinin olugsmadigy kisiler de olabiliyor. Her ne profil-
de olursa olsun, bu kisiler psikolojik destekten oldukea fayda
sagliyorlar. NPIstanbul Néropsikiyatri Hastanesi, kistik fibro-
zisli geng ve ergenlere “Destek Grubu” grup psikoterapileri
hizmetiyle destek olmaktadir. Ozellikle hastaligin yasamlarin-
daki anlami, kendi tizerlerindeki gerek biligsel gerek duygu-
sal etkileri; davramigsal anlamda tepkileri tek tek ele alinarak
carpitilmig herhangi bir diisiincenin yeniden yapilandirilmast
ve bag etme teknikleri, hedefler belirlenmesi, yasam kalitelerini
arttirict Ozelliklerin kisilerle birlikte degerlendirilmesi ve faydali
olacag diisiintilen pek ¢ok konunun tizerinde durulmustur.

Cocuklar hayata uyum sorunlari yasiyorlar m?

Ashinda psikolojik olarak uyum sorunu demek dogru olmaya-
bilir. Ciinkii uyum saglama da kisithillik hastaliklarinin doga-
sindan kaynaklaniyor, kendilerini korumalar: gereken 6zellikte
olmasi, disarida gegirdikleri siireler ya da yasitlarinin yaptiklart
aktivitelerin tamamina katilim gosterme konusunda daha dik-
katli olmalar gerekiyor. Bu da zaman zaman uyum konusunda
kisitliliklara sebep oluyor.

Ofkelilik hali gdzliiyor musunuz?

Ofke bir engellenme durumunda ortaya ¢ikan giiglii bir duy-
gudur aslinda. Ancak hastalik ¢ok kiigiik yas itibariyle yasan-
maya bagladigindan yasamuin bir pargast héline geliyor, kabul-
lenigle birlikte 6fke duygusu azalma gosteriyor. Sadece bazi
hayat donemlerinde iiniversiteye baglamak, bir ise baglamak,
evlenmek gibi durumlar s6z konusu oldugunda eger ki bir en-
gellenmeyle karsilagilirsa iste o stiregte 6fkenin ortaya ¢ikmast
soz konusu olabiliyor. Hastalik olmadigi durumlarda da aym
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engelle karsilagma ihtimali akla gelmiyor, baglant: direkt olarak
hastalikla oluyor. Bu da bas edilemedigi takdirde depresyona
neden olabilir. Ancak genel itibariyle kontrol edilemez bir 6f-
kelilik hali gozlemlemedigimi soyleyebilirim.

Ne gibi bakim zorluklar var?

Bulagic1 hastaliklardan ¢abuk etkilendikleri ig¢in birisinde bir
gribal enfeksiyon olsa dahi siklikla bir araya gelebilmeleri ya
da bagka sosyal ortamlarda bulunmalari sakincali oluyor. Her-
hangi bir hastalik durumu oldugunda bazen hastaneye yatmak
zorunda dahi kalabiliyorlar, bu da kisinin isine ya da okuluna
devaminda sorun yaratabiliyor. Bunlarin disinda giin igerisinde
mutlaka unutmamalart gereken ilaglart var. Nefes agicilar, ye-
dek kiyafet tagimak gibi gerekliliklerde s6z konusu olabiliyor.
Bazi kisilerde bu biraz yildiricr olabiliyor, ancak sorumluluk
duygulart oldukg¢a gelismis oldugu i¢in 6z bakimlarina 6zenli
davraniyorlar.

Ebeveyn veya bakim verenleri ne gibi sorunlar bekliyor?

Aile siirekli alarm halinde hissedebiliyor, daha kii¢tiklerin pes-
lerinde terlemeleri, tistimeleri ya da beslenmeleriyle ilgili kosu-
yorlar. Aynmi zamanda giinliik yapilmasi gereken masajlar var,
aileler bu masajlar1 yapiyorlar. Bu durum ¢ocuk i¢in oldukga
stkict gelebiliyor. Aileler yapmalarimin zorunlu oldugu masa-
jt uygulamada zaman zaman ¢ocugun yakinmalari sebebiyle
giicliik yasayabiliyor. Aslinda bunun igin tasarlanmig bir masaj
yelegi mevcut, fakat ¢ok maliyetli olmasi sebebiyle ulagiimas
tiziilerek soylityorum ki oldukea gii¢. Cocuklarin beslenmeleri-
ne Ozen gosterilmesi konusunda aileler yine ugras igerisindeler
ve ayn1 zamanda yine ilag takibi onlarin asla atlayamayacaklari
bir durum.

Hastalikta genetigin rolii yiiksek mi?
Her insanda farkh 6zelliklerden sorumlu olan ¢ok sayida gen
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(hticrelerin igerisinde viicudumuz ile ilgili bilgileri tagtyan yapi-
taglart) vardir. Bir 6zelligin belirlenmesinde biri anneden, dige-
ri babadan gelen iki gen rol oynar. Boylece her 6zelligimizden
sorumlu, anne ve babamizdan bize aktarilan genlerimizdir.
Kistik fibrozis, bir gendeki bozukluk sonucunda olusur. Hem
anne hem de baba bu hastalik igin bir bozuk gen tagiyordur.
Bu hastalik ile ilgili bir ¢ift genden digeri normal oldugu i¢in
anne ve babada hastalik bulgular1 gortilmez. Bozuk geni tagi-
yan anne ve babanin ¢ocugu her bir gebelikte %25 olasilikla
saglikli, %50 olasilikla tagtyict (hastalik bulgulart yoktur tama-
men sagliklidirlar ancak bozuk geni ¢ocuklarina aktarabilirler),
%25 olasilikla hasta olur (hasta kiside 2 gen de bozuktur). Yani
tagtyict anne ve babadan dogacak her bir ¢ocuk dortte bir ihti-
malle hasta olacaktur.

Sindirim sistemi iizerindeki etkisinden bahsediliyor.

Neler yasaniyor?

Kistik fibrozisli hastalarda sindirimi saglayan pankreas ve ka-
racigere ait salgilarin yetersizligi ve bagirsaklara akamamasi
sonucunda alian besinler yeterli oranda sindirilemez ve emi-
lemez. Yag, protein ve karbohidratlarin yetersizligi yani sira,
vitaminlerin ve minerallerin de eksikligi goriiliir. Ayrica kro-
nik akciger enfeksiyonlar: nedeni ile kistik fibrozisli bireylerin
enerji ihtiyaglar1 artmistir. Kistik fibrozisli bireylerde yetersiz
beslenme sik goriilen bir sorundur. Bu nedenler ile norma-
le gore ihtiyaglar olan enerjinin %120-150’sine denk gelecek
sekilde artmig enerji igerigi olan bir diyet diizenlenmesine ih-
tiyaglart vardir. Beslenme tedavileri; hasta bireylerin yas, boy,
beden olgiileri, klinik durumlar (akciger hastaliginin sidde-
ti, gastroozefagial reflii varhigi, diabetin eslik etmesi), fiziksel
aktivite, yiyecek se¢imleri, besin tiiketebilme durumu, ailenin
sosyoekonomik durumu, beslenme aliskanliklari ve olanaklar
g6z oniine alinarak tercihan uzman diyetisyen tarafindan ha-
zirlanmalidir.
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2016 ULUSLARARASI ECNS KONGRES|

ISTANBUL'A GELIYOR...

Dunya capinda en iyi bilim adamlari ve klinisyenlerin katiimiyla gerceklestirilen, énemi
gunden giine artan ECNS kongresi Istanbul’a geliyor. Bu yil T7’incisi Kanada'da
gerceklestirilen kongrede oy birligiyle 2016 yili kongresinin Uskiidar Universitesi ev

sahipliginde yapilmasi karari alind..

7.sini 2010 yihnda Istanbul’a tagiyan, sinirbilimi alaninda
diinyaca bilinen ¢ok sayida ismi Istanbul’da bir araya getiren
Uskiidar Universitesi Kurucu Rektorii Prof. Dr. Nevzat Tar-
han, ayn1 kongreyi yeniden Tiirkiye’ye tagtyor.

Bu yil 11’incisi Kanada’da gergeklestirilen ECNS kongresinde
oybirligi ile 2016 yili kongresinin Uskiidar Universitesi’nde
diizenlenme karari alindi.

Diinya ¢apinda en iyi bilim adamlar1 ve klinisyenlerin katilimuy-
la gerceklestirilen ECNS kongrelerini, ISFSI, ISBEM, ISNIP
ve ISBET sinir bilim tizerine ¢aligan olusumlar organize ediyor.

2010 yilinda Istanbul’da gerceklestirilen ECNS kongresinde
gosterdigi bagart dolayisiyla Tarhan’a kongre elgisi odiilii ve-
rilmis, Uskiidar Universitesi ve NPISTANBUL Noropsikiyatri
Hastanesi 6nceki yillarda kongrede 4 6diile bilimsel sponsor-
luk yapmustr.

Kongrenin 2016 yihinda Istanbul’da Uskiidar Universitesi’nde
gergeklestirilecek olmasinin Tirkiye bilimi adina kazang ola-
rak degerlendiren Prof. Dr. Nevzat Tarhan, Universite olarak
buna hazir olduklarini séyledi.

ALZHEIMER EGITIMLI KISILERDE
DAHA HIZLI ILERLEYEBILIYOR!

Egitimli kisilerde Alzheimer hastaliginin geciktiriimesi mamkan olabilir. Ancak bu kisilerde

hastalik daha hizli ilerleyebiliyor.

ew York Colombia Universitesinden bir ekip 5

yildir Alzheimer hastasi olan, 65 yas ve tzeri

312 kisiyi takip etti. Hastalar norolojik yeti-

lerinin degerlendirildigi testlere tabi tutuldu.

Cahigma sonucunda egitimli kisilerde mental
gerilemenin ¢ok daha hizli oldugu kaydedildi. Tiim hastalarda
mental gerileme yasandig1 hélde, her ilave egitim yilinin yilda
ortalama %0.3 oraninda fazladan bir bozulmaya yol a¢tig1 be-
lirlendi.

Depresyon ve vaskiiler hastalik gibi beyin performansini etkile-
yen bagka faktorlere bakilmaksizin, bellek ve diisiince siiregle-
rinin en hizli bozulmaya maruz kaldigi saptandi. Aragtirmaci-
lar egitim seviyesi daha yiiksek hastalarin daha dusiik olanlara
kiyasla daha hizli bir mental gerileme yasadigini belirttiler. Bu
iliski 6zellikle hafizadaki 6zel alanlarda kaydedildi.

Neurology Neurosurgery and Psychiatry dergisinde yer alan
aragtirma sonuglarina gore, bu durum “biligsel rezerv” teo-
risiyle agiklanabiliyor. Teoriye gore yiiksek egitimli kisilerin
beyinlerinde daha fazla sayida sinir baglantisi s6z konusu ve
tistelik bu baglantilar daha az egitimli kisilere gore daha etki-
li. Alzheimer olustugunda egitimli kisilerin beyinleri hastalikla
daha etkin bir sekilde bas edebiliyor. Ancak belli bir stire sonra
hasar diizeyindeki artistan dolayr hastahigin etkileri daha sid-
detli hissediliyor.

Kaynak: bitp://news.netdoctor.co.uk
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DEPRESYONUN
YASI YOK!

Depresyon her yasta oldugu gibi ihtiyarlarda da gorulur. Ihtiyar
depresyonun énemli bir 6zelligi, yashlarin butiin hastaliklarinda
oldugu gibi, bakiminin zor olmasidir. |htiyar depresyonu aileden
baska insanlarin, bakicilarin, profesyonel saglik mensuplarinin

Psikiyatrist Dr. Oguz Tan

cok zaman ve efor harcamasini gerektirir. Dolayisiyla ekonomik

acidan da pahaliya mal olur.

epresyon fiziki hastaliklar alevlendirir. Yaglilarda

ayn1 anda birden fazla hastalik vardir genellikle.

Bir de depresyon eklenince yagh insanin sagli-

g1 iyice bozulur. Onemine ragmen ihtiyarlarda

depresyon teshisi az konur. Bunun sebeplerin-
den biri, yaghlarin keyifsiz, negesiz, mutsuz, durgun olmasinin
normal karsilanmasidir. Diger bir sebep de, yash depresyonun-
da bedensel sikayetlerin 6n planda olmasidir. Yasllar genel-
likle psikolojik durumlarindan bahsetmezler, hatta psikolojik
durumlar1 soruldugunda cevap vermezler veya lafi eveleyip
gevelerler. Ancak baslarinin agridigindan, eklemlerinin sizlad:-
gindan, nefeslerinin daraldigindan, goégiislerinin sikistigindan,
iki adim attiklarinda yorulduklarindan, bagirsaklarimin gazla
dolu oldugundan yakinip dururlar. Sonugta, Amerika’da bile
depresyonu olan yaghlarin %551 tedavi gormez.

Fiziki sikayet ve hastaliklarla depresyon ¢ok zaman Oylesine i¢
ice girer ki, baglanan bir antidepresan ilag iyi sonug verdikten
sonra “Demek ki hasta depresyondaymis.” denir.

Depresyon, sosyal fonksiyonu (hastanin digari ¢ikmasi, insan

i¢ine girmesi, topluma karigmasi, akrabalar ve arkadaslariyla
goriismesi, konusmalara normal bigimde katilmasi vs.) akciger
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hastaligindan, eklem hastaligindan, seker hastaligindan ve yiik-
sek tansiyondan daha ¢ok bozar.

Fiziki fonksiyonu ise (bedeni tagtyabilme, ev iginde veya digin-
da hareket edebilme, giinliik islerini yardimsiz yiiriitebilme vs.)
cklem hastaligi, seker hastaligi ve yiiksek tansiyondan daha ¢ok
bozar. Depresyon tedavi edildiginde biitiin bu bedensel has-
taliklarin verdigi aci azalir, hastanin hareketliligi artar, tedavi
maliyeti diiger.

Depresyona giren kisiler kendilerini daha ‘hasta’ algilarlar.

Cok fazla doktora gidenlerin dortte ii¢iinde ciddi depresyon
vardir. Depresyonu olanlar, digerlerine gore iki kat daha fazla
doktora giderler, hastaneye yatirildiklarinda iki kat daha uzun
stire yatarlar. Depresyonu da olan fiziki hastalar, mesela kronik
akciger hastalaryla, seker hastalariyla, eklem hastalariyla, yiik-
sek tansiyon hastalariyla karsilastirildiginda, hastane yataklarini
daha uzun siire isgal ederler. Giinde bes gesitten fazla ilag kul-
lananlarin %65’ depresyon hastasidir. -Depresyonu olmayan-
larin sadece %35’ glinde bes ¢esitten fazla ilag kullanur.- Fiziki
hastalig1 olanlarda depresyon da varsa, bu kisilerin sagliga har-
cadig para, ayn siddette fiziki hastaligi olan ama depresyona




girmemis kisilerle kiyaslandiginda, iki kat daha ytiksektir.

Yasllarda depresyon sik midir?

65 yas ve tstiindeki bin kadindan 141, bin erkekten 4’i dep-
resyondadir. Bu oranlar, daha geng yastaki eriskinlerin dortte
biri kadardir. Bin yaghidan 20’sinde ise distimik bozukluk (hafif
siddette, ama uzun siirmiis depresyon) vardir. Ote yandan bin
yaglidan 150’sinde, teshis koyduracak yogunluga ulasmasa da
depresyon belirtilerine rastlanir.

Depresyonun yas ilerledik¢e daha az gorildugi dikkat ¢ek-
mektedir. Bunun sebeplerinden biri, yaghda depresyon teshisi
koymanin zorlugu olabilir (Yukarida belirttigimiz gibi ihtiyar-
larin daha ¢ok bedensel sikayetlerden yakinmalari, psikiyatrik
belirtileri hatirlamak ve ifade etmek istememeleri yiiziinden.).
Ote yandan geng kusaklarda depresyon gergekten daha yay-
gin olabilir. Savaslar, kitliklar, bityiik gogler gibi kitleleri etki-
leyen olaylarin ruhsal bozukluklarin sikhigini etkiledigi bilinen
bir gercektir. Mesela Amerika’da 1922°den 6nce dogan beyaz
erkeklerde intiharlara daha fazla rastlanmigtir. 1960-1975 ara-
sinda da depresyon ¢ok goriilmiistiir.

Hangi yaslilar depresyona yatkindir?

Kadinlar, dullar, fakirler, sosyal konumu diisiik olanlar, tiziicti
ve beklenmedik olaylar yagayanlar depresyona daha yatkindir-
lar. Genel saglik durumunun koétii olmasi da depresyonu tetik-
ler. Beyin ve hormon hastaliklari, kronik bronsit ve amfizem,
kalp krizleri, kanserler depresyona girme riskini oldukga artti-
rir. Depresyon orani geng erigkinlere kiyasla yaghlarda digiiktiir
ama genel tibbi durumu kotii veya hastaneye yatirilmig olanlar-
da ¢ok yiiksektir.

Yaslilar neden depresyona girer?

Geng eriskinler i¢in gegerli olan depresyon sebepleri yashlar
i¢in de aynen gegerlidir: beyin kimyasinda bozulma (serotonin,
adrenalin, dopamin maddelerinin salgisinda azalma), olumsuz

Genc eriskinler icin gecerli
olan depresyon sebepleri
yaslilar icin de aynen
gecerlidir: beyin kimyasinda

bozulma (serotonin, adrenalin,
dopamin maddelerinin
salgisinda azalma),

olumsuz diisiince yapisi
(mikemmeliyetcilik, kendine
guvensizlik, karamsarlik gibi],
bazi kisilik 6zelikleri...

makale<

diistince yapist (miitkemmeliyetgilik, kendine giivensizlik, ka-
ramsarlik gibi), bazi kisilik 6zelikleri. ..

Yaslilarda 6zellikle vurgulamak istedigimiz noktalardan biri,
beyin damar hastaliklarina bagh depresyondur. Beyin damar-
larinda tikanma veya beyin kanamast sonucu disaridan bakal-
diginda goriilen sadece felgtir. Ama bu hastalarin 6nemli bir
bolimii depresyona da girer. Ayni siddette sakathiga yol agan
baska hastaliklar, fel¢ler kadar depresyona yol agmazlar. Ciinki
fel¢lerde hasta organ, ayni zamanda duygu ve diisiincelerimi-
zin de merkezi olan beyindir. Bazen beyinde kiigiik kiigtik bir
stirti damar tikaniklig1 olur; bu hastalarda herhangi bir fel¢ veya
sakatlik ortaya ¢tkmaz, ama yine de depresyona girerler.

Beyin tomografisi veya MR’1 ¢ekilip de beyninde kiigtilme (at-
rofi) gorilen hastalar da depresyona yatkindirlar. Beyni kiigiil-
mis yaglilarin bir kismu uzun ve saglikli bir hayat yasarlar, ama
bir kisminda ileride bunama gelisir.

Bunamalar da (mesela Alzheimer hastaligi) yash depresyonu-
nun 6nemli sebeplerinden biridir. Hastaya en ¢ok ac1 veren
durum, bunamanin kendisinden ¢ok depresyondur. Hasta ya-
kinlar1 da genellikle unutkanhg: kabullenir ama depresyondan
dolay1 ¢ok zahmet ¢ekerler.

Bazen bunama unutkanlikla degil dogrudan dogruya dep-
resyon belirtileriyle ortaya ¢ikar. Bazen de depresyon o kadar
siddetli unutkanhga yol agar ki, hastanin bunadigr samilir (Bu
tiir depresyona yalanci bunama veya psédodemans denir.). Bu-
namayla depresyonun birbirinden ayrilmas: 6nemlidir; ¢tinkii
bunama giderek ilerleyen, depresyon ise tedavi edilebilen bir
hastaliktir.

Parkinson hastaligi hem depresyona hem bunamaya sebep ola-
bilen bir beyin hastaligidir. Hareketlerde yavaslama ve titre-
meyle ortaya ¢ikar. Yas ilerledik¢e daha sik goriiliir.
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USKUDAR UNIVERSITES
YAYINLARI'NIN iLK KITAB|

PROF.DR. 0GUZ TANRIDAG'IN KONFERANSLAR

KALEMINDEN CIKT!

Davranis bilimleri ve saglik alaninda Tarkiye'nin

ilk ve tek tematik iniversitesi olan Uskiidar

Universitesi, kendi yayinlarindan ilk kitabini cikardi.
Prof. Dr. Oguz Tanridag'in kaleme aldigi “Beyin-
Davrarus lliskileri Uzerine Konferanslar Dersler”
isimli kitap, 30 yillik birikimi icerirken tarih, teori

ve pratigi birarada sunuyor.

® 0 kidar Universitesi, kendi yayinlarindan ilk ki-

tabint ¢ikardi. Beyin-davranig iligkileri tizerine

kaleme alinan kitap, 30 yillik birikimi igeriyor.

Uskiidar Universitesi ogretim tiyesi, NPISTAN-

BUL Noropsikiyatri Hastanesi Noroloji Uzmant
Prof. Dr. Oguz Tanridag’in kaleme aldig kitap, konferans ve
derslerden oluguyor. Kitapta tarih, teori ve pratik birarada su-
nuluyor.

Rektor Prof. Dr. Nevzat Tarhan’in yayin damigmani oldugu
kitaba iliskin degerlendirmelerde bulunan Prof.Dr. Tanridag
su ifadeleri kulland:

“Bilimde herkes igin standart olmasy geveken teovik cergeveye
canbibk ve venk kazandiran etkenlerden biri, o teorik gerceve
iginde yer alan olgulara getivilen ‘kigisel yorumlar’dur. Bu yo-
rumlarin elbette ki genel teovik cerceveyle gelignesi istenmez. An-
cak bunlar bir olgunun daba anlagly bale gelmesine yardimer
olwyorsa foydalidir ve katky anlamina gelebiliv. Kabaca 30°In
yagarm bagndn uzman oldugu varsayilan bir doktorun on yil-
lar boyunca benzer olgular gorditkee onlavia ilgili deneyimli ve
bilgelers dogal olavak sabit kalmaz ve geligne gosteriv. Bunu,
Sfarkly zamaniarda olgulara getivdigimiz yorumlarim farkh-

JAR
RSITESI

YaYINLARL

TARIH - TEORI - PRATIK

Prof. Dr. Oguz TANRIDAG

lgimdan anlarz. Bu farkhlikliarin en agk gostergesi o kignin
zaman iginde verdigi konferanslar ve anlattyje derslerdir.”

Uskiidar Universitesi yayinlarindan ¢ikan “Beyin-Davranus Tlis-
kileri Uzerine Konferanslar ve Dersler” isimli kitap, yazarimn
30 yil askin stredir izledigi ve sinurlar giderek genisleyen bir
iligkiler zincirinin halkalar tizerine son yillarda hazirladig su-
numlardan olusuyor. 1980°lerin baginda bu iliskilerden sadece
beyin ve dil iligkileri anlagildigi halde bunun giiniimiizde nasil
cesitlenerek zenginlestigi kitabin igindekiler bolimiinde sira-
lanan konu basliklarindan da goriiliiyor.

Kitapta “Solaklik”, “Alzheimer Hastaliginin Diinii, Bugtind,
Yarii”, “Alzheimer Hastaiginda Merak Edilenler”, “De-
manslarda Dil Bozukluklarimn Yeri ve Onemi” gibi ilging bas-
liklar yer aliyor.

ASKIN BIYOLOJISI VE PSIKOL0JISI BU KITAPTA...

Dr. Gokben Hizli Sayar’m yazarlari arasinda oldugu “ Doktor Yazistyla Ask” isimli
kitap ¢ikti. Aile ve Es Terapileri kitabinin ardindan yeni kitabiyla okurlarinin karsisina
cikan Dr. Sayar, aska biyolojik ve psikolojik ¢erceveden bakiyor. Aska bakis a¢iniz bu
kitapla degisecek...

Uskiidar Universitesi NPISTANBUL Noropsikiyatri Hastanesi psikiyatri uzmanlarindan Dr.
Gokben Hizh Sayar, “Aile ve Es Terapileri” kitabinin ardindan simdi de “Doktor Yazisiyla
Ask” isimli yeni ¢alismayla okurlarinin karsisina giktr.

A

o Dr. Gokben Hizli Sayar’in yazarlar arasinda bulundugu bu ¢alismada 3 psikiyatrist, Dr. Se-
7 ) mih Dikkatli ve Dr. Hasan Herken, aska biyolojik ve psikolojik ¢er¢eveden bakiyor.
Askin hormonlarn etkisiyle, beyin devreleriyle, yetistirme tarziyla yogruldugu, izerine askin
1 dogasinda olan sanatin da bir tutam eklendigi bu kitapta kendinizden, ge¢misinizden bahse-
dildigini goreceksiniz.
Aska bakis aginizin doktor yazisiyla degistigine sahit olacaksiniz.

Do Semibh Dikhoathi
D, Gi¥icben Flizh E'a:.—.u'

[ Hasan Herkin A==
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USKUDAR UNIVERSITESI RADYO VE
TV STUDYOLARI KURULUYOR...

Davrarus Bilimleri ve Saglk alaninda Turkiye’'nin ilk ve tek tematik tiniversitesi olan

Uskiidar Universitesi, lletisim Fakiltesi ve bélumleriyle de editim ve uygulamada
gelenekselin disina cikiyor. Universite simdi biinyesinde Radyo ve Televizyon Stiidyolari
kuruyor. Tamamen d&grencilerin gérev alacagi studyolarda ulusal kanallara da iceriklerin
uretilmesi hedefleniyor. Biz de bu sayimizda Radyo ve Televizyon Studyolarinin calismalarini
Studyolardan sorumlu hocamiz Ozan Konrot ile konustuk.

Raportaj: Seyhan Karaman

Iletisim Fakiiltelerinde Radyo ve TV Stiidyolar1 neden ¢ok
o6nemli?

Bildiginiz gibi, iletisim, 6zellikle de Radyo, Sinema ve Televiz-
yon egitimi, teori ve uygulamanin eglenik gittigi bir egitimdir.
Bu disiplinin egitimini alan ogrenciler, derslerde edindikleri
teorik bilgiyi bir sekilde uygulamaya dokmek durumundadir-
lar ki meslegi 6grenip icra edebilsinler. Ogrencilik yasgaminda
bunun mutfag da fakiiltelerin uygulama stiidyolaridir. Uygu-
lama stiidyolarinda 6grenciler teknolojiye asina hale gelirken
bir yandan da organizasyon ve igerik tiretmeyle ilgili becerile-
rini gelistirler. Bu sayede profesyonel yasama hazir bir sekilde
mezun olurlar.

Buralarda gorev alacak 6grenciler ne kazanacak?

10 yil boyunca igerigini tamamen 6grencilerin tirettigi bir iini-
versite radyosunun ve televizyonunun mudirliigiinii yaptim
ve bu siiregte gozlemledigim en 6nemli sey, yapim bir yana,
yayincihik disiplinini 6grencilik hayatlan stiresince edinen 6g-
rencilerimin mesleki yagsantilarina daha avantajli konumlardan
basladiklart ve bu yasantiya daha kolay adapte olduklaridir. Bu
nedenle yayin yapan bir 6grenci televizyonunun ve radyosu-
nun salt uygulama yapilan 6grenci stiidyolarindan, 6grencinin
mesleki becerilerini gelistirmesi baglaminda daha etkili oldu-
gunu rahathkla ifade edebilirim. Uskiidar Universitesi’nde de
hedefimiz bu.

Nasil bir yayin hedefliyorsunuz?

Yasa, egitim kurumlarnin karasal ya da uydudan yaym yap-
masma olanak vermiyor. Bunun yaninda internet kullanimi
ve uygulamalarin kullanim alanlan git gide artiyor. Biz de bu
noktadan hareketle radyo ve TV yayimmizi web iizerinden
yapmay1 tercih ettik. Umarim ¢ok kisa bir siire igerisinde test
yayinlarimizi baglatacagiz.

Radyo ve Televizyon Stiidyolar: kurulumunda suan nere-
desiniz?

Hazirhklarimiz tiim hiziyla siirtiyor. Fiziki mekanlarin olustu-
rulmasi ve teknolojik altyapinin kurulmasinin yani sira tamami
ogrenci arkadaslarimizdan olusan ekibimizi olusturmaya bag-
ladik. Universite yonetimimizin ve ekibimizin heyecani bizleri
de tegvik ediyor.

Ekibimizle egitimlere basladik. Hizlandirlmus bir sekilde, ya-
yin ve yapumlar i¢in gerekli temel bilgileri 6grenci arkadaglari-
muzla paylagtyoruz. Stiidyolarimizin faaliyete ge¢mesiyle pratik
caligmalarimiz da baglayacak. Tabi bir yandan da igeriklerimizi

tasarlamaya basladik.

Yayinlarinizin bir igerigi olacak m1? Tematik alan gibi...
Bilindigi gibi Uskiidar Universitesi Davrams Bilimleri ve Saglik
alaninda Tiirkiye’nin ilk ve tek tematik tiniversitesi. Bu alanda
isim yapmug bir iiniversite. I¢eriklerimizi haliyle bu dogrultu-
da planliyoruz. Hedeflerimizden en 6nemlisi, saghk denildigi
anda ilk akla gelen web kanali olmak. Bunun yani sira orta va-
deli hedeflerimiz arasinda gergeklestirdigimiz yapimlari bagka
mecralarla da paylasmak var. Umit ediyorum bu hedeflere kisa
stirede ulagiriz.

Sizinle yeni sayilarimizda daha ¢ok roportaj yapmak iste-
riz. Bu sayimizda sadece giris yapalim istedim. Bagka ekle-
mek istedikleriniz var mi?

Son olarak, kendim ve ekibim adina bize bu firsat1 veren ve
heyecanlariyla bizi motive eden bagta Rektoriimiiz Sn. Prof.
Dr. Nevzat Tarhan’a, Miitevelli Heyet Baskanimiz Sn. Furkan
Tarhan’a, Genel Sekreterimiz Sn. Selguk Uysaler’e ve tiniversi-
temiz biinyesinde bize destek olan ve yardimlarini esirgemeyen
tiim dostlarimiza tesekkiir etmek isteriz. Umuyoruz, sizlere la-
yik bir radyo ve televizyon olacagiz.
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UNUTKANLIKVE
“UNUTMAMAK" UZERINE...

Unutmamak icin depresyona girmeyin, okuyun, yeni seyler égrenin, icinizden gelen yaratici
bir faaliyeti hayata gecirin ve muzik dinleyin! Prof. Dr. Oguz Tanridag ile unutkanlik Gizerine
sohbet ettik.

Unutkanlik yasa, cinse ve nedene bagli olarak degisik yas grup-
larinda goriilebiliyor. Yas ol¢t alindiginda en ¢ok 65 yas iistiin-
de gortiliiyor. Unutkanligin nedenleri ve gesitleri nedir, neler
yapilmast gerekir? Uskiidar Universitesi Ogretim Uyesi ve No-
roloji Uzmani Prof. Dr. Oguz Tanndag’a unutkanlikla ilgili en
¢ok merak edilenleri sorduk...

Genel degerlendirmeler 1s1gimnda “Tiirk insani unutkan-
dir!” diyebilir miyiz?

Hayir. Bu tiir bir diisiincenin hakliligini gosteren bilimsel bir
¢alisma hatirlamiyorum.

Unutkanlik en ¢ok hangi yas grubunda ve hangi cinsiyet-
teki kisilerde goriiliir?

Unutkanlik yasa, cinse ve nedene bagli olarak degisik yas grup-
larinda goriilebilir. Yas ol¢ii alindiginda en ¢ok 65 yas tistiinde
goriiliir. Cins 6l¢li olarak alindiginda kadinlarda daha fazladur.
Neden olarak ise iki durum 6ne ¢ikar. Bunlar depresyon ve de-
manstir. Demanslarin i¢inde de en ¢ok Alzheimer hastaliginda

o4

gorilir. Yas, cins ve nedenin bir araya geldigi durumlar da var-
dir. Ornegin Alzheimer hastahi$1 kadinlarda daha fazla goriiliir
ve depresyon bu duruma sikga eslik eder.

Unutkanliga neden olan en 6nemli unsur ya da unsurlar
nelerdir?

Unutkanliga neden olan en 6nemli unsurlar depresyon, Alzhe-
imer hastalig1, hipotiroidi ve vitamin B12’nin kandaki diizeyi-
nin diismesidir.

Basit unutkanlik neye denir ve hangi nedenlerden kaynak-
lanir?

Basit unutkanlik, sizden daha geng insanlara gore daha fazla
unutmak ya da yas grubunuzdaki insanlar kadar unutmaktir.
Bu tiir unutkanlk giindelik yasam islevlerinde bozukluk yap-
maz ve hayati aksatmaz. Size yeni sdylenen bir telefon numa-
rasint hatirlayamamak basit unutkanlik, kendi ev numaramizi ya
da yakinlarinizin ev numaralarini hatirlayamamak bundan daha
ileri bir unutkanliktir.



Basit unutkanlik tedavisi nasil yapilir?

Basit unutkanlik dogal bir durum olup, tedavi gerektirmez.
Eger bu unutkanliga eslik eden depresyon, hipotiroidi ya da
B12 vitamin eksikligi varsa onlar tedavi edilmelidir. Unutkan-
liga iyi gelen bir bitki 6zii ya da vitamin yoktur.

Hangi kisilik yapisindaki kisiler daha ¢ok unutkanlik gos-
terir?

Depresif ve dikkatsiz kisilik 6zelligine sahip kisiler daha fazla
unutkanlik gosterirler.

Unutkanlig: hangi 6rneklerin yasanmasi halinde daha cid-
diye almak ve zaman kaybetmeden uzmana basvurmak ge-
rekir?

Eger bir kisi her giin ayni tiirden unutkanliklar gosteriyorsa,
Kendisine stk sik sdylenen sozleri unutuyorsa,

Daha 6nce gittigi yerlerde gezerken adres karigikligr yastyorsa,
Namaz kilarken dualar1 unutuyorsa,

Cocuklarinin ya da torunlarinin isimlerini unutuyor ya da sa-
siryorsa,

Biitiin bunlara ek olarak ailesinde unutkanlik hastalar1 da varsa
vakit kaybetmeden uzmana bagvurmasi yararhdir.

Unutkanligin noérolojik nedenlere bagli ve daha ciddiye
alinmas1 gereken durumu hangisidir? Bu durumlardaki
hastalarin davranislariyla ilgili 6rnekler verir misiniz?
Yukarida verilen 6rnekler eger bir kiside ilerleyici unutkanlik
olarak ortaya ¢ikiyorsa norolojik neden olarak Alzheimer has-
talig1 basta olmak tizere bir dizi neden s6z konusu olabilir. Bu
durumda 6ncelikle MR ¢ektirmek ayirict tani i¢in énemlidir.

Akla gelmeyen ama unutkanlik yaptig1 kesin dediginiz un-
surlar nelerdir?

Unutkanhk nedeni olarak dikkati gekmeyen unsurlar anemi, vi-
tamin cksikligi, kronik uykusuzluk ve depresyon olabilir. Tele-
vizyon seyretmek ya da bilgisayar kullanmak unutkanlik nedeni
olarak bilinmemektedir.

Agir diyetin unutkanliga etkisi var midur?

Agr diyet uygulamak unutkanliga neden olabilir. Beyin enerji-
sini glitkozdan, iletim hizini ise lipidlerden temin eder. Ayrica
vitamin B12 sinir biyiime faktori i¢in ¢ok 6nemlidir. Bun-
lardan fakir diyetler rahathikla unutkanliga neden olabilirler.
Uzun siiren aghklar sonucu ya da 6liim oruglari sirasinda Wer-
nicke-Korsakoff Sendromu denilen ve ilerleyici unutkanlikla
seyreden bir hastalik gelisebilir.

Kansizlik, vitamin eksikligi, stres ve yogunluktan kaynak-
lanan unutkanlik sorun giderilirse ortadan kalkar mi?

Evet kalkar. Bu nedenle bu durumlara tedavi edilebilen unut-
kanlik nedenleri adi verilir.

Hafizaya iyi geldigi ve unutkanli giderdigi diisiiniilen
tabletler bu konuda ger¢ekten etkili midir?
Beyindeki hafiza maddesi olan asetilkolini arttiran ya da beyin-
de korunmasim saglayan maddeler igeren tabletler yararhdir.
Son yapilan aragtirmalarda i¢inde ginko ya da E vitamini barmn-
diran tabletlerin yararl olmadig: anlagilmistir.

Unutkanlik genetik bir durum mudur? Eger Gyleyse ciddi
hastaliklardan kaynaklanan unutkanligin yakin aile birey-
lerinde goriilme olasilig1 nedir?

Alzheimer hastaligindaki unutkanhk genetik bir durumdur.
Unutkanhg olan ve ailesinde Alzheimer hastaligr bulunan kisi-
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ler bulunmayanlara oranla daha yiiksek risk altindadir.

Alzheimer tipi unutkanlikla basit unutkanlik arasinda ne
fark vardir?

Basit unutkanlik sadece unutma ve yeniden hatirlamayla sinirly,
ilerleyici olmayan ve giindelik hayat1 etkilemeyen bir unutan-
liktir. Alzheimer hastaligi unutkanligs ise ilerleyici ve kayiplar
yasatan bir unutkanliktir.

Bu tiir hastalig1 olanlara (Alzheimer ve benzeri) ve hasta
yakinlarina iyi gelecek 6nerileriniz nelerdir?

Hastalarinizla unuttuklar seyler konusunda tartisma yapmayi-
niz. Onlara hasta olduklarini hissettirmeyiniz. Hastanizi sosyal
hayattan ¢ekmeyiniz. Hastanizin yaninda huzurevi ya da baki-
mevi konusmalar yapmayiniz.

Cocuklarda unutkanlik neyin ya da nelerin isareti olabilir?
Cocuklukta unutkanlik; dikkat eksikligi sendromunun, ¢ocuk-
luk depresyonunun, epilepsinin, 6grenme giigliiklerinin ve vi-
tamin azhiginin bir sonucu olabilir.

Tedavisi yapilmayan basit unutkanlik kiside ne gibi saglik
sorunlarina yol acar.
Basit unutkanlik tedavi gerektirmez.

“Unutmamak i¢cin” diye baslayan ve giindelik hayatinda
kisiye yardimcr olabilecek 6nerileriniz var mi?

Unutmamak i¢in depresyona girmeyin. Unutmamak i¢in oku-
yun. Unutmamak i¢in yeni seyler 6grenin. Unutmamak igin
i¢inizden gelen yaratict bir faaliyeti hayata gegirin. Unutma-
mak i¢in miizik dinleyin...

En ¢ok kullanilan tedavi yontemleri nelerdir?
Unutkanlik ilerleme potansiyeli gosteriyorsa su anda uygula-
nan tek tedavi bigimi uygun ilaglar alinmasidir.

Kaynak: Habertiivk
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ANKSIYETE
BOZUKLUKLARI:
INCE BIR CIZ6l
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38 yasindaki Grace Mahoney’in hayatina kﬁgﬁk yastan itibaren
korku hakim olmus. Kendisi ilk panikatak deneyimini anao-
kulunda yagadigini amimsiyor. Kendi deyimiyle ondan sonra
da gerisi gelmis. Ustelik ataklar onu uykusundan uyandiracak
kadar zamansiznmis. Mahoney atak yasamaktan o denli tirkmiis
ki, kontrol edemedigi durumlardan kaginmaya baglamis. “Bir
keresinde New York’ta 39. katta oturan amcamu ziyaret ede-
cektik. Asansore binemedigim igin babam benimle birlikte 39
kat ¢itkmak zorunda kalmust1.”

Grace Mahoney yasadig bu stkintidan hi¢ kimseye s6z etme-
mis. Cevresindekiler onun i¢in sadece biraz utangag deyip geg-
migler. Oysa ben hem korku iginde hem de depresiftim, diyor
Mahoney. En sonunda 18 yagindayken kendisine ciddi bir ank-
siyete durumu olan, panik bozukluk teshisi konmus.

Sonuclar cok agir olabiliyor!

National Institute of Mental Health’e gore, anksiyete bozuk-
luklar1 A.B.D.’de 19.1 milyon kisiyi etkilemekte ve yikici etkile-
re yol agabilmekte. Kadinlarin tagidigs risk erkeklerin neredeyse
iki katr. Boston Universitesi Anksiyete ve Iliskili Bozukluklar
Merkezi midiirii David H. Barlow’a gére bu bozukluklar, pul-
moner hastalik veya kardiyovaskiiler problemler gibi en siddetli
kronik fiziksel bozukluklar kadar islevselligi olumsuz etkiliyor.
Calismalar bu bozukluklarin yillhik tibbi maliyetinin milyarlar
tuttugunu gosteriyor. Semptomlar kalp krizi benzeri hastalik-
lart taklit edebiliyor ve hastalarin doktora bagvurma olasilig
3-5 kat ve hastaneye yatma olasihig alt1 kat daha fazla.

Anksiyete bozukluklari yogun korku epizotlarindan olugan
panik bozuklugu; irrasyonel yer veya nesne korkularini igeren
fobileri, jeneralize anksiyete bozuklugunu, travmatik olaylara
bagli post-travmatik stres bozuklugunu ve obsesif-komptilsif
bozuklugu igerir. Pek ¢ok bozukluk birbiriyle ¢akisir. S6zge-
limi, panikatak yasama korkusu fobilere yol agabilir. Panikatak
sirasinda organizma bizi tehlikelerden koruyan savas veya kag
tepkisi gosterir. Otonom sinir sistemi adrenalin ve noradrena-
lin tiretmesi i¢in adrenal bezlerini aktive eder. Genis kas grup-
larina kan hiicum eder, kalp atimu ve nefes hizlanir. Bu durum
kisiye yirtict bir hayvanla savagsma veya kagma imkani verir.
Bununla birlikte, korkulacak hig bir sey olmadiginda, tepkinin
kendisi tirkiitiict bir héle gelmektedir.
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panikatak... Anksiyete bozuklukls

iceriginde birbirinden farkl bircok
kaygi, korku ve olumsuz davranisi
beraberinde getiriyor.

o H

[ JS--

Kadinlarda neden daha fazla goriiliiyor?

Bu bozukluklarda kadinlar neden daha fazla risk alinda? Bu
soruya tam bir yanit verilemese de uzmanlar genlerin ve ¢evre-
sel faktorlerin bunda biiyiik rol oynadigi goriisiinde. “Bizi ank-
siyeteye yatkin kilan genlere sahibiz.” diyor Dr. Barlow. “Yine
de bu genlere sahip pek ¢ok kisi bunun olumsuz sonuglariyla
hi¢ karsilasnuyor. Ogrenme ve gevre arasinda bir etkilesim ol-
mali. Genlerin aktiflesmesinde ¢evre rol oynuyor.”

Barlow’a gore erken 6grenme deneyimleri bu genleri etkin
kiliyor. Barlow “Kaydedilen ilerlemelere ragmen, yetkinlik ka-
zanma noktasinda kiz ¢ocuklarin sosyalizasyonu genelde erkek
¢ocuklarin altinda.” diyor.

Peki ya hormonlar? Dr. Barlow bilindigi kadariyla hormonlarin
bozukluklarin olusumunda rol oynamadigini soyliiyor.
Bununla birlikte New York-Presbyterian Hastanesinden Dr.
Catherine Birndorf, hormonal dalgalanmalarin anksiy6z semp-
tomlar siddetlendirebilecegini belirtiyor. Birndorf, menstriiel
sikliisteki inis ve ¢ikiglarin beyin kimyasimin bozulmasina yol
agabilecegini ve bunun da kisiyi savunmasiz kilabilecegini soy-
layor.

Bozukluklar adolesan ¢ag ile 30’lu yaslarin ortalarina kadar
gortilebiliyor. Stresli bir olay ¢ok defa katalizor oluyor. Ms.
Mahoney’i tedavi eden, Anxicty Disorders Association of
America’min bagkani, psikoterapist Jerilyn Ross bu konuda
sunlart soyliyor: “Bozukluk genellikle kigi major bir stres ya-
sadiktan sonra alt1 ayla bir sene igerisinde ortaya ¢ikar. Insanlar
bunun istesinden geliyorlar, fakat sonrasinda beklenmedik bir
tarzda panikatak yastyor veya obsesif olarak endiselenmeye bas-
liyorlar.”

Umut verici haber ansiyete bozukluklarimin ¢ogunun tera-
pi ya da ilag veya her ikisi araciligiyla tedavi edilebilir olmasi.
Bu konuda atillacak en 6nemli adim yardim almak. “Anksiyete
bozukluklart diinyamz: kiigiilttiikge kiigiiltecektir.” diyor Ms.
Ross. “Kopriiniin iizerinden ge¢memek igin yan yollara sap-
maya baslarsaniz, giderek tiim kopriilerden kaginmaya baglar-
stniz. Tedavi edilmedigi takdirde, bu bozukluklar yagaminizin
tiim alanlarina sizacaktir.”

Kaynak: www.nytimes.com /Donna Wilkinson
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COK CALISAN DEGIL AKILLI CALISAN TERF EDIYOR!

Buyuk kurumsal sirketlerde ise girmek ya da terfi almak icin etkileyici CV'ye sahip olmak
yetmiyor. Sirketler ise alirken karllik oranini arttiracak, 6zellikleriyle fark yaratacak kritik
yetenekleri ariyor. Onun icin terfide “cok calismak” degil “akilli calismak” gerekiyor.

(N . . -
skiidar Universitesi Iletisim Fakiiltesi Ogretim

Uyesi Yrd. Dog. Dr. Dinger Atli giiniimiizde

onemi artan ‘kritik yetenek’ kavramma dikkat

¢ekerek, bu kisilerin sirket CEO’su hatta ARGE

boliimiindeki uzmandan dahi daha degerli bir
yere konuldugunun altin giziyor.

Aranan dzellik: “kritik yetenek”

Yrd. Dog. Dr. Atly, sirketlerin insan kaynaklarinin “yetenek
yonetimi” yaklagimini kullanarak, sahip oldugu ozellikler ile
“kritik yetenek” kategorisine sokulan adaylar1 daha ¢ok tercih
ettiklerini soyliiyor.

“Artik sirketlerde ‘kritik yetenek’ ad1 verilen, sirket karliligina
katkus1 yiiksek insanlarin doldurdugu pozisyonlar 6nemli. Gii-
niimiizde ig hayatinda bagartya giden yol, CV goéndermeden
is bulabilmekle bagliyor. Bu nedenle yeni mezunlar i¢in daha
okul siralarindayken yaptigi ¢alismalar ve stajlart onemli.
Deneyimli adaylarin ise is hayatinda hatirt sayilir somut basari-
lariyla yoneticilerinin hatta rakip firma yoneticilerinin dikkatle-
rini ¢ekmesi 6nem tastyor. Kritik yetenek denilen kisilere, daha
calisirken is teklifleri gelmeye bashyor. Bunun yani sira bugiin
artik diinyanin biiyiik kiiresel isletmelerinde organizasyon ya-
pilarinin giderek kiigiilmesi ve hiyerarsik kademelerin giderek
azalmasi ¢alisanlarin kariyer yollarindaki ilerleyislerinde dikey
kariyer hareketlerini gittikge sinirhiyor. Giintimiizde is haya-
tinda basarili olmak isteyen bir ¢alisanin ise Oncelikle sirketin,
istedigi genel ve fonksiyonel yetkinlikleri tasimasi gerekiyor.”

Terfi onceligi kritik yeteneklere veriliyor

Terfi s6z konusu oldugunda 6zellikle kritik yeteneklerin 6ne
gectigini kaydeden Yrd. Dog. Dr. Ath, kritik yeteneklerin ge-
lecegin lider ve yonetici pozisyonlarina da kolayca tagindigint
belirtti. Yrd. Dog. Dr. Atl gelecegin liderlerinin sahip olmast
gereken ozellikleri de siralads.

“Gelecegin liderlerinin bazi 6zelliklere de sahip olmas: gereki-
yor. Ornegin, yenilikgi diisiinceye sahip olmak, inisiyatif sahibi
olabilmek, iyi iletisim becerileri, lisan bilmek, ikna giicii, em-
pati, pratik zeka, ¢6ztim odaklilik, ekip ¢alismasina uyum, viz-
yon sahibi olmak, liderlik, 6ngorii, sorumluluk duygusu, bagart
yonetimi ve i¢ motivasyon gibi 6zellikler gelecegin liderlerinin
sahip olmasi gereken 6zelliklerin baginda geliyor.”

Cok calisan degil akilli calisan terfi ediyor...

Giintimiizde artik terfi etmek i¢in ¢ok ¢alismak ve isini ¢ok iyi
yapmanin yeterli olmadigini da kaydeden Yrd. Dog. Dr. Atl,
sunlar1 soyledi:

“Cok ¢alismaktan daha kiymetli olan, ‘akilli galigmak’ ve isimizi
iyi yapmaktan ¢ok daha 6nemli olan sirketimiz i¢in bir ‘deger
yaratabilmek’. Bu stiregte ¢ok bilgi sahibi olmak ve akademik
derecelere sahip olmak da terfi i¢in kendi bagina yeterli unsurlar
degil. Tiim bahsettigimiz yetkinlik ve 6zelliklerin ortak noktast

ise ¢alisanin ekibine, yoneticisine, sirketine nasil bir fayda sag-
ladigy ve deger trettigidir. Yoneticiler bir ¢alisani sadece ¢alisan
istiyor diye terfi ettirmez o kisiyi somut bagarist ve potansiyelini
dikkate alarak sundugu fayda oraninda terfiye layik bulurlar.”

KRITiK YETENEKLILERIN OZELLIKLERI

W ikna kabiliyetleri yiksek.

W Empati yapmak yetenegine dogustan sahip.

M Ekip calismasina uygun, enerjisi yiiksek.

W nsiyatif kullanma ve pratik zeka ile aninda sorun cozme.
W [c motivasyonu yiiksek.

W Ongdrii sahibi.

W Yaratici ve duygusal zekaya sahip.

M Basari odakl, miicadeleci.

W Venilikci disiinceye sahip.

M Dil bilme, teknolojiyi kolay kavrama yetenegi olan.

M Mesleginin inceliklerini bilen, zorluklarini kabul eden.
W Yeni bir projede her zaman ilk akla gelen, kolay iletisim kurabilen.
W Sirket icinde herkes tarafindan sevilen, takdir gorilen.
W Sirket icinde kabul edilen somut basarisi olan.
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TESS GERRITSEN USKUDAR UNIVERSITESINDE

OKURLARIYLA BULUSTU

Korku-tibbi gerilim tiriindeki kitaplari ile taninan Tess Gerritsen, Uskidar Universitesinde
Prof. Dr. Sevil Atasoy ile birlikte bir séylesi yapti. Gerritsen, romanlarini yazarken
gazetelerin Gciinct sayfalarinda yer alan haberlerden esinlendigini séyledi.
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itaplart diinyanin pek gok tilkesinde ¢ok satanlar liste-
sinde yer alan polisiye, korku, tibbi gerilim tiirii yazari
ess Gerritsen, Uskiidar Universitesi’ne geldi

Kaleme aldig1 Rizzoli ve Isles serisinden yararlamilarak yapi-
lan Rizzoli&lIsles dizisi tilkemizde ilgiyle izlenen, korku-tibbi
gerilim tdriindeki kitaplariyla da Tiirk kitapseverler tarafindan
taninan Tess Gerritsen, Uskiidar Universitesi’nde okurlariyla
bulustu.

Prof.Dr. Atasoy ile birlikte soylesi yaptilar

Tess Gerritsen, Uskiidar Universitesi Siddet ve Sugla Miicadele
Aragtirma ve Uygulama Merkezi (SIDAM) Miidiirii ve rektor
danismani Prof. Dr. Sevil Atasoy ile beraber bir soylesi de yapti.

“Yasanmis olaylardan esinleniyorum”

Gerritsen, romanlarini ¢ogu zaman gazetelerde yer alan polis
adliye haberlerinden ve yine duydugu benzer ger¢ek olaylar-
dan yola ¢ikarak yazdigini soyledi. Diinya ¢apinda taninmasina
neden olan ilk romant Hasat’t da kendine anlatilan bir olaydan
yola ¢ikarak yazdigini belirten Gerritsen, “Daha 6nce Rusya’da
calisan bir kisi bu tilkedeki organ mafyasindan bahsetmisti. Ka-
¢irillan yetim ¢ocuklarin Uzakdogu iilkelerine gotiiriildigtini
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ve organlarinin ¢ikarildigini anlatmigti. Bu olaydan esinlenerek
yazdigim kitap Hasat’t1. Bu kitap ¢ok satinca yeni kitaplar yaz-
maya karar verdim ve ne kadar dogru bir karar verdigimi an-
ladim. Basit bir gazete haberi bir kitap konusu olabilir.” dedi.

“Sarai’nin kitabini yazmak istiyorum”

Tess Gerritsen, Istanbul’da iki yil énce esrarengiz bir sekilde
kaybolan ve cesedi 10 giin sonra Sarayburnu’ndaki kalintilarda
bulunan Amerikali Sarai Sierra ile ilgili bir kitap yazacagini soy-
ledi. Basindan takip ettigi cinayetin Amerika’da da konusuldu-
gunu belirten Gerritsen, “Bu cinayetle ilgili bir kitap yazmay:
distiniyorum. Kitapta Amerikali ve Tiirk dedektifler birbirini
anlamaya ¢alisacak. Amerikalilar’a Tiirkiye’nin korkulmayacak
bir iilke oldugunu anlatmak istiyorum. Bu kitabin kiltiirler
arasinda bir koprii olmasini istiyorum” dedi.

“Yazarlik kariyerimi cocuklarima bor¢luyum”

Babasinin istegi tizerine doktor oldugunu belirten Gerritsen,
“7 yaginda yazar olacagimi biliyordum ama babam doktor ol-
mamu istiyordu. Iyi bir kiz evlat olarak tp okudum. Doktor
olarak okuduktan sonra hamile kaldim. Hamilelik iznimde de
ilk kitabimi yazdim ve kitap yazmay: ¢ok sevdigimi anladim.
Yazarhk kariyerimi ¢ocuklarima bor¢luyum.” dedi.



Yazar adaylarma onerilerde de bulunan tnli yazar, “Yazdi-
gim her seyde en zor olan bitirmek ¢iinkii ortasina geldigimde
kayboluyorum. Isin sirr yazmaya devam etmek ve isin sonunu
gormektir. Yazmaya baglayanlar ilk boliimde tikanirlar, ilk de-
nemelerinizde hemen yilmaym ne olursa olsun tamamlayin”
diye konustu.

“Her ses kendi hikayesini anlatir”

Kitaplarini yazmaya baglarken kahramanlarinin kendisiyle ko-
nugmasini bekledigini belirten Gerritsen, “Hasat’ta ¢ocuk se-
sini bekledim. Rusya’daki Yakofun sesiydi, o sesi duyduktan
sonra yazmaya bagladim. O ses kendi hikayesini anlatir.” gek-
linde konustu.

Yogun ilgi gordii

Uskiidar Universitesi dgrencilerinin yani sira disardan katilim-
alarin da yogun ilgi gosterdigi syleside Tess Gerritsen okur-
larmin sorularini da yanitladi. Séylesinin ardindan Prof. Dr.
Sevil Atasoy ve Tess Gerritsen, birlikte kitaplarini imzaladilar.
Etkinlige katillanlar Prof. Dr. Atasoy ve Gerritsen ile sohbet
ctme olanag: da yakaladi. Sehir disinda da katihmin oldugu
programda okurlar Gerritsen ve Atasoy ile fotograf da ¢ektirdi.

Tess Gerritsen'in kitaplan

Tibbi Gerilim Kitaplan
M Bicak Sirti

M Kan Gold

M Gece Nobeti

Romantik-Gerilim Kitaplan

M Ruhundaki Zehirle Yiizles

M Golgesizlerin Tutkulu Dans

W Ask Oliimden Uyanigtir

Rizzoli & Isles Serisi W Proje: Oliimcill Viriis

M (irak M Golgesizlerin Tutkulu Dansi

M ikiz Bedenler M Call After Midnight  kisa bir silre
M Giinahkar icinde yayimlaniyor)

M Silinis

M Sona Kalan

*** Tess Gerritsen'in Rizzoli & Isles serisinden cikan DIE AGAIN kitabi Istanbul
Kitap Fuan'nda Marti Yayinlar tarafindan yayimlanarak okuyucularla bulustu.

haber<

Korku-gerilim edebiyatinin kralicesi

Tess Gerritsen, 1953 yilinda Kaliforniya’da dogdu.
Stanford Universitesi’nde antropoloji konusunda li-
sans egitimi aldiktan sonra Kaliforniya Universitesi’nde
tip boliimiinii tamamladi. 1k kitabimi doktorluk ya-
parken, dogum iznine ayrildig sirada yazan Gerritsen,
yazarlik hayatina alistlmisin diginda bir baslangi¢ yapti.
Cikarttig ilk tibbi gerilim romaniyla New York Times
listelerine hizli bir giris yapan yazar, listelerin st si-
ralarindan inmeyen kitaplariyla aldigy 6diiller sayesin-
de tiim dinyada saglam bir yer edindi. Elestirmenler
ve okuyucular tarafindan ‘korku-gerilim edebiyatinin
kraligesi’ olarak nitelendirilen Gerritsen’in kitaplari 40
dile ¢evrildi ve diinya genelinde 25 milyondan fazla
okura ulasti. Kitaplarindan uyarlanan Rizzoli & Isles
adli dizi, biyiik bir izleyici kitlesine ulasti. Basarili he-
kimlik hayatini birakip tiim zamanini yazmaya adayan
Gerritsen, Amerika Maine’de yagiyor.




NAZLI VE NARIN BI

Ruhumun kendini so6zctiklere emanet ettigi bir seher
yim. Dile getirmekten aciz oldugum duygularimi kaleme,
beyaz sayfaya dokiiyorum. Sahi, sayfanin beyazliginin ne
echemmiyeti var ki? Kalem kara, goniil kara, goz kara...
Calinmis yazima.

Zihnimde belli belirsiz yer etmis diistinceler, tipki sagla-
rim gibi daginik. Toparlanamiyor, salinmis dolaniyor 6yle
bombos bir vaziyette... Derin bir siikit var yiiziimde be-
liren. Apansiz bir siziyla actyor i¢im. Sessiz akar ya gozyas-
lar1 bazen igine igine, iste tam da boyle.

Bu sitemlerimin sebebini tam olarak bilmiyorum. Nasil
bir ruh haliyle uyandigima, beni {izen seyin ne olduguna
anlam veremiyorum.

Yoksa bir yalmzlik korkusu mu sard: beni?

Ben mi yalmzmigim diye sorguluyor insan ister istemez.
Hig aklim almiyor. Nasil olur da o kadar yogun ugragin
arasinda, o kadar arkadagin yaninda yalniz olunur? Anla-
yamiyorum...

Topluluk i¢inde cismen yalniz olmayip; ruhen yalniz
olan ¢ok insan gordiim. Ki bu en tehlikelisidir zannim-
ca. Farkinda olmasam da sanirim bu duruma biraz ih-
tiyacm varmig. Megerse inzivaya ¢ekilen bir miinzevi
olup kendimi dinlemeye, zoraki susturdugum yiiregimin

inlemesini giin ytzine ¢karmaya gerek duymusum.
O daginik diistincelerimin sebebi buymus demek...
Sustum. En azindan bunu denedim. Duyar gibi oldum,
herkesin derdini gozleriyle anlattigi Kiz Kulesi’nin ¢iglik-
larini. Asil onun anlatmak istedikleri vardi. Sizisi i¢inde
pare pare olmustu hissediyordum.
Zahir, o da yalnizd.
Bunu diisiintirken Zarifoglu’nun sozii geldi aklima:

“Uzun boylu degildi

Ondan uzunu da yoktu-yalnizd:”

Zarif adamu agirhiyorum, iki kapakli ahsap penceremin
oniindeki yazihanemde. Cok da uzakta ikamet etmiyor-
du. Iki sokak 6tedeki Karacaahmet’ten geliyordu. Kom-
sumuz olurdu kendisi. Buyur ettim onu, karsima oturdu.
Tek farkimiz ‘nefes’ idi anladim... ACZ’den etkilenerek
bilingaltin1 irdelemek istiyordum. Izin vermiyor; gozleriy-
le kitabini ima ediyor sanki. “Beni oradan ¢6z!” demek
ister gibi...
Cozemiyorum efendim! Ne sizi ne kendimi ne de onu,

kﬂde soylcmedlglm derdimi anlatmak istiyorum:
Bilmeden bir gonle mutmain olmus, kendimce bir sevda-
ya tutulmusum. Onun varligini agka bir ¢agri olarak gor-
miig, davetine icabet etmek istemigsim. Ama gelin goriin
ki onun bundan haberi olmamis, bilmemis, anlamamus.
Anlamayana bunca seyi anlatmaya ne hacet! Onun yok-
lugundan dahi yoksunmus yiiregim megerse... Iste bunu
su an fark ettim.

Bundan sonra hayat bana ne yonde ¢izecek yolumu, bi-
lemem. Muallakligi oynadim uzun bir siire. Yine 6yle de-
vam edecek gibi goziikiiyor. Temiz bir sevdayr yasamak

diigmiis kismetime. Aldim onu ¢ikardum kalbimden,

modinin yatagima yakin olan en giizel kosesine koydum;
baktik¢a hatirlayip, vefasizlik etmemek icin...

Derken, saatime goziim ilisti birden. Hayli gegmis zaman
tulti vaktinden. Hemen hazirlanmam gerekiyordu, zira
yine ge¢ kalmak istemiyordum. Tiim bu ruh halimden
styrilmig bir vaziyette, odamdan ¢ikip mutfaga dogru yol
aldim. Ocakta ¢ay kayniyor, firnda taptaze pogaga pisi-
yor. Etrafi saran enfes bir mutluluk kokusuydu
yok!
‘Naif Adamr” unuttugumu animsadim.
niz birakilmazdi. Tekrar odaya dondiigi
lamadim. Bir hiiztin bastirdr i¢cime
ya, tabii gidecekti... Ama bir
mi? Demisti elbet; ama ben |
arasinda bir kagitta bl_l.li
“Bekleme
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ETILER

Cocuk, Genc, Yetiskin
Noropskiyatri Poliklinigi
ogrenirken ihtiyac
duyduklari destek icin

e Cocuk ve aile iletisimi
e Cocuk ve okul
e Cocukluk depresyonu

e Dikkat eksikligi -
Hiperaktivite bozuklugu

* Kekemelik ve diger
konusma bozukluklari

e Ozel 6grenme giicliikleri
e Sinav kaygisi ve stresi
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