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Editorden

COVID-19’a karsi “Pozitif Psikoloji”

Merhaba,

Pandemi nedeniyle zor zamanlardan gegtigimiz su
glnlerde hepimizin hayatinda koklu degisiklikler,
farkindaliklar oldu, olmaya da devam ediyor.
Aldigimiz nefesin, kalabaliklara karisabilmenin,
6zgurligun ve daha birgok insani degerin kiymetini
daha iyi anladik.

Dergimizin 21. sayisini “Pozitif Psikoloji” 6zel sayisi
olarak belirlemenin bu a¢idan daha da anlamli hale
geldigini disundyorum. Koronavirsiin hepimize
adeta ders verircesine hatirlattigi, cok degil bundan
bir yil dncesine kadar basit ve siradan gibi gorulen
“nimetlerin” nasil da altin degerinde oldugunu pozitif
psikoloji agisindan da degerlendirmek isabetli
olacaktir.

Bu baglamda Uskiidar Universitesi akademisyenleri
ile tiniversitenin uygulama ortagi NPISTANBUL Beyin
Hastanesi ve NP Tip Merkezi’nden uzmanlar, pozitif
psikoloji kavramini PsikoHayat icin farkl agilardan
degerlendirdiler. Boylece COVID-19’un blinyelerde
olusturdugu hem fiziki hem de ruhsal tahribata tabiri
caiz ise “ilag gibi gelecek” bir sayiya imza attik.

Mutluluga bakisinizi degistirecek ipuclari

Gergek mutlulugu yakalamak icin ne gibi
farkindaliklar olusturmamiz gerektigini ayrintih sekilde
irdeleyen uzmanlar, konuyu sosyolojik ve psikolojik
boyutundan felsefi ve tasavvuf boyutuna kadar pek
cok farkh perspektiften ele aldilar.

Dergimizin editasyon siirecinde hepsi birbirinden
degerli yazilar dikkatle okurken kendimce gikardigim
bazi dersler oldu. Bunlardan belki de en é6nemlisi,
klise bir tabirle ‘mutlulugu uzaklarda aramamamiz’
gerektigiydi. Sosyal iliskilerimizi gli¢lendirerek “iyilik”
ekseninde daha minimal bir yasam ve maneviyata
agirlik verip cevremizdeki glzelliklerin de farkina
vararak gercek, strdurdlebilir mutluluga ulasmak
mUmkun. Bu yéndeki yasam tarzini benimsemek
sadece psikolojik iyi olus ile daha iyi hissetmemizi
saglamakla kalmiyor, fiziki agidan da daha saglikli bir
hayatin recetesini bizlere sunuyor.

Uskiidar’in Yale ve Harvard’a fark atan 6ngériisii

Ote yandan Kurucu Rektériimiiz, Psikiyatrist Prof. Dr.
Nevzat Tarhan’in her firsatta dnemini dile getirdigi
“pozitif psikoloji’nin Uskiidar Universitesinde zorunlu
ders olarak okutulmaya baslamasindan birkag yil
sonra Yale, Harvard, Bristol gibi diinya ¢apindaki
saygin Universitelerde de mufredata girmesi, konuya
verdigimiz énemin ne derece hakli oldugunun kiresel
Olcekteki kanitidir.

Eminim ki bu sayfalarda pozitif psikolojiye dair
okuyacaginiz tim yazilar, daha iyi bir yasamin
kapilarini aralamanizi ve hayata farkli pencerelerden
bakmanizi saglayacak. Sizler icin “pozitif psikoloji”
rehberi niteliginde hazirladigimiz son sayimizi bir
basucu kaynagi olarak hayat boyu muhafaza edebilir,
pozitif psikolojinin gliclyle zor zamanlarin Ustesinden
gelebilirsiniz.

Sevgiyle kalin
Tahsin AKSU



“Uskiidar’'dan Sonra Harvard, Yale ve Bristol'de Okutuluyor.”
Prof. Dr. Nevzat Tarhan

Duygusal Zeké Uzman Kilinik Psikolog Gérkem Altintas

lyilik lyilestiriyor Uzm. Klinik Psikolog Simge Bulunmaz

Mutluluk Ve Zeka iligkisi Klinik Psikolog Yildiz Burkovik

Farkli Boyutlari ile Yasam Kalitesi Uzman Psikolog Cemre Ece
Gokpinar Cagh

Mevlana Celaleddin Rimi’ye Gére Uziintiiden Kurtulma Ve
Mutluluga Erisme Yollar Ogr. Gér. Arzu Eylil Yalginkaya
Mutlulugun Nérobiyolojisi: Mutlu Beyin Dr. Ogr. Uyesi Zeynep
GUmus Demir

Filozoflarin Géziinden Mutluluga Bir Bakis Dr. Ogr. Uyesi Baver
Demircan

Hayatiniza Anlam Katan Ve Tutkuyla Baglandiginiz

Bir Seyler Var mi? Dog. Dr. Tayfun Dogan

Karakter Gucleri Ve Erdemler Uzman Psikolog

Serkan Elci

Mutluluk Sosyolojisi Dog. Dr. Barig Erdogan

Mutluluk Ogrenilebilir mi? Uzman Psikolog Can Kamsiz
insanlari Anlama ve insan lligkilerinde Ustaca Davranma: Sosyal

Zeka Dr. Ogr. Uyesi Remziye Keskin

Siikran Duyma Ve Ruh Saghigi Uzman Psikolog Merve Nur Ozbey
Mutluluk Biliminde Akis Hali Dr. Ogr. Uyesi Ziilfikar Ozkan
“Merhamet Capcanli Bir Kustu insan Kalplerinde”

Ogr. Gor. Fatma Turan
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“Uskiidar’dan sonra Harvard,
Yale ve Bristol’de okutuluyor.”
Prof. Dr. Nevzat Tarhan

- Pozitif psikoloji, iyi insan
yetistirmenin bilimidir.
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Prof. Dr. Nevzat Tarhan
Psikiyatrist

Pozitif psikoloji, dogu bilgeliginin, Anadolu irfaninin bilimsel
metodoloji ile sistematize edilmig bicimidir.

Pozitif psikoloji; bireyde, gelisimde, iligkilerde, problem ¢é6zmede
ve evlilikte olan bircok soruna cevap veren bir bilim. Hi¢ psikiyatrik
bir sorunu olmayan kisinin de pozitif psikolojiye ihtiyaci var. Bu bir

koruyucu ruh saghgi calismasidir.

Son yillarda mutluluk bilimi ya da pozitif
psikoloji bilimsel bir kategori olarak ele
alinmaya baslandi. Saglik iki tirlG ele alinir;
hastalik bilimi olarak saglik, saglik bilimi olarak
saglik. Hastalik biliminde her zaman hastalik
bilimi ve hastalklarin tedavisi Uzerinde
durulur. Ama saglik bilimi hep ihmal edilir.
Genellikle saglik bilimi denildigi zaman da
beden sagligi 6n plana ¢ikar. Ne igilecegi, ne
yenilecegi, diyetler konusulur. Ama ruh saghgi
daha dogrusu mutluluk bilimi konusulmazdi.
Ama son yillarda o da bilimsel bir kategori
olarak ele alinmaya baslandi. Bunun karsilig
da pozitif psikolojidir.

Pozitif psikolojide kisi, dyle bilgiler, yol gbsterici
ogretiler 6greniyor ki onlar uyguladigi zaman
depresyonun kenarindan geciyor. Her hangi
bir olayla karsilastigi zaman onu daha kolay
yonetebiliyor. Kisinin depresyon gecirdikten
sonra tekrar bu durumu yagsamamasl icin
psikoegitim verilmesi, donanim kazanmasini
saglamak énemli.

Kisi nasil mutlu olacagini 6grenemedigi
zaman daha ¢ok depresyona giriyor.

Klasik psikoloji eksiyi sifira getiriyor, pozitif
psikoloji de sifin pozitife ¢eviriyor. Empatiyi,
stres yoOnetimini, 6fke yonetimini, kendini
harekete gecirebilme, bagislayici olabilme,
iliski yonetimi, minnettarlik egitimi on adimda
bulunan &gretilerden bir kaci. Kisi bunlari
6grendigi zaman ruh saghg! icin koruyucu
bir bariyer elde ediyor. Pozitif psikoloji bunu
sagliyor.
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Psikoloji denildigi zaman hep patolojiyle
ugrasan bir alan olarak goérullyor, insanda
depresyon varsa normal hale getirmek,
psikotik tablo varsa onu normal hale getirmek
yani eksiyi sifira getirmek olarak anlasiliyordu.
Pozitif psikoloji denildiginde suna rastliyorum,
genellikle ‘Polyannacilik’ gibi anlagsiliyor
halbuki pozitif psikoloji Polyannacilik degil.
Eksiyi sifira getiren psikolojininihmal edilmis bir
ayagi var, kisiyi sifirn Uzerine gikarmak. Kisiyi
glclendirmek, bunun fiziksel tanimlamasini
yapmak, metodolojisini  yapmak olarak
gecikmis ihmal edilmis. Himanistik psikoloji
bunu doldurmaya calismis ancak yetersiz
kalmistir.

Ozetle pozitif psikoloji, iyi insan

yetistirmenin bilimidir.

Psikolojik bagisiklik sistemi pozitif psikoloji ile
gucleniyor. Bunu guclendirdigin zaman kisinin
psikolojik savunmalarini  guclendiriyorsun,
ego gucinl artinyorsun. Kisi bdyle olunca
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kendiliginden sorunlarini gdziiveriyor ve bdyle

duzelmeler kalici oluyor.
olmadan kiginin kendi i¢ motivasyonunu
harekete geciriyorsun. Diger terapi
metotlarindan farkli olarak, pozitif psikoloji
yontemiyle duygusal zekalarin egitimi veriliyor,
sorunlu ailelerde iligkileri guclendirerek, ego
gliclnln arttinlmasi, pozitif dinamiklerin
gUglendirilmesi hedefleniyor. Béyle olunca da
negatif kendiliginden dizeliyor.

Dis motivasyon

Pozitif psikolojide olaylara pozitif anlam
katmak vardrr...

Sorun ¢ézme becerisi pozitif psikolojinin &nem
verdigi konulardandir. Bir sorun oldugu zaman
bunu ¢bézme becerisinin igcinde birinci olarak
6z biling vardir. ikincisi 6z yénetim, tclincisi
sosyal biling, doérdincist iligki y®netimi
yapabilmek. Kisinin bunlar yapabilmesi icin
muhakkak evlilikte duygusal becerilere dnem
vermesi gerekiyor. Klasik yaklasimda birinin
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sorunu varsa o sorunun Uzerine gidiliyor. Pozitif
psikoloji burada pozitif iletisim yapiyor. Evde
iki tarafin da birbirinin hatasini dizeltmeye
calismak yerine yani “sen dili” degil “ben
dili” kullanildigi zaman karsi tarafta savunma
duygusu kullanmak yerine yardim etme hissi
uyaniyor. Pozitif psikoloji bunlar éneren bir
yéntemdir. Pozitif psikolojide olaylara pozitif
anlam katmak, yorum yapmak vardir.

Uskiidar’dan sonra Harvard, Yale ve Bristol
Universitelerinde okutuluyor

2015 yilinda Harvard Universitesi, insanlarin
mutlulugu yakalamasi icin cigir agan ders
olarak duyurduklari pozitif psikoloji dersini
miifredatlarina koymus. Burada “lyi insan
nasil olur?” o 6gretiliyor. Aslinda bakildiginda
bu tamamen kadim kultirimtz olan Anadolu
kultartdur. Mevlana’yr almiglar, pozitif psikoloji
dersi diye okutuyorlar. Biz bu degerleri
unuttuk ama onlar bunu yeniden kegfettiler.
Mevlana’yl kullaniyorlar ama adini vermiyor,
referans géstermiyorlar. Batl bunu her zaman
yapiyor. Hikmet, Dogu’dan Batrya gitti.

Simdi bunu kullaniyorlar. Hikmet, Anadolu
irfanidir, bizim degerimizdir. Bizi biz yapan o
degerleri tekrar alacagiz. Bunu tekrar hayata
gecirmemiz gerekir. Bunlarda ne var? lyi insan
olmak var, séziinde durmak var, yardimsever
olmak var. Batidaki mutluluk anlayisi, “Kendini
mutlu et, mutluluk budur” diyor ama bizde ne
deniyor? “Bagkasini mutlu edersen, sen de
mutlu olursun.”




Empati, duygusal zeka, sikintilarla basa
cilkma gibi kisisel becerilerin artiriimasinin
hedeflendigi pozitif  psikoloji dersini
ABD’de, Harvard’dan sonra 2018 yilinda
Yale Universitesi de ders olarak okutmaya
basladi. Daha sonra 2019 yilinda da ingiltere
Bristol Universitesi miifredatinda  pozitif
psikolojiye yer verdi. Ulkemiz icin hakl bir
gururu buradan ifade etmek isterim. Turkiye
olarak, Uskiidar Universitesi olarak biz bu
dersi 2013’ten bu vyana d&grencilerimize
zorunlu ders olarak okutuyoruz ve faydasini
da cok yakinen deneyimledik. Ders &ncesi
ve sonrasi dgrencilerimize yaptigimiz 6n test
ve son testte gbézle gorllir degisimi hem
o6grencilerimiz _hem aileleri hem de bizler
gérduk. ABD, Avrupa gibi diinyanin saygin
Universitelerinden ¢cok daha éncesinde (lke
olarak biz bu dersi mifredatimiza eklemis
bulunuyoruz. Bu bizler icin onur verici bir sey.
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Biz Uskiidar Universitesi olarak “iyi insan”
yetistirmeyiamacliyoruz. Akademik donanimin
yani sira 6grencilerimize Proje Kultiri ve

Girisimcilik, Pozitif Psikoloji iletisim
Becerileri derslerini zorunlu olarak veriyoruz.
Sadece akademik basarlyl dnemsemiyoruz.
Bu sayede hayat basarisi, sosyal basari,
mutluluk bilimini ve insani degerleri 6gretmeyi
hedefliyoruz.
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Bristol University to offer happiness
lessons that count towards degrees
after spate of suicides
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Yine Universitemizde uluslararasi nitelikte

Uclncl  kez Avrasya Pozitif Psikoloji ‘
Kongresini dizenledik. Yurtici ve yurtdisindan
pek cok akademisyenin katilimiyla
gerceklestirdigimiz  kongremiz bu alanda
Ulkemizde gerceklestirilen ilk kongre olma
ozelligini korumaktadir.

Bir hekim olarak “hasta insanlar geliyor,
bu insanlar nasil hasta olmaz”, diye kafa
yormamiz gerekir. Aileler basit bir hatadan
birbirlerine  giriyor, cocuklarint  yanls
egitiyorlar. Bunlara baslangicta nasil yardimci
olabiliriz, diye sorgularken pozitif psikoloji
calismalar imdadimiza vyetisti. lyi ki de
yaptilar. Keske biz yapsaydik c¢Unkid isin
kaynaginda oturuyormusuz. Sonugta bilgi
evrenseldir, paylastikca cogalir, ben buna
inanlyorum. Hayattaki amacimiz daha c¢ok
insana dokunmak, onlarin hayatina guzellik
katabilmek. Bu nedenle bu motivasyonla
hareket etmek cok dnemli.

Stres yonetiminde siinger, teflon ve kaucuk
tipler.

Sunger tip kisilik, her tarli hayat yukini
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Duygusal zeka

Uzman Klinik Psikolog
GOrkem Altintas

Duygusal zeka (EQ), kiginin
kendisinin yani sira bagkalarinin
duygularini da gézleme yetenegi,

onlari ayirt edebilme ve bu bilgiyi
diigiince ve davranmiglarina rehber
olarak kullanabilmesi olarak
tanimlanir.

1990’larin basinda Gardner’in ¢igir acan “Coklu
Zekd Kurami”’ndan sonra insanlar, zekanin
sadece 1Q olmadigini ve bir¢cok ¢esidi oldugunu
gbrmeye bagladilar. Aklin bunca vyl slren
egemenligi yeniden sorgulanmaya baslanirken,
duygular git gide daha fazla 6nem kazanir oldu.
Yine ayni yillarda Mayer ve Salovey duygusal
yeteneklerin de zihinsel bir beceri oldugunu ifade
ederek, duygulari degismesi zor olan kisisel
Ozellikler olarak degil, gelistirilebilir yetenekler
seklinde ele aldilar. “Duygusal Zeka (EQ)” adini
verdikleri bu yeni kavram; kisinin kendisinin yani
sira baskalarinin duygularini da goézleme yetenedi,
onlarn ayirt edebilme ve bu bilgiyi disince ve
davraniglarina rehber olarak kullanabilme olarak
tanimlanmaktaydi.

Daniel Goleman’in 1995’te yayinladigi “Duygusal

Zeka Neden IQ’dan Daha Onemlidir” kitabi tim
diinyada ses getirdi ve toplumun bu kavramdan
haberdar olmasini sagladi. Bu kitapta yayinlanmis
arastirmalar sosyal ve duygusal becerilerin,
hayatta basari saglamak acisindan, bireyin
mental/zihinsel yeteneklerinden ¢ok daha 6nemli
olabilecegini géstermekteydi. Goleman kitabinda
duygusal zekayl “Kendini harekete gegirebilme,
aksiliklere ragmen yola devam edebilme,
dartdlerini kontrol ederek tatmini erteleyebilme,
ruh halini dizenleyebilme, sikintilann distinmeyi
engellemesine izin vermeme, kendini baskalarinin
yerine koyabilme ve umut besleme” olarak
tanimlamaktaydi.

Literatirdeki glincel calismalarda IQ ve duygusal
zeka (EQ) birbirlerine karsit degil, birbirinden
ayri yetiler olarak tanimlanmaktadir. Bilindik 1Q
testlerinin aksine duygusal zeka puanini ¢ikaran
tek bir kalem kagit testi yoktur ve higbir zaman da
olmayabilir. Ancak insani insan yapan niteliklerin
cogu duygusal zekadan kaynaklanmaktadir.

Duygusal zekanin bilesenleri

Salovey meslektasi Mayer ile birlikte, bu zeka
tirtne ait yetenekleri 5 ana bagslk altinda
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toplamisti.  Asagida sayacagimiz 6zelliklere
“Duygusal zekanin bilesenleri” diyebiliriz.

1. Ozbiling: ilk bakista duygularimizin zaten ortada
oldugunu duslinsek de Uzerinde daha dikkatlice
durdugumuzda, codu kez bir sey hakkinda
ne hissettigimizi pek hatirlayamadigimizi ya
da hissettigimiz seyi olup bittikten sonra fark
ettigimizi goérirdz. Kisinin i¢ dinyasinda olup
bitenin surekli farkinda olmasi anlamina gelen
“6zbiling” kavrami duygusal zekanin temel tagidir.

Yale’den Peter Salovey ile birlikte duygusal
zekd kuramini gelistiren New Hamspshire
Universitesinden psikolog John Mayer “6zbiling”i
“Kiginin ruh halinin ve o ruh hali hakkindaki

dislncelerinin - farkinda olabilmesi” olarak
tanimlar.

2. Duygulari idare Edebilmek: Kendini
yatistirabilmeyi, yogun kaygilardan,

karamsarliktan, alinganliklardan kurtulabilmeyi,
hayatin tatsiz sUrprizleriyle karsilastiktan sonra
daha kolay toparlayabilmeyi ifade
eder. insanin kendini iyi hissetmesi icin tatsiz
duygulardan kaginmasi gerekmez, aci cekmenin
de yaraticiiga ve ruhsal hayata katkilar lehinde
sOylenebilecek cok sey vardir; ancak firtinall

kendini
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duygularin tim olumlu ruh hallerinin yerini alacak
kadar kontrolden ¢cikmamasi gerekir. Bize sikinti
veren duygulara hakim olabilme, duygusal
sagligimizin da anahtaridir.

3. Kendini Harekete Gecirmek: Duygularmiz;
disinmek ve plan vyapmak, bir hedef
belirleyerek bu amaca yonelik davraniglarda
bulunmak, karsilastigimiz sorunlari ¢ézmek gibi
yeteneklerimizi engelledigi ya da gugclendirdigi
Olclde, bilissel yetilerimizi kullanma kapasitemizin
sinirlarini gizerek hayatta neler yapabilecegimizi
belirler. Yaptigimiz ise tutku ve sebat ile (hatta
uygun dizeyde bir kayg! ile) motive oldugumuz
dlclide de bizi basariya ulastirr. iste duygusal
zekad tam da bu anlamda temel bir yetenektir
ve diger tum vyeteneklerimizi bileyerek ya da
korelterek derinden etkileyen bir gugtr.

4. Baskalarinin Duygularini  Anlamak: insan
iliskilerinde temel beceri kabul edilen empatinin
kékeni de Ozbilince dayanmaktadir. Kendi
duygularmiza ne kadar acgiksak, baskalarinin
hislerini okumayr da o kadar iyi beceririz.
Kendisinin ne hissettigi hakkinda higbir fikri
olmayanlar, gevrelerindeki kisilerin ne hissettigini
anlamakta da basarisiz olurlar ki bu durum,

duygusal zekad bakimindan bulytk bir eksiklik,




insan olmak anlaminda da trajik bir basarisizliktir.
Akilci zihin sézciklerle ifade bulurken, duygularin
tarzi ise s6zslzdur. Bir kisinin s6zleri; jest ve
mimikleri, ses tonu ve diger sézsiiz kanallardan
ifade edilenlerle celisiyorsa, duygusal gercek
aslinda ne sdylediginde degil, nasil sdylediginde
saklidir. Kisilerin empati dizeylerinin ahlaki
yargilarini sekillendirdigine dair bulgular da s6z
konusudur.

5. Sosyal Beceriler: Duygusal zekanin onemli
unsurlarindan olan insanlar arasi iliski becerileri,
baskalariyla olan iligkilerimizde etkili olabilmemizi
saglayan sosyal yeteneklerimizdir. Bu sosyal
yetenekler kisinin dig dunya ile temasini
sekillendirmesine, bagkalarini harekete gecirip
tesvik etmesine, yakin iligkileri sirdirebilmesine,
insanlari ikna edip etkilemesine ve rahatlatmasina
olanak tanrr.

Bu bilgiler 1siginda duygusal zeka olarak da
adlandirabilecegimiz duygusal yeterlilik dizeyi
distlkce, glndelik sorunlar adeta birer krize
dénismeye baslar. Bu durum evrenseldir ve
her turli etnik, Irk ve gelir grubunda ortaya
cilkmaktadir.

Oregon’daki bir lisede yapilan arastirmada,
4 o6grenciden birinin  psikologlarin  “dustk
dizeyde depresyon” dedigi, henlz olagan bir
mutsuzluktan ileri gitmeyen bir durumda oldugu

g6rulmasta.
bir  durumun ilk

Bazilari, depresyona doénlsecek
haftalarinda  bulunuyor
olabilirdi: Okul sonrasi verilen 6zel bir derste,
dgrencilerden %75’i  depresyonla baglantili

distince modellerini sorgulamayr 6grenerek
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daha rahat arkadaslik kurmaya, aileleriyle daha
iyi gecinmeye, hoslandiklar sosyal faaliyetlere
daha fazla katiimaya baslamiglardi. Yalnizca 8
hafta stird0gUu halde olumlu etkisi yadsinamayan
bu programi gelistirenlerden biri olan psikolog
Martin Seligman’in isaret ettigi gibi, “Bir cocugun
bu derslerde 6grendigi sey; kaygi, tGzintl ve &fke
gibi ruh hallerinin, kendi iradesi disinda Uzerine
¢okivermedigi, insanin kendi duUslncelerini ve

ruh halini degistirebilecegidir.”

Ozellikle genclerdeki depresyonun nedenlerine
yeni bir bakis, duygusal yeterliligin 2 alaninda
gorulen eksikliklerin altini gcizmektedir. Bunlardan
biri iliski becerileri; digeri ise hayat akisinda
zaman zaman deneyimlenmesi gayet olagan olan
basarisizliklarin abartili sekilde yorumlanmasidir.
Depresyon egiliminin kismen kalitimsal oldugu
hemen hemen kesin olsa da kismen de gencleri
hayatin kiiclk yenilgilerine (k6tl notlar, ebeveyn
ile tartismalar, kétt giden romantik iligkiler gibi)

depresyonla tepki vermeye yatkinlastiranin,
degistirilebilir nitelikteki karamsar dusinme
aliskanliklar oldugu soéylenebilir. GunUimizde

pozitif psikoloji alani caresizlik ve umutsuzluk
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hislerini besleyen bu kétiimser yorumlama tarzina
bagisiklik asilamamiz igin bize bir firsat penceresi
acmaktadir.

Duygusal olarak “zeki” olmak; duygusal okur-
yazarligi, insanin ben-merkezli odagini ve
dirtdlerini bir kenara birakabilmesini, 6z disiplini,
motivasyonu icinde barindirdiindan sosyal ve
toplumsal anlamda olumlu etkileri buyulktdr.
Empatiye, gercek dinlemeye, bagkasinin
acisindan bakmaya olanak tanir, bu durum da
toplumsal ilgiye, hayirseverlige ve sefkate yol
acar. Olaylari baskalarinin bakis acisindan da
gobrebilmek, ényargil kaliplari kirarak hosgoriyi
ve farkliiklarin  kabulini  dogurur.  Bunlar
toplumumuzda insanlarin karsilikli saygi iginde
yasamalarini ve verimli bir toplumsal diyalog
yaratilmasini saglar. Pozitif psikoloji bilimiyle
beslenmis  duygusal zekd uygulamalarini
cocuklarimizin hayatina ne kadar erken sokarsak,
toplumsal olarak ahlaki gelisimin meyvelerini
o kadar erken toplamaya baglanz. George

Washington Universitesinden sosyal kuramci
Amitai Etzioni’nin deyisiyle, “Ahlaki davranig igin
psikolojik kas gerekir.”

wy




yilik iyilestiriyor

Uzm. Klinik Psikolog
Simge Bulunmaz

lyilik kavrami; mutluluk gibi
duygular, hisler ya da empati gibi

diigiincelerden fazlasidir. Iginde
duygu ve diigiince kadar eylem ve
hareket barindirir.

Amelie -orijinal ismi ile Le Fabuleux Destin
d’Amelie Poulain- izleyenlerin igini isitan, tekrar
tekrar izleme arzusu yaratan ve iyilik yapma
istegimizi bize yeniden hatirlatan bir filmdir.
Filmin ana karakteri Amelie duygusal acidan
ilgisiz ve sevgisiz bir ailede bUyumdastar. Yirmili
yaslarinin basinda ailesinin yanindan ayrilarak,
kendisine kiclk oyunlarla ve hayal gicu ile
cevrili yalniz bir hayat kurmustur. Bir glin evindeki
gevsemis bir banyo fayansinin arkasinda
bir cocugun vyillar 6nce saklamis oldugunu
gbrdigimuiz bir metal kutu bulur ve sahibini
aramaya karar verir. Cesitli maceralar sonrasinda
nihayetinde kutuyu vyaglanmig olan sahibine
iletir. Sonrasinda bu kutunun, sahibinin tzerinde
yarattigi mutluluga sahit olunca diger insanlarin
da hayatinda glzel seyler yapmaya karar verir.
Filmin ilerleyen sahnelerinde hayati boyunca
yalniz hisseden Amelie’nin elinde pek bir olanak

olmasa dahi, baskalarinin mutlulugu icin kicuik
iyilikler yaparken kendi mutlulugunu da elde
edebilecegini 6grenmesine izleyiciler olarak sahit
oluruz.

Oldukca 6znel bir kavram olan iyiligi tanimlamak
hic de kolay degildir. Soézlik
bakildiginda “karsilik beklenilmeden yapilan
yardim” ifadesi karsimiza ¢ikmaktadir. S6zciguin
kendisi, insanligin tarihi kadar eski olmakla
beraber empati, dayanisma, nezaket ve daha
pek cok kavrami kapsamaktadir. lyilik kavrami;
mutluluk gibi duygular, hisler ya da empati
gibi dustincelerden fazlasidir. icinde duygu ve
dustince kadar eylem ve hareket barindirir. Diger
kavramlardan onu ayiran ve bizi digerlerine goére
daha ¢ok insan eden yani da belki budur. lyilik
eylem halinde sevgidir!

tanimina

GUnUmulzde mutluluk, anlamli bir hayat,
iyi olma hali gibi kavramlara giden yollan
aramaya devam ediyoruz. Pozitif psikolojinin
onclliginde bu arayis, bireylerin zayif ve eksik
yonlerinden ziyade insanlarin gtgcli ve olumlu
taraflarina  odaklaniimasi gerekliligi  seklinde
aydinlanmaktadir. Bu olumlu ve gug¢lu zellikler
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“karakter gucleri” olarak ifade edilmektedir.
Alanin onculerinden Martin Seligman ile Chris
2004 vyilinda vyaptiklar kapsamli
c¢alismalar sonucunda evrensel 24 karakter gucu
ve 6 erdem ortaya koymustur. Daha &nce de bir
insani deger olarak bahsettigimiz iyilik kavrami,
insaniyet erdeminin icinde iyilikseverlik adi
altinda bir karakter glicli ya da baska bir deyisle
daha iyi olmamiza giden yolda bir 6z-kaynak
olarak karsimiza ¢cikmaktadir. Evrim biyologlari
ve psikologlar da arastirmalari neticesinde iyiligin
beyinde gdzlemlenebilir bir yetenek, dogustan
gelen bir 6zellik oldugunu ortaya koymaktadir.
Dogamiz geregi her ne kadar bencil i¢c drtllerimiz
olsa da bir o kadar glcli empatik ve igbirlikci bir
yonimzin oldugu artik bilinen bir gercek.

Peterson,

Ozetle “Dusinuyorum, &yleyse varm” ile
baslayan, kisisel refaha giden yolun “Once ben”
ile yanit buldugu bir dénemden, “Sen var oldugun
icin ben varm” bicimindeki, mutlulugun ve iyi
olma halinin sadece almaktan degil vermekten,
isbirliginden gectigini 6grendigimiz bir donlsim
¢agindayiz.
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Peki, iyi olmak neden iyidir?
e lyilik sosyal iliskilerimizi gelistirir

Sosyal bir canli olan insan, gériinmez iplerle
birbirine  bagldir. Hepimiz
davranisin bize bir sekilde doénlp geleceginin
farkindahgr ile harekete gecmeliyiz. Kemal
Sayar’in ifadesi ile bir kez kalpten ¢ikip da
paylasildiginda, insana misliyle geri dénmemis
bir iyilik yoktur. Siz o donislu bazen hemen
go6rip hissedemeseniz de, sevgi size geri ddner.
Bunun bir hikayesi olarak, zamaninda istanbul’da
kahvecilik yapan biri varmis. Dikkani ise her
dinden ve milletten insanla dolarmis. Bir gin,
yenicerilerden kabadayiliga merakli olan bir
tanesi bu kahvehaneye gelmis, kilik kiyafetinden
Rum oldugunu anladigi kisiye bakarak, “Herkese
benden kahve, bu Rum’a verme!” demis. Kahveci
herkese kahvesini vermis, en son da iki fincan

yaptigimiz  her

kahveyi almis gitmis Rum’un yanina oturmus.
Yeniceri hiddetlenecek olduysa da kahveci, “Bu
kahveler senden degil, benden” diyerek onu
yatistirmis. Aradan biraz zaman geg¢mis, Sisam



Adasi’'nda Rumlar isyan c¢ikartmis. Hikaye bu ya,
bu kahveci de isyani bastirmaya giden askerler
arasindaymis fakat esir dismuis. O zamanlarda
Rumlar esirleri kdle pazarinda sattiklari icin bizim
kahveci de koéle pazarina cikanlimis, kaderine
boyun egmis beklerken gelen bir Rum tarafindan
satin alinmis. Alan adam kahveciyi pesi sira
ylrUterek issiz bir sokaga getirmis ve donulp,
“Beni tanidin mi? Ben o yeniceriye ragmen kahve
ikram ettigin kisiyim. Sen unutmus olabilirsin ama
40 yil gecse de ben o kahveyi unutmam. Simdi
ézgursin, yolun acik olsun!” demis. iste “Bir
fincan kahvenin 40 yil hatir vardir” sézi buradan
gelmekteymis.

Besle kargayr oysun g6zinl, babana bile
glvenme gibi bireyi yalnizliga, surekli tedbirli
olmaya yoénlendiren deyislerin agiriginin altindan
ancak iyiligin kanatlarina ve birbirimize tutunarak
yukselebiliriz.

Hic sasirtici degildir ki iyilik yapan bireyler,
cevrelerince iyi insanlar olarak kabul gorir ve daha
cok sevilirler. ihtiyac halinde daha kolay sosyal
destek bulabilirler. Tam aksine 6fkeli, saldirgan
ya da bencil bireyler ise yalnizlik duygularini
daha cok yasar, daha az tercih edilir ve daha zor
yardim bulurlar. Dr. David Hamilton, zorlu yasam
kosullarindan edinilen bu deneyimler sebebiyle
evrimsel slrecte atalarimizin digerleriyle igbirligini
6grenmek zorunda kaldiklarini, grup icerisinde
daha guclt duygusaliligkiler kurabilenlerin hayatta
kalma sanslarinin daha yiksek oldugunu ve bu
sayede “iyilik genlerinin” buglne aktarilabildigini
ifade etmektedir.

e lyilik mutlu eder

Aristoteles iyilik kavramini, “Yardim edenin
herhangi bir ¢ikari ya da yardim edene herhangi
bir geri ddénist olmadan, ihtiyaci olan kisiye
yardm etmek” olarak tanimlamigtir. Her ne
kadar 6zinde Kkarsiliksiz, hatta bazen kendi
menfaatlerimizin aksine ve hayatimiz pahasina
iyilik yapiyor da olsak nihayetinde bu iyiligin
mukafati gibi, bu eylem karsi tarafi mutlu ettigi
kadar, iyilik yapan kisiyi de mutlu etmektedir.
Yapilan iyiligin sonucunda olusan pozitif ortamda

nese, seving, glven ve onur duyma gibi olumlu

duygular paylasilmaktadir. Biyolojik acidan
da iyilik yaptigimiz zaman beynimizin yemek
yemek, dinlenmek gibi zamanlarda uyarilan
zevk ve &6dul merkezi harekete gecmekte ve
bu davraniglar tekrarlandikgca da iyilik yapma
potansiyelimiz artmaktadir. lyilik aliskanlik haline
geldik¢e viicudumuz ve beynimiz de buna uyum
saglayacaktir. Bdylece olumlu duygular yasama
ve mutlu olmak da bir aligkanliga dénlsecek,
6znel iyilik halinde de bir artis meydana gelecektir.

British Columbia Universitesinin bu konu ile ilgili
yaptidi ¢galismada, bir grup insandan gin icinde
50 dolar harcamalar istenmis, gin sonunda
parayl sadece kendilerine bir sey almak yerine
bagka insanlara yardim etmek icin harcayanlarin
daha mutlu hissettikleri gosterilmigtir.

e iyilik hayata anlam katar

Sikici ve yalniz bir hayat slrerken baskalarina
yardim ederek anlamlive mutlu birhayatyasamaya
baslayan Amelie gibi, insan da kendisini asan,
kendi ¢ikarini diisiinmeden bir seye hizmet ettigi
zaman hayatindan tatmin olmaktadir. lyilik yapan
birey degerli bir seyler yapmis olmanin getirdigi
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duygu ile dolarak anlamli bir hayat yasar.

Gundemden dismeyen kadina siddetin, irkciligin,
gatismalarin, saldirganiigin ve haksizligin oldugu
bir diinyada dnyargisiz kalabilmek- Ahmed Arif’in
de dedigi gibi nerede bir can 6lse, orall olmali
yurek. Olmazsa insan olmaz yurek. - iyi olabilmek
ve iyilik yapabilmek énemli bir erdemdir. Ve ancak
erdemli bir yasam, anlamli bir hayatin yoluna isik
tutar.

e lyilik fiziksel saghg olumlu etkiler

Simdiye kadar iyiligin 6znel iyi olus ve sosyal
iliskilerimize olan etkilerini ele aldik. Fakat yapilan
arastirmalar bunlarla sinirlt kalmamistir. Calismalar
iyiligin fiziksel saghgimizla da dogrudan iligkili
oldugunu ortaya koymaktadir.

ister iyilik yapan olun ister iyilik yapilan, ya da
sadece bir digerine yapilan biriyilige sahit olun, her
U¢ durumda da beynimizden oksitosin hormonu
salgilanmaktadir. Bu hormon korku, kaygl ve
stresi azaltirken sakinlik ve guvenlik duygularini
arttinlmaktadir. Ayrica “kalp koruyucu” ve “sevgi”
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hormonu olarak bilinen oksitosinin kan basincini

dusurerek, genel kalp saghgini iyilestirmeye,
6zglven ve iyimserligin artmasina ve hatta ikili
iliskilerde baglanma duygusunun giclenmesine
yardimci oldugu bilinmektedir.

Benzer sekilde, iyilik yaptigimizda beynimizde
spor yaptiktan sonra da salgilanan endorfin
hormonu salgilanmakta ve bu hormon da agrilari
azaltma islevi gérmektedir. Daha da fazlasi iyilik
yapmak viicudumuzun en yikici tepkilerinden olan
stresi azaltmakta ve dolayli olarak stres kaynakli
saglik sorunlarindan da bizi korumaktadir.

¢ iyilik; depresyon ve anksiyeteyi azaltir

lyilik yapmanin anti-depresan etkisine benzer bir
glice de sahip oldugunu ifade etmek yanlis olmaz.
lyilik yaptigimizda, sakinlestirici, “iyi hissettiren”
kimyasal olarak bilinen serotonin Uretiimeye
baslar. Yani iyilik yapmak, mutlulugu artirmanin
yani sira bireylerin depresif duygularnni ve
anksiyetelerini de azaltmaktadir. British Colombia
Universitesinde iyilik ve anksiyete iligkisinin
arastinldigi calismada haftada en az alti defa
iyilik yapan anksiyete dizeyi ylUksek bireylerin,
bir ayin sonunda anksiyete dizeylerinde disls
g6zlenmisgtir.

Stanford Universitesinde Psikoloji Profesérii
Jamil Zaki, iyilige tanik olmanin iyilik yapmaya
ilham verdigini ve bunun bir virlis gibi yayllmasina
neden oldugunu gézlemleyen bir dizi galisma
gerceklestirmistir. Tim dinya Ulkelerinin pandemi
dolayisiyla zor zamanlardan gegtigi bugtinlerde
fiziksel olarak mesafeli de olsak aslinda sosyal
olarak daha da yakinlastigimiz giinler yasiyoruz.
Coronavirus yerine iyiligin bir virls gibi yayllmasi,
kademeli olarak iyiligin iyilestirici tim yan
etkilerinin bizleri sarmasi da yine bizim elimizde.
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“Zeka testlerinin dlctligu seydir” s6zl ile basladi
her sey. Tek bir zekd dlsUndlirken sbzel ve
performans ile coklu zeka kavrami gelerek her
cerceveden bakilmaya baslandi. Yasantimizdaki
en glzel sey, derin disltnebilmeyi saglamak. Tek
dize bir bakis acisi insani yerinde durdurandir,
oysa derin ama dogru disinmek insani daha
da ileriye gotlrendir. Zekasi yiksek olan her
seyi bilen anlamina gelmez, nihayetinde coklu
zeka var. Kisi bir yerde iyiyse digerinde zayif
olabilir. Ayrica en 6nemli olan “Duygusal Zeka”
kavraminin gelmesiyle sosyal zekanin aslinda
cok daha 6nemli oldugu ortaya cikmistir. Sosyal
zekasl ylksek olan empati kurabilen, sosyal
cevresiyle iliskilerinde kivrak zekaya sahip olan
anlamina gelir. iligkiler, tim baglantilar duygusal
zeka ile gok daha saglikl, ilerleyen ve tekdiize
hale gelmeyen bir nitelik kazanr.

Yiksek duygusal zekd ve disa donuklik
mutlulugun gdstergeleridir, bunun yaninda dini
inanca sahip olmak da mutlulugu arttirabiliyor.
Ozellikle duygusal zekasi yiiksek olan insan
daha fazla empati yapma yetenegine sahip
oldugundan karsisindakilerin ne hissettigini daha
iyi anlar ve kendisini tamamen onun yerine koyar.
Yani onun gdzleriyle gériip, onun gibi hisseder
ve onun gibi degerlendirir. Bu kimi zaman aci
olur; cuinkt gercekler her zaman tath degildir
ve aclyl hissetmemek igin gbérmezden geliriz.
Ancak eger o kisinin yerine kendimizi tam olarak
koyabildiysek, o kisi icin aci varsa artik bizim icin
de var demektir. Dolayisiyla bunu yapmak ne
kadar zeki olursaniz olun mutluluk duygusundan
sizi uzaklastirabilir.

Daha yuksek zeka (IQ) genellikle yasamdaki
bircok olumlu sonugla iligkilendirilse de
mutluluk literatlirinde zeki insanlarin daha az
zeki akranlarindan daha mutlu olmadigi bir
gercektir. Bir kaynakta
mutlulukla nasil iligkili oldugunu inceleniyor ve
iki ana bulgu sunuluyor: Birincisi, Amerikalilarin
genis bir temsili érneklemi icin Genel Sosyal
Anketten elde ettigimiz tahminler, sozel zeka

Goreli Sozel Zekanin
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ile mutluluk arasinda kuiglk, ancak olumlu ve
dnemli bir iliski oldugunu géstermektedir. ikinci
olarak, sbzel zekanin mutluluk Uzerinde giclu
bir durumsal etkiye sahip oldugu saptanmistir,
yani referans grubundaki akranlarina gére daha
fazla sdzel yeterlilige sahip olan kisilerin daha
yUksek dlizeyde mutluluk bildirme olasiliklari
bulunmaktadir. Mutlulugun etkisi,
blyUk bir sosyoekonomik dzellikler kiimesini ve
goreceli geliri kontrol edildiginde bile gecerlidir.

durumsal

Zeki kisi neden mutludur ya da neden degildir
veya tam tersine zekasi disik olan kisiler daha mi
mutludur, yadahic¢ degil midir? TUm ¢ercevelerden
bakarsak karsimiza ¢ikan sosyal ortamin icinde
yasayabilmek icin bir miktar gelir diizeyinin rahat
olmasi gerekmektedir. Gelirin iyi olmasi en kig¢ik
toplum olan aile iginde tartismalarin, sikintilarin
olmamasi i¢in en énemli slireg. Bir diger yandan
baktigimizda disik gelir ama tok génul dnemlidir.
Ancak geliri disik ya da kivrak zekasi olmayan
veya kivrak zekas! olup da insana zarar vermeyi
yanlis kabul eden kisiler belirli cevrelerdeki kendi
akranlan tarafindan zorbaliga
Oncelikle maddi yénii ile ezip, dislatilarak. Bunu
kontrol edebilmenin yolu ebeveynin gocuklari igin
fedakarlik yapmasindan geger. Nice ebeveynler

ugrayabilirler.
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vardir kendileri yirtik camasirlar, yamali kiyafetler
giyerken tam tersine ¢ocuklar ezilmesinler diye
onlari daha degerli kilarlar ve ¢ocuklarin sosyal
hayat icinde gértinimleri ve yasantilariyla mutlu
olmasini saglarlar. Ancak burada yapiimamasi
gereken kendi ana gergeklerinden cocuklari
cok uzaklagtirmamalandir. O fedakarligin
cocuklar tarafindan bilinmesi gerekir yoksa
¢ocuk farkl bir duygu durumuna gegip, kendi
0z ebeveynini asagilamaya baglar. Aslinda
ebeveyn zeki hareketle c¢ocuklarinin
kendi zekalarini hem de mutluluklarini dogruyu
yerinde anlatarak yukseltebilir. Asil mutluluk ve
huzuru saglayan budur. Ve bunu 8grenen ¢ocuk
kendi yasantisindan 6rnek olarak alip, ilerideki
yasamina yayacak, kendi cocuklarini da ayni
sekilde yetistirecek ve diger kisilere de &rnek
olacaktir.

hem

Yasama buUtln olarak baktigimizda cok uclarda
olmamak gerektigini soOyleyebiliriz. Zeka veya
mutluluk ¢ok fazla ise bir dengeye ihtiyac vardir
ya da ¢ok az ise de dengeleyecek ortalara
getirecek bir seylere. Bu denge muhtemelen i¢
huzuru ve kendiyle barisik olmak ile saglanabilir.
Belki de gercek insan olabilmek, asinliklarin ya da
az olanin dengelenmesi ile gergeklesmektedir.



Farkli boyutlari ile yasam kalites|

Uzman Psikolog
Cemre Ece GOkpinar Gagl

Yagami kaliteli hale getirecek
olgulardan bir tanesi sadece
kendimize degil gelecek nesillere,

yasadigimiz topluma, ait
oldugumuz gevreye, meslegimize
de anlamli bir aktarim
yapabilmektir.

Klasik psikoloji
hale gelmesini hedeflerken pozitif psikoloji ise
kisinin 0’dan +’ya ¢ikabilmesini hedeflemektedir.
Gulncel bir 6rnek ile somutlastirmak gerekirse;
pozitif psikoloji deprem olmadan 6nce binaya
yapllacak bir glclendirme calismasi gibidir.
Yikilan bir evi tekrar ingsa etmektense, var olani
yikilmayacak sekilde gti¢clendirmektedir. Kisilerin
guglendiriimesi de var olan hayat kalitelerinin
arttinlmasi anlamina gelmektedir.

kisinin olumsuzdan nétr bir

Hepimiz yasadigimiz hayatin kaliteli ve keyif alinir
olmasi icin ugrasiyoruz. Okuyoruz, calisiyoruz,
para kazaniyoruz, aile kuruyoruz, c¢ocuk
yetistiriyoruz... Bazen bu hizli akis igerisinde
asil amacimiz olan  “mutlu, kaliteli yasami”
atlayip kosturma igine giriyoruz. Gogunlukla
da bu kosturma icerisindeyken kacirdiklarimizi

unutuyoruz, fark edemiyoruz. Zaman gectikce
geriye donip baktigimizda aslnda sadece
yasamis oluyoruz. Yasamak ve kaliteli yasamak
farkini kagiriyoruz.

Kisi tek bir alana ait degildir. Ornegin bizi
tanimlayan tek sey meslegimiz, anneligimiz,
babaligimiz degildir. Bizi tanimlayan seyler
timudur. Hayatimizda sosyal tarafimiz, mesleki
tarafimiz, cocuk yanimiz gibi bircok yanimiz
oldugunu unutmamak gerekir. Zamanla bazi
fedakarlik  ettigimizi  gdérmeye
bagliyoruz. Ornegin igleri yetigtirme cabasi ile
sosyal hayatimizdan ya da iyi ve yeterli bir anne
olabileyim diye is yasantimizdan ama esas olan
kisinin 6ncelikli olarak yasadigi hayattan doyum
almasidir. Kaliteli yasam sdrmesidir. Ancak bu
sartlar tamam oldugu vakit iyi bir anne, iyi bir es,
iyi bir calisan, iyi bir yonetici, iyi bir arkadas olabilir.
Ornegin ucaklarda yapilan giivenlik anonsunu
hatirlamak gerekirse; kabin basincinda her
hangi bir degisiklik oldugunda oksijen maskesini
once kendimize sonra cocugumuza takmamiz
gerekiyor. Bu durum c¢ocugumuzu daha az
6nemsedigimiz anlamina gelmez, bu durum bize
muhtag olan kisilere yardim edebilmek icin dnce

alanlardan
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bizim iyi olmamiz gerektigi anlamina gelir.

Cevremize yetmek icin de bizim tam ve kaliteli
yasam doyumuna ulasmamiz gerekmektedir.
Biz ayakta ve hayatta oldugumuz sirece etrafa
da yetisebilir duruma geliriz. Zaman igerisinde
onceliklerimizin degismesi olduk¢a normaldir.
Hepimizin hayatinda bir amaci, ulasmaya calistigi
hedefler belirlemesi bu dogrultuda oldukga
blylk 6nem tasir. Yasamda anlam arayisimizin
olmasi kisinin hayatinda ilerledigi yolda doyuma
ulasmasini  saglamakta 6nemli bir gldu
olacaktir. Bunu yaparken bu yolda ylridigimuz
kisilerin de ©6nemi oldukca blylk olacaktir.
Sagligimiz, ailemiz, arkadaslanmiz, degerlerimiz,
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erdemlerimiz hepsi bizim yol arkadaglarimizdir.
Bu noktada hangi yol arkadasimizin bizi bu
yolda vyurlUrken destekledigini, hangilerinin ise
bizi yavaslattigini ve zaman zaman engeller
cikardigini fark etmek blylk dnem tasimaktadir.
Onemli olan yolu hizlica yiriylp bitirmek midir
yoksa yol boyunca var olan tim guzellikleri fark
edip tadini cikararak mi yirimektedir. Bu ikisi
arasindaki farki gérdigimiz noktada yasam
kalitemizi ve doyumumuzu arttirmak adina biraz
daha farkinda yirimeye baslayacagiz.

Hayat icerisinde ayni anda birden fazla
duyguyu barindirmaktadir. Mutlu olmak kadar,
kaygilanmak, Gzllmek, korkmak da hayata dair
duygulardir. Tim bu duygularimizi da kabul
edip devam edebilmektedir. Yasami Kkaliteli
hale getirecek olgulardan bir tanesi de sadece
kendimize degil gelecek nesillere, yasadigimiz
topluma, ait oldugumuz cevreye, meslegimize
de anlamli bir aktarm yapabilmektir. insan
Urettikleri ile de yasamini anlamli ve Kaliteli bir
hale cevirerek faydall hissedebilmektedir. Simdi
kendimize soralim:

Yasadigim hayati sadece yasiyor muyum? Yoksa
doyum alarak, kaliteli bir sekilde ve farkinda mi
yaslyorum?...



Mevlana Cela

Kapak Konusu

eddin ROmiye gore

(zUntlden kurtulma ve mutluluga
erisme yollari

Ogr. Gor.
Arzu Eylil Yalginkaya

Insanda o kadar biiyiik bir ask,
hirs, arzu ve liziintii vardir ki yiiz
binlerce dlem kendisinin mali
olsa, bununla huzur bulmaz,
rahata kavusmaz. Ugrastigi

her iste ve sanatta, tuttugu her
yerde ve dgrendigi yildiz bilgisi
doktorluk ve daha bagska seylerde
de siikiinet bulmaz; giinkii istedigi
seyleri bir tiirlii elde edememigtir.

-Mevidna Celaleddin Riami

Mutluluk insanin aradigi, ulasmak istedigi ve kimi
zaman kaybetmekten korktugu bir duygu durumu
olarak insanlik tarihi boyunca pek ¢ok ilim dalinin
konusu olmustur. Mutlulugun tanimi felsefe ve
hikmet okullarinin temel meselesi oldugu gibi, dini
ve mistik geleneklerin de Uzerinde s6z sdyledigi
temel mevzular arasindadr. islam tasavvuf
gelenedi de mutlulugu kendi metodolgijisi ile ele
almis; ilk dénemden glinimuize kadar pek ¢ok
sUfi sair ve miellif, insanin mutluluk arayisi ve onu
nihai mutluluga iletecek yontemleri eserlerinde

dile getirmislerdir. SGfi sairler igerisinde konuyu
en kapsamli ve sistemli bir sekilde ele alanlardan
biri de sliphesiz Mevlana Celaleddin Rumi’dir (0.
1270).

Mevlana Celaleddin ROmfT'nin eserlerinde insani
mutsuz eden nedenler ve mutluluga iletecek
etkenler farkll baglamlarda ele alinir. Mevlana
konuyu 6ncelikle ontolojik anlamda degerlendirir.
Rami’'ye gore insanin gercek anlamda saadet
icinde bulundugu varlik durumu, ilk olarak onun
Allah ile bir ve beraber bulundugu ruhlar aleminde
iken gerceklesmistir. Allah’in irade ve hikmeti
ile bu madde ve cokluk aleminde viicud bulan
insan, icinde bulundugu varlik boyutunu sonsuza
kadar ikamet edilecek bir menzil olarak gérdigu
ve asll vatani olan mana alemini unuttugu taktirde
mutsuzluk kaginiimazdir. Ancak insan icinde
duydugu hasretin nedenini anlayarak, dikkatini
birlik ve manaya yoneltirse, her iki dinyada da
mutlulugu yasayabilecektir.

Mevlana Celaleddin Rumi, eserlerinde oncelikle
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insani asli durumu olan mutluluktan uzaklastiran
nedenlere  dikkat ceker.  Siirlerinde  ve
sohbetlerinde birgok kissa ve hikaye baglaminda
ayrintilar verilen bu nedenler, kisaca unutkanlik
hali olarak degerlendirilebilir. ROmi’ye gbre insan
temelde U¢ sey hakkindaki bilgisizligi ya da
unutkanhigi nedeniyle mutsuzluga diser ki bunlar
Allah’i unutmak, diinya hayatinin geciciligini g6z
ardi etmek ve insanin asli kiymetini bilememek
seklinde 06zetlenebilir. Peki insan sbz konusu
bilgisizlik ya da unutma halinden nasil kurtulacak,
diger bir deyisle ebedi mutluluga hangi suretle
erisecektir?

Mevlana Celaleddin ROmi, her seyden o6nce
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insanin dunya ve icindeki unsurlarla irtibatinin
saglikl bir zemin Uzerine tesis edilmesi gerektigi
kanaatindedir. EGer insan dinya ve esya ile ilgili
olarak iki temel gercegdi hatirda tutar ve bunlarin
geregi ile hareket ederse, sarsiimaz mutluluga
ulasma yolunda guzel bir baslangic yapmis
demektir. Hatirlanmasi gereken birinci konu
esyanin degisken ve gecici bir tabiata sahip
oldugu ikincisi ise hadiselerin “gdreceli” oldugu
gercegidir.

Diinya sevgisine kapiimamak

Esyanin gecici tabiatina karsl uyanik olmak ya da
tasavvuf literatiriindeki geleneksel ifade ile diinya
sevgisine kapillmamak, R{mi’nin eserlerindeki
temel meselelerden biridir. Mevland’ya gore
insan, dinyaya gozlerini actigi andan itibaren
maddi ihtiyaclar ile sariimistir ve enerjisinin blyik
bir kismini bu ihtiyaglar karsilamak icin sarf
eder. ihtiyaclarin mesru élciiler icerisinde temin
edilmesi tabi bir durumdur. Ancak bu ihtiyaclar,
sonu gelmez arzu ve emellerle bagbasa vermisse,
kisi butin 6émrint maddi isteklerin tatmini ve
rahat arayisi ugrunda heba edebilir. Zira diinyada
tam olarak rahmete erismek, yani istenilen
herseye ulasmak mimkiin degildir, Ustelik bir
nimeti elde etmek igin bin tirli zahmete girmek




ve bedel ddemek gereklidir. S6z konusu gercegi
“CUnkU bltlin zahmetler, sikintilar, GzUntUler bir
sey istedigin zaman olmayinca meydana geliyor.
Birsey istemezsen UzlUntl de kalmaz” sd&zleriyle
dile getiren Mevlana, kisiyi gereksiz yere (zen
nefsani arzulardan kurtulmanin, mutluluk yolunda
atilacak en 6nemli adim olduguna isaret eder.

Gercekten de ROmi’ye gore, insanin bu diinyada
yasadigi bltln zorluk ve mutsuzluklarin temelinde
esyanin gecici/yok olucu tabiatini géremeyerek
ona sonsuz bir sevgi ile baglanmak yatmaktadir.
Mevlana bu gercedi Mesnevi'sinde su ve testi
ornegiile anlatir. Buna gére adamin biri su bulmak
kastiyla eline testisini alir ve yola diser; ancak
cesmeye vardiginda su kaynagmin kurumus
oldugunu gérir. Bunun Uzerine adam biraz daha
yol alir ve baska bir cesmeye tesadif eder. Gurdl
glril akan bu kaynaktan testisini doldurmak
niyetiyle telagla kosmaya basladiginda, bir anda
testi elinden duser ve kirilir. Mevlana diinyada her
istegin tamam olamayacagini, her tirli metain
gecici oldugunu ve dolayisiyla kisinin mutlulugunu
bu tlr gecici unsurlara baglamamasi gerektigini
bu kisacik hikaye icerisinde son derece etkili
bir sekilde ortaya koyar. Nitekim sufiler, ilk
dénemden beri diinyaya goénil verilmesi halinde
acl cekmenin mukadder oldugunu goérerek bu
konuda uyanik olmuslardir. Esasen RUOmi’nin
ortaya koydugu bu yaklasim, islam dininin diinya
ile ilgili temel yaklasiminin da veciz bir ifadesi
olarak degerlendirilebilir.

Zorluklann arkasindaki glizellik

Diger yandan Mevlana, mutlak hayir ve serrin
bulunmadigina ve fakat hadiselerin neticeleri
bakimindan goéreceli olarak degerlendiriimesi
gerektigine vurgu yapar. Mesnevi’de gecen
“Sen burnunu kanatmak istemezsin ama burnun
kanar. Bu kanayis sana saglk verir” (Mesnevi,
[ll: 3438) ifadesinde oldugu gibi. Ya da hastanin
icmek zorunda kaldigi aci ilacin, sonrasinda ona
saglk ve afiyet olarak dénmesi gibi. Mevlana
bu ve benzeri érnekler icerisinde, esasen islam
inancinin temel bir ilkesine, yani ser ve kéta
gbrlinen bir tecribenin ardindan, bir guzellik ve
hayir gelecegine dair inanci hatirlatmaktadir. O
halde insan, ilahi kékenine glvenmeli, Allah’a

dayanmal ve yasadigi zorluklarin onu tGzmesine

izin vermemelidir.

Uclinci olarak Mevlana Celaleddin insanin
kendi varliginin yani insanhginin kiymetini bilmesi
gerektigine dikkat ceker. Dinya ve igindekiler
insan icin yaratimistir. insan sirasinda meleklerin
gibta ettigi aziz bir varliktir. Ayni insan, kendi
kiymetini bilmezse sirasinda seytan ve nefsin
elinde yipranip zelil de olabilir. Dolayisiyla ROmi,
ister kayip ister kazan¢ olsun, maddi dinyaya
dair hi¢bir unsurun insan Uzerinde etkili olmamasi
gerektigi dislncesindedir. Zira alemdeki her
sey insana hizmet icin yaratilmis, onun iyiligi
ve mutluluguna arac olarak tasarlanmistir.
O halde icin yaratiimig olan
nesnelerin hikmu altina girmekten kaginmal,

insan, kendisi
hadiselerin elinde oradan oraya savrulmaktan
kendisini korumalidir. Celaleddin ROmi, insanin
hadiseler karsisinda ¢abucak infial ve alinganlk
gOstererek, icine  kapanmasini, kendisine
acimasini hos gérmez. ClUnkl insan Allah’in iki
eliyle yarattigi, bircok ilahi isme mazhar olan bir
varlik oldugundan, onda ylksek bir potansiyel
vardir, bu potansiyeli gelip gecici diinyanin basit
meseleleri i¢cin harcamamalidir.
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insaniyetin kiymeti

Bunun icin Mevlana’nin Mesnevi’sinde gecen,
sivrisinek ve Silleyman’in hikayesini hatirlamak
gerekir. Titrek bir sekilde Hz. Siileyman’a gelerek,
rlizgardan sikayetci oldugunu soyleyen sivrisinek
Uzgundudr. Ruzgéar yuzinden, cani gekilmistir.
Yuvasi (as.)
durumu riizgarailetince Divaninda, riizgar durumu
hi¢ hos karsilamaz, “Sultanim” der sdyle devam
eder “Allah beni eseyim diye yaratti. ‘Bana es’,
dedi. Ben eserim. Ama ona da sdyleyin, benim
karsimda sivrisinek olmasin glclensin, saglam
ROmi diger bir eseri Fihimafih’te ise
insanin kendindeki glicl ve kiymeti géremeyerek,
o kiymeti yere dusirmesi ile ilgili ¢ok anlamli
ornekler vardir. Buna goére, nasil altin tencereler
icinde, pislikli iskembeler kaynatmak abes ve
hatta zulim ise, insanin da kendi kiymetini
bilmeyerek kalbinde olur olmaz iglerin gam ve

habire dagiimaktadir. Sileyman

dursun.”

kederini, tasasini tutmasi ayni sekilde insani
cevhere bir tir haksizliktir. Padisahin kendisine
l0tfettigi kiici duvara kakip ona kabak asan
kisinin durumuna diismemek, hasili insani kendisi
icin yaratildigi seyin, hizmetgisi
dusirmemek gereklidir. insan kiiclik meseleler

derekesine

icin bu dinyaya gelmemistir. Hakk’in halifesidir.
Azizdir. izzetini yiice tutmalidir.

Mevlana’ya goére, insan bu dinyada belli bir
refah seviyesine ulasip ondan sonra da rahatini
muhafaza etmeye calismakla dmur tiketecek bir
varlik degildir. Mevlana’nin Gzlntliden kurtulma
ve mutluluk Uzerine goruslerini degerlendirdigimiz
yazimizi, yine onun soézleri ile bitirelim:

“Insanda o kadar biiyiik bir ask, hirs, arzu ve
UzUntd vardir ki yGz binlerce alem kendisinin mali
olsa, bununla huzur bulmaz, rahata kavusmaz.
Ugrastidi her iste ve sanatta, tuttugu her yerde ve
o6grendigi yildiz bilgisi doktorluk ve daha baska
seylerde de slk(net bulmaz; c¢lnkl istedigi
seyleri bir turli elde edememistir. Sevgiliye
‘Dilaram’ yani gondl dinlendiren derler. Gondil
onunla dilenir, huzura kavusur demektir. O halde
o baska biri ile nasil siik(net ve karar bulur. Bu
zevklerin, arzularin hepsi bir merdivene benzer.
Merdiven basamaklari oturup kalmaya elverigli
degildir; Uzerine basip gegcmek icin yapilmistir.
Uzun yolu kisaltmak ve &mrind bu merdiven
basamaklarinda ziyan etmemek icin, cabuk
uyanan ve durumdan haberi olan kimseye ne
mutlu.”
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Mutlulugun ndrobiyolojisi: mutlu beyin

Dr. Ogr. Uyesi
Zeynep Gimdg Demir

Gergek mutluluk; olumlu duygu,
olumlu karakter, mutluluk igin
caha harcamak, gegcmisten hosnut

olmak, gelecege iyimser bakmak,
su anda mutlu olmak, yasam
alanlarimizda ve kimliklerimizde
denge olugturabilmektir.

Mutluluk ylzyillardir merak edilen, (zerine
dusundlen ve anlagiimaya calisilan ¢ok boyutlu
bir kavramdir. Modern hayatin ideasi halini
alan “mutluluk arayisi” ¢ogu zaman insanlarda
kaygl yaratmakta ve bu kaygl kendilerine has
tutumlar gelistirmelerine neden olmaktadir.
Anlamli bir yasam icin mutluluk hakkinda yapilan
sorgulamanin gerekli oldugu dustnilmektedir.
GuUnUmuzde slrekli mutlu olmaya calisan
insanlar, olamadiklarinda kendilerini sucluyor ve
degersiz hissediyorlar. ideal mutlulugun yiiksek
standartlarda oldugunu dustnenler hayatlarini
umutsuzca mutluluk arayisi icinde gegiriyorlar.

insanin mutluluk arayisi..

Bircok insan i¢cin mutluluk gd&stergelerinin
statl, basar, para olmasi, toplumun giderek

yalnizlasmasi, hayatimizda daha az isbirligi ve
yardimlagsmanin olmasi, degerlerin yozlasmasi ve
nezaket ihlalleri kiltUrel bir uyanisa olan ihtiyaci
gozler édnline seriyor. Anlamli bir hayati olmasini
isteyen insanin hizli ulasilabilir mutluluk arayisinin
neden oldugu bu yanlis ylriyen mantik, olumiu
duygu pesinde kosmanin paradoksal etkileri
arasinda goérinuyor.

Mutlulugu belli kaliplara sokmaya calismak,
recetelendirmek, tek bir tanima sigdirmaya
calismak imkansiz. Her birey farkli ve oOzeldir.
Dolayisiyla 6znel iyi olusu saglamak toplumsal
mutluluga hizmet edecektir. Mutluluk diizeyimizi
arttirmak icin bir¢ok strateji varken herkese uyan
tek bir yaklasimin olamayacagdinin altini ¢izmek
gerekiyor. Aristoteles’ten bu yana mutlulugun
en az iki unsurdan olustugu disinilmektedir;
hedonya (zevk) ve eudaimonia (iyi bir yasam).
Bunun yani sira insanin biyopsikososyal yapisi
butdncul bir bakis acisini ve yaklasimi gerekli
kilmaktadir.

Yapilan arastirmalar mutlulugun genetik ve
kaltsal faktérlere bagll oldugu kadar egitim,
gelir dlzeyi, sosyallik gibi cevresel faktorlerle
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de iligkili oldugunu bildirmektedir. Duygu olarak
mutlulugun i¢sel (endojenik) ve dissal (ekzojenik)
faktorler arasinda genel bir etkilesim oldugunu
sOylemek yanlis olmayacaktir. Endojenik faktérler
arasinda fiziksel ve ruhsal saglik, genetik, beyin ve
norotransmitterler, endokrin bezler ve hormonlar
bulunmaktadir.

Son yillarda molekiler genetikteki gelismeler,
mutlulugun noérobiyolojisi hakkinda farkli bakig
acilart  sunmaktadir. Ruh hali
Ozellikler ile ilgili genler arasinda mutluluk
Uzerinde dogrudan etkisi nedeniyle iki gen
Uzerinde durulmaktadir; MAO-A ve 5-HTTLPR.
Bu genler beyin hicrelerinde seratonin dagihmini
kodlayarak ruh halinin dizenlenmesinde etkili
olmaktadir. Seratonin, dopamin ve noradrenalin
icin katabolik bir enzim olan MAO-A, mutlulugu
dizenleyen gen olarak taninmaktadir. Beynin
duygu devresi son derece karmasik olup prefrontal
kortex, amygdala, hipokampus, anterior singulat
korteks ve insuler korteks yapilarini igerir. TUm
bu yapilar duygusal bilgi ve davraniglari Gretmek
ve islemek icin galisir. Beynin limbik sistemi,
duygularin bicimini belirlemede blylk etkiye
sahiptir. Bltin bunlara ek olarak olumlu ve
olumsuz ruh halleri beyin kimyasallarindan da

ve duygusal
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etkilenmektedir. Calismalar bazi hormonlarin
(kortizol, adrenalin, oksitosin) mutluluk ve ruh
hali Gzerinde etkili oldugunu ileri stirmektedir. Bu
baglamda mutluluk, blyik 6lclide kimyasal bir

deneyimdir.

Mutluluk icin bazi nérokimyasal ve fiziksel
mekanizmalara ihtiyac vardir. Bu mekanizmalarda
meydana gelen bozulmalar,
ideal kosullarda bile mutlulugu engelleyecektir.
ndrobiyolojisinden  faydalanmak
herkesin gerceklestirebilecegi, basit ve pratik
uygulamalar igeriyorken c¢ok az
konuda bilgisi vardir. Ornegin seratonin; giiven,
mutluluk, memnuniyet ve iyimserlige aracilik

eden bir noérotransmitterdir. Gunisigl, olumlu

yetersizlikler en

Mutlulugun

insanin  bu

disiince, egzersiz seratonini arttirmanin bir
yoludur. Yine dopamin; 6dul odakli davranis
ve zevk arayisindan sorumludur. Nezaket ve
goénullilik dogal bir dopamin dozu demek
olabilir. Her 6dul beyindeki dopamin iletim
seviyesini arttirdiyi icin gln icerisinde kilcUlk
hedefler belirleyip basararak dopamin seviyenizi
artirmis olursunuz. Endorfin ise, dogal agri kesici,
rahatlatici ve sakinlestiricidir. Egzersiz endorfin
salinimini arttinr. GABA, kaygi dnleyici ve sakinlik

hissi yaratan inhibitérdir. Yoga, meditasyon ve




gevseme egzersizleriyle dogal yollardan GABAyI
arttirmak mimkindir. Yine oksitosin, sevgiyle
dolu dokunma ve yakin iliski kurma ile ilintilidir ki
bunlar mutlulugun nérobiyolojisine sadece birkag
ornektir.

Mutlulugun tanimlanmasi, 6&lgllmesi, insanlar
arasindaki dagiimi ve cesitli degiskenlerden
nasil etkilendiginin arastinimasi populer kiltirin
glndeminde olan bir konudur. Mutluluk yagsamsal
tatmin ve duygularin olumlu deneyimlenmesi
ile ilgilidir. Eger mutlulugun bir sans meselesi
oldugunu dusiniyorsaniz bu konuda yapilan
son calismalart  incelemenizi  dneriyorum.
Arastirmalar beynimize iyimserligi ve mutlu
olmayl Ogretebilecegimizi ileri suriyor. Rick
Hanson bu konuyu sdyle 6zetliyor; “Zihinden
gecen dusunceler beynin sinirsel striktlrind
yeniden yapilandiriyor. Kizdiginiz ya da pisman
oldugunuz seylere odaklanirsaniz, bu olumsuz
disiince ve duygularn sinirsel alt tabakalarini
olusturursunuz. Bu nedenle gercek tehditler
ve yanls alarmlar arasinda ayrim yapabilmek
oénemlidir. Diger yandan dikkatinizi olumlu ve
minnettar oldugunuz seylere yogunlastirirsaniz,
cok farkll sinirsel subtratlar olusturursunuz.”

Duslncelerin ve dinya go6rlistinin duygular
ve davraniglan etkiledigi bilinen bir gercektir.
Bunun icin calisiimasi gereken bir 6grenme
sUreci sarttir. Bu slireg Hanson’nin ifade ettigi
gibi aliskanlklarimizi ve beynimizi degistirmekle
ilgilidir.

Duygularin degisebilecegini unutmamak gerekir.
Bu nedenle surekli bir mutluluk halinden séz
edilemez. Kalici bir mutluluk olmadigi gibi kalici
bir Gziintl de yoktur. Mutluluk bir hedef degil ruh
halidir. Sifirdan 6grenilmesi gereken bir aliskanlik
gibi cok fazla pratik gerektirir. Strekli sorunlara
odaklanan ve her hareketinizi elestiren ic sese
kulak verirseniz kendinizi kisir bir dénglinin
icinde bulabilirsiniz ve mutluluktan uzaklasirsiniz.
Oysa pozitif deneyimlere odaklanirsaniz zamanla
glclenecek ve daha canl olacak néral devreleri
aktif hale getirebilirsiniz.

Nasil mutlu olunur?

Mutluluk  kisinin ~ gii¢li  yanlarni, yasam
alanlarinda her gun kullanmasini gerektirir ve
bu disiplinli zihin gelistirmeye baghdi. Gergek
mutluluk; olumlu duygu, olumlu Kkarakter,
mutluluk icin caba harcamak, gecmisten hosnut
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olmak, gelecege iyimser bakmak, su anda mutlu
olmak, yasam alanlarimizda ve kimliklerimizde
denge olusturabilmektir (is, aile, sosyal, manevi).
ise kabullenisle baslamak, insanin hem iyi hem
acimasiz yénlerinin oldugunu, hayatin belirsizligini
ve stresin yasamin dogal bir parcasi oldugunu
bilmek énemli bir adim olacaktir.

Yasamisigimizikaybettigimizanlarolabilirfakather
zaman o 1s1g1 yeniden olusturma sansimiz vardir.
Hayati yasamaya deger kilan durumlari yaratmak,
duygulari tanimak, olumlu duygular arttirmak
son derece 6nemlidir. Ozgliven, umut, cesaret,
durastluk, adalet, sadakat gibi erdemlerimiz ve
guclu yanlarimiz olumsuz yasam olaylarina karsi
tampon goérevi goérirler. Kiginin kendini tanimasi,
ne istedigini ve neye ihtiyaci oldugunu bilmesi,
hedonik mutlulukla otantik mutlulugun ayrimini
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yapabilmesi iyi iligkiler ve anlamli bir yasami
beraberinde getirecektir. Genetigimizin disinda
kalan ve kontrol edebilecegimiz bireysel mutluluk
icin duygusal 6z farkindalik, belki dogada yapilan
kdcuk bir yartyUs, ruhunuza iyi gelen bir muzik,
size ilham veren insanlarla ve sevdiklerinizle
gegcirilen vakit ise yarayacaktir.

Mutluluk; tutkulu oldugumuz seyleri yapmak,
guclu sosyal iligkiler gelistirmek, affedebilmek,
iyimserlik, sikran duymak, hayatin, kendimizin ve
dunyanin farkinda olmak demektir. Bize gercekten
mutluluk getirecek seyin ne oldugunu diistinmek,
bunun icin vakit ayirmak, zihnimiz gecmiste ya da
gelecekte olmadan, zamani kovalamadan anda
ve akista olmak, hayata pozitif bakabilmektir

mutluluk.




Filozoflarin gozUnden mutluluga bir bakis

Dr. Ogr. Uyesi
Baver Demircan

Sokrates’e gdre yasamin amaci ve
herkesin yagam boyunca peginden
kostugu en yiiksek iyi mutluluktur.
Mutluluga erismenin yolu ise

bilgidir; insana ve yagama iliskin
bilgi, giinkii dogru bilgi insani
dogru eylemlerde bulunmaya
gatiiriir.

insan genel olarak eylemleri, yasami, yasamin
amaci, basina gelenler, diger insanlarla iligkileri ve
tim hayati boyunca gerceklestirdigi eylemleriyle
pesinden kostugu seyler Uzerine disinmeye
basladiginda, kaciniimaz olarak temas edecegi
baslica konulardan biri mutluluktur. Filozoflar
da mutlulugun ne oldugu, insanin nasil mutlu
olabilecegi, bir ruh hali olarak mutlulukla bir
deger olarak mutluluk Uzerine incelemeler
yapmaktan kendilerini alikoyamamistir. Ozellikle
mutlulugun ahlak felsefesi alaninin  temel
tartisma konularindan biri oldugunu s&ylemek
muUmkundur. Hatta neredeyse bir bltin olarak
Antik Yunan déneminde filozoflarin ahlak felsefesi
alaninda ortaya koyduklari goérislerin  temel
odaginin mutluluk oldugunu séyleyebiliriz. lyi bir

yasam slUrmek ve ahlakli olmak, insan hayatinin
temel amaci olarak gérdukleri mutlulukla iligkilidir.
Fakat hem Antik Yunan’da hem de genel olarak
felsefe tarihinde filozoflar mutlulugun ne oldugu
konusunda birbirlerinden oldukga farkh gortsler
gelistirmiglerdir. Hem bu farkhligi agmak hem
de genel olarak mutlulugun ne oldugunu
anlayabilmek icin, 6ncelikle Antik Yunanlilarin
mutluluk igin  kullandiklari  terime bakmak
faydali olacaktir. Antik Yunanllarin mutluluk icin
kullandiklar terim eudaimonia’dir; genel olarak
bu terimin karsihginin iyi olma hali oldugunu
soyleyebiliriz.

Eudaimonia teriminde yer alan “eu” “iyi”yi ifade
etmektedir. Terimin diger bileseni daimonia’daki
“daimon”u az da olsa felsefeyle ilgilenmis olanlar
Sokrates’ten hatirlayabilirler. Sokrates, kendisine
yol gdbsteren, daha ziyade onu asiriliklardan
alikoyan ya da yanlhsliklar yapmasini engelleyen
icsel bir sesin ya da glcin oldugunu soéyler. Bu
sesi ya da glcU vicdan ya da ahlaki bir sezgi
olarak da dusunebiliriz. Béyle bir daimon’a, yani
iyi bir daimon’a sahip olma, kisinin iyi bir yasam
surmesiyle, dolayisiyla mutlu olmasiyla iligkilidir.

Bilindigi Uzere Sokrates insanin kendisini
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tanimasi, gerektigini;
sorgulanmayan bir yasam slrmenin yasamaya
deger olmadigini distndr. GUnlik rutinler ve
toplumsal yasamin temel belirleyicileri icinde
bir yasam sirmek, bu rutinler ve belirlenimler
icinde kaybolmus kisinin, yasamini kendisinin
belirleyemedigi bir sekilde striklenmesine neden
olur. Ote yandan kisinin kendini taniyabilmesi
icin, yasami bireysel ve toplumsal olarak tim
cercevesiyle Dbirlikte sorgulamasi, aslinda ona
erdemli bir yagsam slUrmesinin kapilarini da acar
ve bu, insan olmanin bir gerekliligidir. Sokrates’e
gore yasamin amaci ve herkesin yasam boyunca

yasamini  sorgulamasi

pesinden kostugu en yiksek iyi mutluluktur.
Mutluluga erismenin yolu ise bilgidir; insana ve
yasama iligskin bilgi, ¢Uinkl dogru bilgi insani
dogru eylemlerde bulunmaya gétirdr.

Sokrates erdemli olmanin, yani mutlu olabilmenin
dogru eylemler vyoluyla kisinin
gerceklestirmesinde  yattigini  distniyordu.
Dogru eylemlerde bulunmak da kisinin 6zellikle
pratik konularda bilgili olmasina dayaniyordu.
Oysa bdyle bir durumda Kiginin kétuluk yapmasi
ya da koétu eylemlerde bulunmasi, tamamen
onun bilgisizliginden kaynaklanacaktir; ¢clinki bu
anlayis cercevesinde insan bilerek ve isteyerek

kendisini
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kotliliok yapmaz. Sokrates’in bu yaklagimi
kendisinden sonra gelen filozoflar tarafindan
sert bir elestiriye tutulmustur. Fakat Sokrates’in
hayatin amacinin mutluluk oldugu bicimindeki
gortsi kendisinden sonra gelen duasutntrler

Uzerinde derin bir etki birakmistir.

Genel olarak insanlara mutluluktan ne anladiklarini
sordugumuzda, birgogumuzun mutlulugu hazla
iliskilendirdigini gérmek hig de zor olmaz. insanin
fiziksel ihtiyaclari veya arzulari vardir ve bu
ihtiyaclarini tatmin ettiginde, bu tatmini haz takip
eder. Hic kuskusuz bu tarz bir tatmin oldukc¢a
kisa sureli bir doyumdur. Boyle bir tatminin ne
kadar yogun olursa olsun mutluluk oldugunu
dusutnebilir miyiz? Kisa sireli ama yogun bir haz,
hatta belki de pesini acinin takip ettigi bir haz.
Fiziksel hazlar ne kadar yodun olursa olsunlar
kisa surelidir ve tatmini hazza neden olan fiziksel
ihtiyac veya arzu bir slire sonra kendisini yeniden
doguracaktir. Fiziksel ihtiyag veya arzu hazza
neden olacaktir, haz veya fiziksel tatmin de fiziksel
intiyaca veya arzuya; asli ya da nihai bir doyum
olmaksizin bu dairesel devinim siUrlp gider ve
insan da arzu ve hazzin bu dairesel oyununda
yasamini tlketir. Mutlulugu fiziksel ihtiyaclarin
doyumundan kaynaklanan hazlara indirgeyen



ve bdyle hazlarin pesinden gitmemizi salik veren
filozoflar vardir. Mutlulugun, yani en yiksek iyinin
haz (hedone) oldugunu iddia eden filozoflardan
biri ayni zamanda Sokrates’in de 6grencisi olmus
olan Aristippos’tur (M.O. 435-356). Aristippos
hazlar cesitliligi icerisinde ayrim yapmaksizin
hazciigr (hedonizm) savunmustur. Fakat hazlar
arasinda siddet ve derece bakimindan ayrim
yapmanin da mimkiin oldugunu distinmustir.

Mutluluk hazzin varligi ve acinin yoklugudur

Mutlulugun hazza indirgenebilecegi ya da
dogrudan haz oldugu seklindeki gérisa,
Aristippos’tan uzun bir slire sonra yasamis olan
Jeremy Bentham’da da (1748-1832) buluyoruz.
Bentham c¢ok ylzeysel bir ifadeyle iyiyi hazla,
koétlyl de aciyla iliskilendirmistir. Fakat Bentham
Aristippos’tan farkli olarak haz ve aci konusunu
sadece bireysel olarak degil, ayni zamanda
toplumsal olarak da degerlendirmistir. Onun
dikkate aldigi bir eylemin ahlaki dl¢Utl, sadece
kisinin gerceklestirdigi eylem sonucunda kendisi
icin edindigi haz degil, olanakl oldugu &lcide
diger kisiler icin ne kadar iyiye vesile oldugudur,
yani toplumsal olarak mutlulugu ne kadar c¢ok
sagladigi ya da arttirdigidir. Hazzin niceligine,

yani daha ziyade fiziksel arzulara odaklanan
Bentham’dan farkli olarak, John Stuart Mill
(1806-1873) hazzin niteligini 6n plana cikarmis
ya da baska bir ifadeyle, niteliksel hazlarin esas
olarak insanin mutlulugunda rol oynadiklarini
vurgulamistir. Bentham icin oldugu gibi, Mill i¢in
de mutluluk hazzin varligi ve acinin yoklugudur,
ayrica bir kisinin eylemiyle erisecegi sonucun
toplumsal olarak ne kadar ¢ok kisiye mutluluk
yarattigi, Mill icin de ahlaki bir eylemin temel
olcttidar. Fakat dedigimiz gibi Mill, mutluluk icin
fiziksel hazlardan ziyade, daha kalici ve surekli
olan niteliksel hazlari, yani zihinsel/entelektiel
hazlari temel almigtir.

Antisthenes’e gore haz insani kélelestirir

MilP’in  mutluluk konusunda niteliksel hazlara
yapti§i vurgunun benzerini Epikuros’un (M.O. 341-
270) yaklasiminda bulmak mimkunddr. Epikuros
da fiziksel/bedensel hazlardan ziyade, niteliksel/
zihinsel hazlarn insanin mutlu olmasinda temel
bir rol oynadigini disindr, ¢linki bedensel hazlar
s6z konusu oldugunda insanin tam bir doyuma
ulasmasi higbir zaman mimkin degildir. Ote
yandan Sokrates’in 6grencisi olmus ve O’nun
6lumuyle kendi okulunu kurmus Antisthenes’e
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(M.O. 445-365) gore de insan yasaminin amaci
mutluluga erismektir. Fakat Antisthenes insanin
mutluluga erisebilmesi icin, hazzin pesinden
kosmamasi gerektigini disinir. Haz insani
kélelestirir. Bu nedenle o, dinya nimetlerinden
uzak duran ya da bunlara kayitsiz kalan,
icsel bagimsizigi engelleyen her tirli seyden
kacinmayi ve kisinin kendi kendisine yetmesini
6gutleyen bir yasam bigimi dnermistir; ona goére
ancak bdyle bir yasam bigimi insani mutlu kilar.

Simdiye kadar ele aldigimiz filozoflar agisindan
yasamin temel amacinin mutluluk oldugunu,
fakat bu filozoflarin mutluluga nasil erisilebilecegi

ve mutluluktan ne anladiklari  konusunda
birbirlerinden  farkl  distinduklerini  gérduik.
Fakat ele aldigimiz gorlislerin neredeyse

tamami, bir eylemin ahlaki degerinin, o eylemin
varacagl sonuca goére belirlendigi konusunda
kesisirler. Yani ister niceliksel ya da niteliksel
hazza indirgensin ister indirgenmesin, mutluluk
kendimizi gerceklestirirken ortaya koydugumuz
eylemlerimiz sonucunda erismemizin mimkdn
olabilecegi bir iyi olma hali olarak dustnuldr.
Mutlulugu tim hayata yayilan bir iyi olma hali
olarak ele alan diger bir filozof ise Aristoteles’tir
(M.O. 385-323).

Aristoteles’e gére mutluluk

insan eylemleri yoluyla kendisini gerceklestirir.
Eylemlerde bulunmak, kisinin diger varliklarla,
diger insanlarla ve nesnelerle iligki icine girmesini
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ifade eder. Yani eylemler yoluyla kisinin kendisini
gerceklestirmesi, kisinin kendisini iligkiler igine
sokmasl anlamina gelir. Aristoteles’e gore
iliski icerisine girmek, yani eylem bir tercih
meselesidir. Bir seyin tercihin konusu olabilmesi
icin, ruhun o sey Uzerine disinUp tasinmasi ve
o seyin diger seylerden ayrimini — farkini ortaya
koymasi gerekir; yani herhangi bir belirli eylem,
belirli bir iyiyi gerceklestirecekse, bu belirli
eylemin gerceklestirmeye calistigi seyin (belirli
bir amacin), bir iyi olup olmayacagini, bir iyiye
vesile olup olmayacagini iyice distinip tasinmasi
gerekir. Bagka bir ifadeyle, belirli bir eylemle belirli
bir iyiye ulasiimak isteniyorsa, o gerceklestiriimek
istenenin iyi olup olmadigi Uzerine, yani tercih
edilen seylerin kosullarinin ve sonuglarinin bir
iyiyi dogurup dogurmayacagi Uzerine dusunip
tasinmak gerekir. DUslUnidp tasinma, ruhun
elinde olup yapabilecegi seyler, yani oldugundan
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bagka turli olabilen, kosullari degisen, nasill
olacaklari belirlilik kazanmamis seyler (zerine
bir dislnip tasinma islemidir. DistUnUp tasinma
amagclara ulastiracak seyler, yani araclar Gzerine
bir distintp tasinmadir. Asil amag ise, tim bu
gerceklestirdigimiz  eylemlerimizle hayatimizin
butinine yayillan, dolayisiyla etkinlik olarak
disinebilecegimiz mutluluktur. Yani dusuntp
tasinarak, tercih ederek gercgeklestirdigimiz her
eylemimiz bizim bir iyiyi elde etmemizi olanakli
kilar. Surekli olarak bu iyileri elde etmeye y6nelik
etkinlikler icine gireriz. TUm bu iyilerin yoneldigi
nihai iyiye ise Aristoteles, tim hayatimiza yayilan
iyi olma durumu ya da hali olarak mutluluk der.
Esasen ona gére mutluluk, bir durum ya da halden
ziyade bir suregtir, eylemlerimizin yoneldigi iyilerin
elde edilmesinin tUm hayata yayildig bir stregtir.

Kant’a gére iyi olma

Bu yazida 6zellikle insan yagaminin nihai amacinin
mutluluk oldugunu iddia eden filozoflarin,
mutlulugun ne oldugu, insanin nasil mutluluga
erisebilecedi  konularindaki  goérlgslerini  ana

hatlariyla ele almaya calistik. Ote yandan basta
Immanuel Kant (1724-1804) olmak Uzere bazi
filozoflar, insanin etik bir varlik olabilmesinin hi¢ de

mutlulukla iligkili olmadigini diistindr. Kant’a gore,
bir eylemin ahlaki degeri, o eylemin yéneldigi ya
da o eylem yoluyla elde etmek istedigimiz sonuca
gbre belirlenmez. Eger eylemde bulunurken,
arzularimiz,
tarafindan ya da bunlarin nesneleri tarafindan
belirleniyorsak, o zaman bagimsiz ya da &zerk
bir sekilde eylemiyoruzdur. Yani kendi eylemimizi
kendimiz belirlemiyoruzdur. Bu nedenle Kant
bagimsiz ya da 6zerk olabilmemiz icin, aklimizin,
pratik aklimizin, eylemlerimizin nasil olacagini
belirleyecek ilkeyi bizzat kendisinden hareketle
koymasi gerektigini disindr. Yani eylemlerimizin

tutkularimiz, egilimlerimiz

ahlaki degerinin, eylemlerimiz yoluyla varmak
istedigimiz degil,
Onceleyen ve eylemlerimizin temel
belirleyen ilkede aranmasi gerekmektedir. Eger
hicbir kosul tarafindan belirlenmeksizin aklimizin
koydugu ilkeye goére istememizi belirliyorsak ve
bu ilke yasa, yani her kisi, durum ve sart icin
gecerli olabiliyorsa, bdyle bir isteme iyi istemedir.
Dolayisiyla Kant’a gére, istememizin iyi olmasinin
mutlulukla bir ilgisi yoktur, hatta cogu zaman iyi
bir insan olmak, bizi mutsuzluga bile gétirebilir.

sonucta eylemlerimizi

niteligini
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insanlar para kazanmak, cocuk sahibi olmak,
kariyer yapmak, taninmak-bilinmek, Uretmek ya
da bir seyler basarmak isterler. TiUm bunlar ne
icindir? Bunlarin arkasinda yatan temel gtddleyici
gl¢ nedir?

Psikoloji alanindan farkli kuramcilar buna farkh
cevaplar vermisler. Kimisi insani gidileyen seyin
dogustan gelen cinsellik ve saldirganlk gtdulerini
doyurmak oldugunu s&ylemistir. Kimisi, insani
motive eden sey Ustlin olma cabasidir demistir.
Kimisi de kendini gerceklestirme istek ve
ihtiyacinin  davraniglarimizin  arkasinda yatan
temel gudileyici gl¢ oldugunu ifade etmistir.
Hepsi de insanla ilgili Gnemli bir gercege isaret
etmigler ve insan davraniglarini aciklamaya
calismiglardir. Viktor Frankl isimli bir psikiyatr ise,
insani daha farkl bir agidan ele almis ve insan i¢in
temel guduleyici guictn, hayatini anlamh kilma
cabasi oldugunu ifade etmistir.

Hayatin anlami konusu pozitif psikoloji akiminin

35

ele aldigi 6nemli konularindan birisidir. Ancak
pozitif psikolojiden ©6nce de calisilan ve
derinlemesine ele alinan bir konudur. Ozellikle
varoluscu terapilerin ve logoterapinin (anlam
yoluyla terapi) temel calisma konusu hayatin
anlami meselesidir.

Hayatin anlami dedigimizde, iki tir anlam aklimiza

gelmektedir. Birincisi tUum evreni kapsayan
varolugsun anlami ile ilgilidir. Neden bu evren,
tim bu canlilar ve 6zel olarak insanlar vardir?
ikincisi ise daha 6zel olarak, hayatimizin anlami
nedir? Yani soru “Hayatin anlami nedir?” degil de
“Hayatimin anlami nedir?” olmalidir. Birincisine
cevap vermek cok zordur ama ikincisi igin bir
seyler sdyleyebiliriz. Psikoloji de bunun Uzerinde
durmus ve anlamh bir hayatla ilgili asagidaki

sorulara cevap bulmaya calismistir.

Anlamli bir hayat nedir?

Nasil yasarsak, dolu dolu yagsamis oluruz?
Yasamda anlam kaynaklari nelerdir?

“* Er
Universite

Ryan’t Kurtarmak” diye bir film vardi.

o6grencisi  oldugum  dbénemlerde



izlemistim. ikinci Diinya Savasi'yla ilgili bir filmdi.
Filmde bir kadin ogullarini askere génderiyor ve
dort oglundan Ucl savasta Oliyordu. Kadinin
tek istegi hayatta kalan son ogluna kavusmaktir.
Devlet baskani, kadinin bu oglunun annesine sag
salim kavusturulmasi icin emir verir. Askeri birlik,
bu askeri digsman hatlarnin icinden kurtarmaya
calisir. Bu micadele surecinde gorevli askerlerin
cogu Olir. En son birligin komutani yaralanmigstir
ancak Er James Ryan’a ulasir ve onu kurtarir. Son
nefesini verirken ona der ki: “Seni kurtarmak icin
cok fedakarlik yaptik, buna degecek bir yagsam
sir 1?” Er James Ryan nasil bir yasam strmeli ki
tim bunlara degecek bir yasam stirmis olsun?

Pozitif psikoloji ile ilgili derslerimde dgrencilerime
“Nasil yasarsaniz iyi yasamis olursunuz?” diye
iyi yasamin ne oldugu ile ilgili bir soru sorarim.
Cok farkli cevaplar verirler. Kimi basaril bir hayat
gecirdiyse iyi yasamis olacagini soyler. Kimisi
sevdikleriyle birlikte bir yasam gecirmisse iyi bir
hayat yasamis olacagini sdyler. Bazisi sagliktan,
paradan, cocuklarindan bahseder bazisida ahlakh
olmaktan ve inancglarindan bahseder. Bunun
herkes icin uygun, net bir cevabi yok elbette.
Ancak i¢i doldurulmak kosuluyla sdyle bir cevap

iyi olurdu. lyi yasam anlamli yasamdir. Kisi anlamli
bir yasam sirmusse iyi yasamistir demektir. Peki,
anlamli yasam nedir? Ne hayatimizi anlaml kilar?

Yasamda anlam kaynaklan

Hayatinizin bir film olarak sinemada g&sterilecegini
hayal edin. Nasil bir film olurdu? Dram mi, komedi
mi, korku mu ya da bir basari dykisld mi? Filmi
izleyenler, bu kisi ne kadar anlaml ve dolu dolu
bir yasam strmis, ma derlerdi? Ya da aman ne
anlamsiz ve bos bir yasam olmus, mu derlerdi?

Yasamda anlam kaynaklariniz nelerdir? Yani
yasaminiza ne anlam katmaktadir? Yasami
surdirme  nedenleriniz  nelerdir?  Varolusgu
psikoterapistler danisanlarina, yasaminiza neden
son vermiyorsunuz diye zor bir soru sorarlar?
Buna da danisanlar; yagsamak guzel, sevdiklerim
var, sorumluluklarim var, c¢ocuklarim var, dini
inanclarim nedeniyle gibi farkli cevaplar verirler.
Bu soruya verilen tim bu cevaplar yasamda anlam
kaynaklardir. Hayatimizda anlam kaynaklarn ne
kadar coksa ruh saghigimiz icin o kadar iyidir.
Bunu bir masanin ayaklarina benzetebiliriz. Yani
masamizin bir ya da iki ayagi varsa, o ayaklardan
birisi kinlirsa masa devrilir ama bes, alti ya da
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daha fazla ayagdl varsa, birisi kirilsa ve zarar

gbrse bile digerleri masayi tagsimaya devam eder.
Yasamda anlam kaynaklari da bu sekildedir, her
biri bizim yasama tutunmamizi, hayatin zorluklari
ve acllari kargisinda ayakta kalmamizi saglar.

Anlamli bir yasam slirmezsek ne olur?

Oncelikle kisi yasamini anlamsiz buluyorsa pek
cok psikolojik sorun yasayabilir. GUnimuUz insani
acisindan anlamsizlik duygu ve dusulncesi,
belki de tarihin hicbir déneminde simdi oldugu
kadar 6nemli olmamisti. Psikoloji  biliminin
Onculerinden Carl G. Jung, anlamsizlikla ruh
saghg iliskisini, “Nevroz, anlamini bulamamis
ruhun aci gekmesidir’ seklinde ifade etmistir.
Gercekten de anlamsizlik duygulari icindeki
kisi, yasadigi bu eksikligi giderebilmek icin
uyusturucu kullanimi, asir yeme-igcme, kumar
oynama ya da kontrolstz cinsellik gibi yollara
basvurabilir. Yasadi§i varolussal boslugu bu
sekilde doldurmaya calisabilir. Nitekim bagimhlik
kisinin mutluluk ve anlam arayisinda yasadig
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kaza olarak nitelendirilmektedir.
lyi yasayamamis olma suclulugu

Anlamsizlik  duygulan icindeki  birey, iyi
yasayamamis olma suclulugu icinde de olabilir.
Yani yasamin hakkini veremedigini ve dolu
dolu yasayamadigini disinlr. Bundan dolayi
da sucluluk duygular yasayabilir. Bu sucluluk
duygulann da depresyon ya da anksiyete
bozukluklar gibi pek cok ruh sagligi problemlerine

neden olabilir.

Sonug olarak, insanin anlam arayisi, ruh saghgi
acisindan cok blylk éneme sahiptir. Psikolojik
iyi olusun ©6nemli belirleyicilerinden birisidir.
GUnlmizde her birey, yasaminin bir ddneminde
bu konu Uzerinde ayrintili dustinmeli ve “Ne
icin yaslyorum?” sorusuna cevap bulmaya
calismalidir. Hayatin anlami konusu ile ilgili olarak
Viktor Frankl'n “insanin Anlam Arayisi” adl

kitabini okumanizi tavsiye ederim.



Kapak Konusu

Karakter gucleri ve erdemler

Uzman Psikolog

Serkan Elgi

Karakter giigleri; diisiince, duygu
ve davraniglarla ortaya gikan,

birey igin olumlu denilebilecek
ozellikler biitiiniidiir.

Sadece bulundugumuz cografyada degil tim
dinya insanlarinin baris ve huzur igerisinde
yasamasl herkesin ortak temennisidir. Peki,
herkes barisi ve huzuru isterken savaslarin oldugu
bir dinyada yasamanin nedeni nedir? Erdemli
olug; hayatin olumlu yasantilarla gecmesiyle
birlikte, cevresinin hatta tUm dunyanin baris
icin yasam mducadelesi vermesini de barindirir.
Bilgeligin pesinde olan, cesareti bedeninde
hisseden, insaniyet icin micadele eden,
herkese esit davranip adil olan, élculi bigimde
kendisine ve ¢evresine davranan, umudu yasatip,
stikretmeyi bilen insanlarin oldugu bir diinya ¢ok
daha yasanabilir olacaktir. Tim 6zelliklerin tek bir
kiside toplanmasini beklemek imkansiz gelebilir
fakat ayri ayn &zelliklere sahip olan insanlarin bir
araya gelmesi ve dayanisma icerisinde miicadele
etmesi beklenen huzuru getirecektir.

Karakter giicler

Karakter glicleri; diisiince, duygu ve davraniglarla
ortaya cikan, birey icin olumlu denilebilecek
ozellikler bUtunudur.
yapisini ortaya koymak i¢in karakter gucleri tanimi
ortaya cikmustir. Karakter gugcleri diyebilmek icin
birden ¢cok olumlu karakter 6zelliginin bir arada
bulunmasi gerekir. ise degerli kabul
edilen olumlu 6zelliklerdir. Kisiden kisiye gore
farklilk gdsteren bu &zellikler kultirden kiltlre
de farklilik gdsterebilir. Ornegin bazi kiltirlerde el
sakasl yapmak agir bir hakaret olarak algilanirken
bazi kiltUrlerde mizahin bir tUrl olarak karsimiza
cikabilir. Bu ylzden degerlendirmeler, kilttrel
farkliliklar g6z 6nline alinarak yapiimalidir.

Biatlincil bir karakter

Erdem

Karakter guglerinin  tanimlar geneldir fakat
yasanilan ortam ve cevresel kosullardan
etkilenecek degisim kapasitesine  sahiptir.
Her birey icin gelismis bir karakter gulcleri o
toplumun huzur ve refahinin da artacagi anlamina
gelmektedir. insanin hayatinda model aldigi kisi,
bakim veren Kkisilerin tutumlari, aile bireyleriyle
yakin iligki icerisinde olmak, akranlariyla iletisimin
kuvvetli olmasi karakter gtglerinin gelisimine
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destek saglamaktadir. Ahlaki acidan da karakter
glcleri ele alinmistir. Bu da toplumsal farkliliklar
gbsteren bir boyutudur. Ornegin “erdemli olus”
bircok topluma goére “glzel ahlakl” olmaktan
gecger. Bu anlamda da karakter gugleri ahlaki
yonlere de deginmektedir.

Karakter gucleri gozle goérulebilen, 6&lgllebilen
Ozellikleri ele almistir. Bircok karakter gucu
birbiriyle baglantilidir. Ornegin  “iyi yureklilik”
ve “hakkaniyet” glcleri arasindaki
bag oldukca kuvvetlidir. Kisi her ne kadar “hak
yememeye” dikkat ederse bir o kadar da “iyi
yurekli” olarak anilacaktir. Bu baglamda karakter
gUclerinin birine sahip olmak digerlerinin de var

olabilecegine isaret etmektedir.

karakter

Karakter gucleri 1 yas dncesinde dahi kendini
gosterebilir, 3 yas dénemlerinde de sahip olunan
bir 6zellik olarak adlandirlabilir. Bu cimle her
karakter giicli igin gecerli degildir. Ornegin
“sosyal zeka”, “sebatkarlik” gibi karakter gugcleri
ergenlik dénemine yakin zamanlarda kazanilirken,
“merak”, “sevme ve sevilme” gibi karakter gicleri
cok erken yaslarda kazanilabilir.

Erdemli olus ve bu erdemlerin kapsadig karakter

glclerine sahip olan kisiler, yasamlarindan
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alacaklar artacaktir. Bu
olumlu &zelliklere sahip olmak bireysel oldugu
gibi topluma da fayda saglayacaktir. Olumlu

memnuniyet duizeyi

kisilerarasi iliskilere sahip bir toplum, kalkinmaya
ve gelisimin en Ust dizeye ¢ikmasina yardimci
olacaktir. Karakter gucleri hastalik dénemlerinde
de cabuk iyilesmeyi saglayan temel yetilere
sahiptir.
oldugunu varsayarsak, atlatimasi icinde saglam
psikolojik bir yapiya ihtiyac vardir.

Bircok rahatsizigin psikolojik temeli

Karakter glcleri direkt oldugu gibi dolayl yoldan
da olumlu yasam olaylar katmaktadir. Ornegin
mizah karakter glclne sahip olan kisi cevresi




tarafindan aranan ve varligiyla insanlari mutlu
eden bir kisi haline gelir. Dogal olarak sosyal
cevresi genis ve kendi de ihtiyac duydugunda
gerekli sosyal destegi alacaktir. Bu da yasamis
oldugu bir soruna yoénelik ¢ézim alternatiflerini
arttiracak, ya sorun yasanmadan yok olacak ya
da beklenenden daha erken dénemde mutluluk
yakalanacaktir.

Karakter glcleri 6 “Erdem Boyutu”ndan
meydana gelmektedir. Nietzsche’nin ifade ettigi
gibi; erdem, insanin insanustliine ulasmak igin
harcadiyi cabadir. Her erdem boyutu kendi
icerisinde farkli dzellikler barindirmaktadir. 6
erdem boyutu 24 karakter gicuni acgiklamaya
calismistir. Bir erdem boyutunun 6zelliklerine
sahip olan birey, pek dogal diger erdem boyutunun
Ozelliklerine de sahip olabilir. Batlin erdemlerin
tim boyutlarina sahip bireylerin gérilmesi ¢ok
disik ihtimaldir. CUnkU herkesin glcliu ve zayif
yonleri vardir. Onemli olan bu yénlerin bilinmesi
ve glclu yonlerin kuvvetlendirilip, zayif ydnlerin
torpullenmesini saglayabilmektir. Roosevelt’in de
dedigi gibi “bir insani ahlaken egitmeden sadece
zihnen egitmek topluma bir bela kazandirmaktir.”
Karakter gugclerine sahip olmak egitimden daha

onemli bir deger tasimaktadir.

S6zi gegen erdemler ve onlarin icerdigi karakter
glcleri asagidaki gibidir.

1-Bilgelik; kisinin zeka kapasitesini degil, bilgiyi
ne derece digerleriyle paylastigiyla baglantilidir.
Bu baglamda icerdigi 5 karakter giict de, kisinin
kendini yenilemesi ve yenilige acik olmasiyla
ilintilidir.

1.0zgunlik, 2.Merak, 3.0grenmeye Acik Olus,
4.Acik Fikirlilik, 5.Genis Bakis Acisi

2-Cesaret; olasi engellere ragmen, hedeflenen
sona ulasmak icin hem icsel, hem dissal
kuvvetlere baglli olarak ilerleyebilme becerisi
barindirir.

6.Durtstlik, 7.Cesur Olma, 8.Beceriklilik, 9.Keyif
Alma

3-insaniyet; insanin degerini ve sayginligini
belirten, insana insan oldugu icin Onyargisiz
yaklastiran erdemdir. insan iliskilerinin etkili

sekilde sUrdirtlebilmesiyle baglantilidir.

|

40




10.Sefkatlilik, 11.Sevme ve Sevilme Kapasitesi,
12.Sosyal Zeka

4-Adillik; esitlik ve adaletli olmaya vurgu yapan bir
erdemdir. Degisen diinyada toplumsal yasamdan
cok bireysel yasama kayilirken, diger insanlarin
varolus c¢abasini yok saymadan dnde olmay! da
barindirir.

13.Adalet, 14.Liderlik, 15.Vatandaslik

5-Olgiiliiliik; asin olana karsi direnci gdsteren
erdem boyutudur. Kisinin hem kendisine hem de
digerine karsi 6zverili yaklagimi icerir.

16.Affedicilik, 19.0z

Denetim

17.Tevazu, 18.Dikkat,

6-Askinlik; askin olana inanmayl ve gerektigi
olctide baglanmay ifade eder. Yasam kalitesini
ve doyurucu sosyal yasantilara sahip olmayi
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barindirir.

20.Glzelligi Takdir Etme, 21.Suklr, 22.Umut,
23.Mizah, 24.Maneviyat

Sokrates; “Tek kesinlik, erdem bilgisindedir,
erdem 6grenilir, kisiler bilmedikleri icin kéttdurler.
Erdem birdir,

insanin kendisini bilmesi, tanimasidir” demistir.

bélinmez, ayrimaz. Erdem,
Bu ylzden erdemli olmak icin ge¢c kalmak diye
bir deyim yoktur, belki o giin, bu gindtr ve var
olan erdemler daha aktif hale getirilip, eksik olan
glclerin de neler oldugu tespit edilip arttinma
gegcilebilir. Eksikliklerimizi bulmak ve bu ydnde
kendimizi gelistirmeye c¢alismakla beraber,
gevremize de bunlari agilayarak, i1sik tutmus hale

neden gelmeyelim ki?



Mutluluk sosyolojisi

Dog. Dr.
Banis Erdogan

Mutluluk ne iktisatgilarin ortaya
koydugu gibi basitce ekonomik
faktdrlere indirgenebilir ne de
psikologlarin inceledigi gibi
sadece bireysel siireclerle
ilgilidir. Toplumsal olgulari

yine bagka toplumsal olgularla
inceleme egiliminde olan
sosyoloji, mutlulugu diger sosyal
siireglerle, toplumsal aglar ve
iligkilerle birlikte inceleyebilir.

Mutluluk olgusu kisiye 6zgu bir ruh hali olarak
gobrilse de bu bireysel iyi olus hali icinde
yasadigimiz  toplumsal c¢evreden tamamen
bagimsiz degildir. Bizi sarmalayip cevreleyen,
destekleyen yakin sosyal bir cevreden yoksunsak,
ailemiz, komsumuz, yakin dostlarimizi mutsuz
eden olaylar yasaniyorsa, yasam Kkalitemizi
etkileyen egitim, saglik, glvenlik gibi hizmetlerde
aksakliklar varsa bizler ne kadar mutlu olabiliriz,
hayattan ne kadar tatmin alabilir, kendimizi
ne kadar iyi hissedebiliriz ki? Sosyolojinin en
onemli kurucu isimlerinden Emile Durkheim, biz
sosyologlara toplumsal olgulari yine toplumsal

olgularla aciklamayi 6gretmistir. O halde nasil ki
issizlik, hastalik, yoksulluk, intihar, isten hayattan
tatmin alamama gibi bireysel gériinen sorunlarin
arkasinda bir takim toplumsal dinamikler varsa
kisinin mutluluk dizeyinin olusmasinda da i¢inde
yasadigi toplumsal ¢gevrenin ve yapilarin gucli bir
etkisi vardir.

Bu kisa makalede ben 6nce sosyoloji disiplinin
mutluluk gibi 6znel bir durumla olan sorunlu
iliskisini aciklamaya calisacagim daha sonra
da sosyolojinin mutluluk calismalarina ne gibi
katkilar saglayabilecegini tartisacagim.

Toplumsal fenomenleri inceleyen bir bilim dal
olarak sosyoloji, mutluluk olgusuna bugtine kadar
neredeyse tamamen kayitsiz kalmistir. Sosyoloji
ders kitaplarindaki bir iki istisna disinda mutluluk
olgusu bir baslk altinda incelenmemektedir.
Psikologlar ve iktisatcilar
bilimsel eserler Uretirken literatlirde sosyolojik
acidan mutlulugu inceleyen makalelerin sayisi iki
elin parmaklarini yeni yeni gegmektedir. Sosyoloji
acisindan cizdigimiz bitin bu kara tabloya karsi
dunyada mutluluk tzerine ¢alisan en énemli bilim
insaninin yine bir sosyolog olmasi ise bu disiplin

mutluluk  Gzerine
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adina mutluluk ve umut verici bir durumdur.
Omriiniin elli yiindan fazlasini mutluluk (zerine
calismaya adayan Hollandali sosyolog Ruut
Veenhoven  gbére  sosyologlarin
konusuna kayitsiz kalmalarinin t¢ temel nedeni
vardir. Bunlardan ilki ideolojik ényargilar, ikincisi
kuramsal sorunlar ve sonuncusu pragmatik
nedenlerdir.

mutluluk

ideolojik  nedenlerle  baslayacak  olursak
Veenhoven’a gbre sosyologlarin énemli bir
kesimi sosyal esitlik, tabakalasma ve sosyal
uyum gibi konular Uzerine calismaktadirlar.

Bu calismalardaki temel beklenti bir toplumda
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refah dlzeyi dlstikce o toplumdaki diger
olumlu durumlar gibi mutluluk dizeyinin de
dusise gececegidir. Ancak en zengin toplumlar
en mutlu toplumlar olmadigi gibi ekonomik
refahtan badmsiz olarak yoksul kesimlerin
icinde de mutlu bireylerin olmasi sosyologlarin
kafasini karstirmaktadir. Bu ideolojik beklentiler
ile sahada ortaya c¢ikan veri arasindaki celiskili
durum sosyologlari mutluluk ¢alismalarina karsi
bu zamana kadar mesafeli bir pozisyon almaya,
bu konuyu gérmezden gelmeye itmistir.

Mutluluk Uzerine toplumsal bir ¢calisma yapmak
sosyologlar agisindan zor ve kuramsal yénden
de bir takim sorunlar icinde barindirmaktadir.
Bu nedenle cogunlukla sosyologlar, mutlulugu
objektif olarak élcllemeyen, salt fikirlere dayanan
ve Auguste Comte’un tabiriyle zihinsel biyoloji’nin
yani psikolojinin ilgi alanina girecek degersiz bir
konu olarak bulma egilimindedirler.

Son olarak pragmatik nedenlere gelecek
olursak; sosyologlar, toplumsal hayatta
digerleriyle etkilesim iginde olan insanlarin

nasil hissettiklerinden cok onlarin eylemleriyle
ilgilenirler.  Mutluluk gibi kisisel, &l¢Ulmesi
sorunlu ve degisken bir durumu acgiklamaya
calismaktansa sosyal davranisi aciklamak daha
pratik ve kolaydir. Bir bagka pragmatik neden,
Durkheim’dan beri sosyologlar toplumsal hayatin
icinde sistemin akisini sekteye ugratan patolojik
olgularla, duzeni bozan norm disi durumlarla
ilgilenme egilimindedirler. Sosyolog aldigi egitim
nedeniyle iyilik durumuna degil dncelikle bireylere
yasamlarinda 1zdirap veren sorunlara, koétulik
durumuna odaklanir. Sosyolog g6zi mutluluk ve



iyi bir yasamin nasil tanimlanabilecegini, bunlarin
nasil deneyimlendigini gdérmekte zorlanir. Bu
nedenle sosyoloji camiasi iginde sosyallesen
sosyologun diisinme, algilama ve eylem pratikleri
toplumdaki iyi bir hali daha iyi hale getirmek
Uzerine gaba harcamaya yatkinlik goéstermez.

Sosyolojinin mutlulukla entelektiiel baglantisi

Yukarida dile getirdigimiz U¢ temel nedenden
dolayl  sosyolojinin  bu zamana  kadar
mutlulukla hi¢  bir iligkisinin  kurulmadigi
anlamina da gelmemelidir. Sosyolojinin bizzat
mutlulugun kendisini bir kavram olarak ele alip
tanimlamadigr bir gercektir. Ancak disiplin ilk
kurulus asamasindan beri insanlari mutsuzluga
gotlren surecleri anomi, yabancilasma gibi
kavramlar  kullanarak incelemektedir.  Yani
sosyoloji mutsuzluk tizerinden mutluluga dair s6z
sOyleyecek bir entelektlel bagaji oldugunu her
zaman gdstermistir.

Ornegin Durkheim 1893 yilinda yayimlanan
Toplumsal  Isbélimii  kitabinda  toplumlarin
mekanik isbéliminden organik isbdlimiine
gecerken bireysel bakis acgisi ve duygusal
6zerkligin  gelisimine deginir. Durkheim bu

dénlsim sonucu toplumda patolojik bir durum
haline gelebilen asin bireyciligin  bireylerin
huzurunu giderek daha fazla tehdit eden bir gic
haline geldiginin altini gizmektedir. Bu patolojik
yola cikarak toplumsal baglan
kopuk bireylerin egoist intihara, toplumsal
dizenlemelerin  kontrolinden ¢ikan bireylerin
ise hayal kiriklidi, arzularinin tatmin olamamasi,
alismis olduklar hayat konforunun ani degisikligi
gibi nedenlerle anomik intihara sirtklendigini
tespit etmektedir. Durkheim, arzular sinirsiz olan
ve gercekci talepleri olmayan bireyin huzuru igin,
bunu mutluluk olarak da okuyabiliriz, toplumsal
sinirlamalarin  ve kurallarinin  varhigini - gerekli
goérmektedir.  Yine Durkheim Dinsel Hayatin
ilksel Bicimleri adli calismasinda (1912) kolektif
ibadetlerde olumlu duygularin canlandigini ve
glclendigini, bu gicld olumlu duygularin daha
sonra tim topluma yayildigini dile getirmektedir.

durumdan

Durkheim yapici kaliteli sosyal iligikler ve ortak

rizaya dayall ahlaki degerlerin bireye huzur

verecegini dikkat cekerken sosyolojinin bir diger
6nemliismi Karl Marx ekonomik iligkilere ve Uretim
sistemlerine odaklanmigtir. Marx ve takipgcileri
kapitalist sistemde bireyin Urettigi Grline, calistigi
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mekana, dogaya ve bedenine yabancilastigi ve
fiziksel oldugu kadar akil sagligini da kaybettigini

iddia etmektedirler. Bu nedenle onlara gore
kapitalist sistem icinde bireyin mutlu ve huzurlu
olmasi mimkin degildir. Bu bakis acisina
gbre mutluluk ancak 6zel mulkiyetin kalktigi bir
toplumda gerceklesebilir.

Sosyolojinin kurucu babalarindan Max Weber
ise modern toplum karsisinda karamsar ve
mutsuzdur. Weber cesitli dinler lzerine yaptigi
calismalarda 6lim ve kaginilmaz aci gekme hali
karsisinda bireylerin yasamlarini nasil anlamli
hale getirme mucadelesi verdiklerini géstermeye
calismistir. Protestan Ahlaki ve Kapitalizmin
Ruhu (1905) isimli eserinde insanlarin ebedi bir
mutlulugu yakalamak icin bu diinyada nasil ¢ok
caligtiklarini ve cileci bir hayata yoéneldiklerini
gostermistir. Weber maksimum verim icin her
seyin rasyonellestigi, insani duygularin ve
mucizelere inangla dolu dinsel dlslncenin
kayboldugu modern dinyanin geldigi halden
mutsuzdur. Ancak Weber’e gére insani hapseden
bu celik kafesten kagis imkani da yoktur.

Gorlldugu gibi sosyolojik gelenek mutluluktan
¢ok modern ve kapitalist diinyadaki mutsuzluga
odaklanmistir. Ancak tersten bir okumayla
toplumsal yapidaki bu patolojik durumlari tedavi
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edecek tespit ve Onerileriyle sosyoloji bireylerin
ve toplumun iyi olusu ile ilgi dolayli bir mutluluk
calismasi yapmaktadir diyebiliriz.

Sosyoloji camiasinin salt mutluluk konusuna
buylk capta kayitsiz kalmasina ragmen bu
disiplinin mutluluk calismalarina yeni bir boyutlar
kazandiracagini dustnmekteyim. Cunkd
mutluluk ne iktisatgilanin ortaya koydugu gibi
basitce ekonomik faktérlere indirgenebilir ne
de psikologlarin inceledigi gibi sadece bireysel
sureclerle ilgilidir. Toplumsal olgulari yine baska
toplumsal olgularla inceleme egiliminde olan
sosyoloji mutlulugu diger sosyal sireclerle,
toplumsal aglar ve iligkilerle birlikte inceleyebilir.
Ornegin ekonomik sermayenin étesinde bireylerin
sosyal, kultirel ve sembolik sermayelerinin
yasamlarina verdigi tatmin ve hazlar incelemek
mutluluk calismalarinda yeni ufuklar acabilir. Bu
yaklasimlar mutluluk ¢alismalarina teorik olarak
onemli katkilar sunacaktir. Ayrica sosyolojik
perspektifler Marc Cisek’in de altini ¢izdigi gibi
“mutluluk arastirmalarina mutluluk deneyimini
elestirel bir sekilde incelememize, onu degisen
gug iligkilerine ve kultur, politika ve ekonomideki
degisimlere gére konumlandirmamiza izin veren
yararll bir ara¢c seti” sunmasi agisindan da
oldukca kullanishdir.



Gercekten de son yillarda yapilan bir¢ok ¢alisma
ekonomik refahtan 6te kaliteli sosyal iligkilerin
oldugu toplumlarin mutluluk dizeylerinin daha
yiksek oldugunu goéstermektedir. Bu nedenle
dinyanin en mutlu toplumlarin en zengin degil
insanlar arasi kaliteli, gtivene dayal iligkilerin
oldugu toplumlar oldugunu gdstermektedir. 2012
yiindan beri her yil agiklanan Dinya Mutluluk
Endeksi’nin ilk siralarinda suirekli ekonomik
refahin toplumun tabaninayayildigi kadar, devlete,
topluma ve insanlarin birbirlerine guvenin en
yiksek oldugu Kuzey Avrupa Ulkelerinin olmasi
bir rastlanti degildir. Finlandiya’nin ilk sirayi
aldigi 2020 yihndaki durumu aciklayan raporda
mutluluk dizeyinin belirlenmesinde kullanilan
alti faktérden dordinin sosyal cevrenin farkli
yonleri ile ilgili olduguna dikkat ¢ekilmektedir. Bu
faktorler, “glivenecek birine sahip olmak, énemli
yasam Kkararlarini verme 06zgUrligld, comertlik
ve glven”dir. Raporun dikkat ¢ektigi en énemli
konulardan biri ise 6zellikle elestirel sosyologlarin
Uzerinde calistigi esitsizlik olgusu ile kisinin
mutlulugu arasindaki iligkidir. Rapor iyi bir
sosyal cevrenin esitsizligin etkilerini azaltacagini
bunun da toplumsal mutlulugu artirabilecegini
tartismaktadir.  Gercekten de C. Bjernskov

Amerika Birlesik Devletleri’nde 48 eyaletteki
verileri inceleyerek yaptigi calismada da sosyal
gliven dizeyi ile mutluluk arasinda pozitif bir iligki
oldugunu ortaya koymaktadir .

Mutluluga giden vyol kaliteli bir hayattan
gecmektedir. Yasam Kkalitesinin  dlciminde
kullanilan bireyin maddi yasam standardi, saglik
hizmetlerine ulasimi, egitim olanaklar, is dahil
kisisel faaliyetleri, demokratik katihm imkanlari,
sosyal baglantilar ve iligkileri, ekonomik ve
fiziksel olarak kendini glvende hissetmesi gibi
temel etmenler kuskusuz sosyologlarin ¢alisma
konulari icindedir. Sosyologlar bu faktorlerle
mutluluk arasindaki iligkiyi nitel ve nicel arastirma
yontemleri ile tespit edip, toplumsal derinligi
olan analizler yapabilme imkanina sahiptirler. Bu
nedenle Uretim ve tuketim iligkilerinin bireyleri
yalnizlastirdigi, nesnelestirdigi, sosyal baglarin
niteligini zayiflattigi modern toplumda mutluluk
sosyolojisine hi¢ olmadigi kadar ihtiyag vardir.
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Mutluluk ogrenilebilir mi?

Uzman Psikolog
Can Kamsiz

1 Mutlulugun aranan, bulundugunda
iyi oluga katki saglayan ayrica
bir hedeften gok bir metot oldugu
bilimsel literatiirdeki ¢alismalarca
da desteklenmektedir. Mutluluk
diizeyi arttirilabilir, mutluluk

dgrenilebilir ve benimsenen
dogru perspektiflerle kalici olarak
sirdiirilebilirdir. y

“Mutluluk nedir?’, ‘Ne kadar sUrer?’, ‘Hayat
boyu sUrddrdlebilir bir mutluluk var midir?’,
‘Genetik  faktérler mutlulugu deneyimleme
diizeyimizle ne kadar iligkili?’ son olarak ‘Mutluluk
ogrenilebilir mi?’” sorulari uzun yillardir cevaplari
aranan sorular. Yillar gectikce mutlulugun
ogrenilebildigine dair kanitlar artiyor; fakat
mutlulugun nasil 6grenilebildigine deginmeden
once mutlulukla ilgili dogru tanimlamay1 yapmak
ve coklu faktorlerin  mutluluk deneyimimiz
Uzerindeki etkilerini netlestirmemizin  énemi
blylk. Mutlulugun tanimini yapmadan 6nce,
mutluluk deneyimi Uzerine UnlG dustnulrlerce
ortaya atilmis birkagc 6nermeye deginmek faydali
olacak.
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Charles de Montesqueiu, “Mutluluk varacagimiz
bir istasyon degil, bir yolculuk bigimidir” diyerek
mutluluk deneyiminin secimlerimiz aracihg ile
hayat boyu surdurulebilecek kisisel bir deneyim
olduguna vurgu yapmistir. Konfiigyis, “insan iyi
seyler dustindik¢ce hem kendi dinyasini hem
de tUm dlnyayi iyi bir hale getirir” demistir ve bu
Onermeyi mutluluk deneyimi ile iliskilendirerek
olumlu duygulanimin énemine dikkat cekmigtir.
Lika Chase ise mutlulugun bilesenlerini
“Mutlulugun temel kosullari; yapacak bir seye,
sevecek bir seye, Umit edecek bir seye sahip
olmaktir” édnermesi ile aciklamistir. DisUnUrlerin
ortaya attigi ©nermelerin ortak noktas| mutlulugun
aranan, bulundugunda iyi olusa katki saglayan ve
bir hedeften ¢ok bir metot oldugudur.

Mutluluk s6zlik anlami olarak; bitiin 6zlemlere,
butin isteklere eksiksiz bir bicimde ve surekli
olarak erigsilmekten duyulan kivan¢ durumu,
bir istek ya da o&zlem, yerine geldiginde
duyumsanan seving olarak tanimlanir. Soézlik
anlami ile tanimladigimiz mutluluk aslinda ¢ok
boyutludur. Mutlulugun katmanlar ve tim bu
katmanlari besleyen damarlar vardir. Kalici
mutluluk, belirlenmis mutluluk, yasamimizdaki



diger kosullar ve kontrolimiz altinda olan diger
faktdrler mutluluk duygusunu deneyimlemeyi
ve surdurdlebilir kilmanin yolunu gdsterir. Ayni
zamanda mutluluk basta olmak Uzere olumlu
duygulanimlarin  énlindeki engelleri bilebilmek
de son derece 6nemlidir. Mutluluk duygusunu
deneyimlemeyi 6grenebilmek icin 6nemli olan
katmanlardan ikisini acikhga kavusturmak
gerekmektedir. Bu katmanlar, kalici mutluluk
ve belirlenmis mutluluk katmanlandir. Kalici
mutluluk katmanini anlamaya ¢alisirken, bizi anlik
olarak doyuma ulastiran deneyimlerin ayrimini
yapmak 6énemlidir. Anlik mutluluk, kalici mutluluk
katmanindan kolay bir sekilde ayrilabilir. Anlik
mutluluk sevdiginiz bir yemegi yediginizde, glzel
bir film izlediginizde, hediye aldiginizda ya da
sizin i¢in glzel bir s6z sdylendiginde gerceklesen
mutluluktur. Anlik mutluluk katmani bahsedilen
eylemlerle ¢ok kolay bir sekilde arttirilabilir; fakat
kalici mutluluk katmanindan farkli olarak gecicidir
ve daha ¢ok dissal girdilere bagldir.

Kalici mutluluk katmanini arttirmak ve beraberinde
mutlulugun diger katmanlarini beslemek hem
mutluluk deneyiminin strddrdlebilir olmasini hem
de bir beceri olarak 6grenilmesini saglayacaktir.

Mutlulugu olusturan vyapilardan bahsederken
bircok duyguyu deneyimlememize etkisi olan
genetik altyaplyl gbz ardi etmemek gerekir.

1980 yillarinda vyapilan calismalarda Kisilik
yapllarinin ~ ve  mutluluk  gibi  duygularin
deneyimlenmesinde %50 oraninda belirleyici olan
genetik aktarnmdan bahsedilmektedir. Genetik
aktarim %50 oraninda belirleyici olsa dahi
kisiler karamsarlik, cekingenlik gibi &zelliklerini,
harcadiklari caba ve benimsedikleri bakis acilari
ile degistirebildikleri gdzlemlenmistir. Bir baska
deyisle genetik aktarimin ylksek bir orana sahip
olmasi, o 6zelligin degistirilemeyecegdi anlamina
gelmez. Yapilan calismalarda kisilerin genellikle
genetik olarak belirlenmis durtllerine karsi
gelmedigi icin mutluluk gibi olumlu duygular
deneyimleyemedikleri dusundlir. Bu nedenle
belirlenmis mutluluk dlzeyi arzu edildigi gibi
optimum seviyeye ¢ikamaz.

Belirlenmis mutlulukalaninincalismamekanizmasi
bir termostatinkine benzer. Belirlenmis mutluluk
katmanindaki ortalama mutluluk dizeyimiz ne
ise 0 deger sabit kalma egilimindedir. Mutluluk
duzeyinizi arttiracak digsal pozitif ya da negatif
bir girdi oldugunda, artan ya da azalan mutluluk
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oraniniz bir sdre sonra belirlenmis mutluluk
duzeyinizin  seviyesine  c¢ekilir. ~ Belirlenmis
mutluluk katmani akliniza haz kisir déngustnu
de getirmelidir. Haz kisir déngusu, pozitif ya da
negatif digsal girdiler arttikga (yiksek maasl bir is
ya da is doyumunun azalmasi) yeni pozitif/negatif
duruma uyum saglama durumudur. Bahsedilen
kisir déngl mutluluk dizeyinin ylkselmesi ya
da sUrdurUlebilir kiinmasi yéninde bir engel
teskil eder. Ozellikle fiziksel gériniim, zenginlik
ya da fiziksel saglik gibi ayricalik getiren pozitif
girdiler haz kisir dénglsl etkisi ile mutlulugun
deneyimlenmesi ve 6grenilmesi noktasinda engel
teskil eder.

Ozetle, belirlenmis mutluluk alaninizda karsiniza
¢ikan genetik mutluluk termostatiniz, haz kisir
doénginiz mutlulugu ve olumlu duygulanimi
surddrllebilir  olarak  deneyimlemenize ve
6grenmenize engel teskil edebilir. Belirlenmis
mutluluk dudzeyini arttirmak ve mutlu olmayi
6grenebilme becerisini kazanmak i¢in mutlulugun
diger iki katmanini desteklemeniz faydali olacaktir.

Mutlulugun katmanlarindan olan kosullari ve
istemli olarak denetim altina alabileceginiz alani
iyi analiz edip, beslemek gerekmektedir. Genel
mutluluk dilzeyinizi yiksek oranda sabitleyen
belirlenmis mutluluk katmaninizin oldugundan
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bahsettik. O halde mutluluk deneyimini optimum
noktanin Uzerine nasil c¢ikarabiliriz, mutlulugu
deneyimlemeyi kosullarinizi ne yénde maniptle
ederek arttirabiliriz sorusunu sormak aklimiza
gelmelidir. Sorunun birden fazla cevabi var. ik
olarak zengin ve etkili bir sosyal ag olusturulmali.
Yapilan calismalarda neden-sonug iliskisi belirsiz
olmasina karsin mutlulugun deneyimlenmesi
ve 6grenilmesi yoninde gugli bir etkiye sahip
oldugu gdsterilmistir. ikinci olarak benimsenmis
bir felsefe ve manevi degerlerin yine orta derecede
bir etkiye sahip oldugu bilinmekte. Olumsuz
olaylar ve duygulanimlardan uzak durmak orta
derecede bir etkiye sahip.

Ayni motivasyona, iyi olus hedeflerine sahip
bir partnerle iligki icerisinde olmak ya da hayati
birlestirmek de mutluluk dizeyini arttirma ve
mutluluk  deneyimini  6grenebilme yodniinde
son derece glicli bir etkiye sahip. Ote yandan
kimak ve deneyimi
optimum dizeyin Uzerine ¢ikarmak ydninde
daha fazla maddi kazang, fiziksel saglik, egitim
dizeyi, yasanilan fiziksel gevrenin degisimi gibi
faktorlerin hi¢ etkisinin olmadigi saptanmistir.
Onemli olan sayilan faktérlerin nesnel olarak
varligi degil bu faktérlere iliskin benimsenmis
6znel algllardir. Burada amac¢ ve arag olarak
belirlenen hedefler sorgulanmalidir.

mutlulugu 8grenilebilir

Mutlulugu 6grenmek ydnlnde iyi analiz etmeniz
ve dogru bir sekilde beslemeniz gereken son
katman olan istemli denetim alaniniza deginelim.
Bu alanda yasaminizin ge¢cmis yillarina bakmak
faydall olacaktir. Gurur, tatmin, hosnutluk gibi
olumlu duygulanimlar incelendiginde, gegmigle
ilgili kalici mutluluk duzeyinizi arttirmanin birkag
yolu var. ikisi duygusal olmak Uzere zihinsel
olarak da idrak etmenizin gelecekte mutluluk
deneyimini 6grenmenize fayda saglayacak Ug¢
yoldan bahsedecegim. Aksini kabul etmediginiz,
daha edilgen ve belirlenimci oldugunuz; gecmisin
geleceginizi mutlak olarak sekillendirebilecedi
disincesini tekrar degerlendirmek ve mimkin
olan en kisa slrede bu dustinceden kurtulmak.
Bahsettigim ilk yol zihinsel bir sireci kapsiyor.

Bahsedecegim diger iki yol ise istemli denetim
alaninin  duygusal olan yoénuyle ilgili. Bu iki



Kapak Konusu

yoén icerisinde gecmiste olan olaylari ve anilari

olumlu duygulanim c¢ercevesinde tekrardan
degerlendirmek. Bu degerlendirmeyi kendi
isteginizle ve bilingli olarak yaptiginizda, iyi
seylere olan minnettarliginiz artacak ve gegmiste
yaptiginiz  hatalan  bagislayarak  mutlulugu
6grenmenin  6ndndeki engelleri, mutluluktan
doyum saglamayi gliclestiren olumsuz duygularin
etkilerini kaldirmis olacaksiniz.

Son olarak anda mutlu olabilmeyi 6grenmek icin,
uygulanabilir birkag teknikten bahsedecegim. ilki,
olumlu duygularin ve mutlulugun strdurUlebilir
deneyimi icin hayatinizdaki zevkleri arttirma fakat
bunlan aligkanlk haline getirmeme. Bu zevkler
bedensel ya da daha taskin, manevi zevkler
olabilir. Kalici mutluluk duzeyini arttirmak icin
aliskanlik haline gelmemeleri cok énemli.

Size zevk veren digsal girdilerin anlik etkisinin
hemen azalmamasi adina uygun bir zamanlama
gerekir. Kendini sik tekrar eden zevkler bir sire
sonra Uzerinizdeki etkisini yitirmeye baglarlar.
Zevklerinizle aranizdaki mesafeyi ayarlayarak,
zamanlamayi dogru ayarlama denemeleri yaparak
(daha sik fakat daha az gibi) kendinizi sasirtabilir
ve pozitif girdilerin etkilerinin aliskanlik haline
gelmesini engelleyerek elde ettiginiz doyumu
daha kalici hale getirmeniz mimkun.

ikinci olarak, tadini cikarma yéntemini paylasmak
istiyorum. Bu yontem icerisinde; baskalar ile
paylasma, olumlu anilar olusturma, kendini
kutlama, algilari keskinlestirme ve 6zimseme gibi
olumlu duygularn deneyimlemeyi kolaylastiracak
alt teknikler vardir. Her bir teknigin temelinde
baskalarina verdiginiz degeri,

diger insanlarla birlikte animsanmasini, gurur ve

glizel anilarin
minnettarlik duygularinin artmasini, algilarinizin
daha olumlu ve mutlulugu duyumsayacak bir
sekilde evrimlesmesini ve son olarak kendinizi
seye
saglamak yatar. Etkin oldugunuz slre boyunca
g6zden kacirdiginiz bircok seye dahil olmak;
motivasyonunuzu, vyaraticiliginizi ve mutlulugu
dahil

fazlasiyla gelistirecektir.

tamamen zevk aldiginiz vermenizi

o6grenebilme,  hayatimiza edebilme

kapasitenizi Yazinin
girisinde birka¢ Unlu dustnlrin mutluluk Gzerine
séylemlerini
bulundugunda iyi olusa katki saglayan ayrica

bir hedeften ¢ok bir metot oldugu bilimsel

derlemistim. Mutlulugun aranan,

literatirdeki calismalarca da desteklenmektedir.
Mutluluk dlzeyi arttinlabilir, mutluluk 6grenilebilir
ve benimsenen dogru perspektiflerle kalici olarak
surdurulebilirdir.
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Danhilerin asll yarattiklarinda mutlulugu yasadiklari
varsayimindan yola cikarsak, Kafka’nin “Kimi
zaman yalniz kalabilmek mutlulugunilk kosuludur”
sozleriyle yalnizligi, mutlulugun kosulu olarak éne
suirmesi anlasilirdur.

Diger yandan Mevlana’nin “Yalnizlik, adam
olmayanlarin verecegdi sevgiden, saygidan yegdir”
deyisi farkll bir pencereden degerlendirildiginde,
yalnizhigi tercih etmenin degdil de dogru insanlari
hayatimiza katmanin énemini vurguladigi sonucu
cikarilabilir. Yine Bukowski “Yalniz olmak yanhs
bir kalpte olmaktan iyidir” derken belki de dogru
kalpleri bulamadigina, kigilerarasi iligkilerinde
duygusal ihtiyacglanni kargilayamadigina vurgu
yapmisgtir.

Roénesans cagi Ingiliz filozof Francis Bacon’in
“Gergek dostu olmamak, yalnizhgin en kottstudir”
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yorumuyla; toplumda en sik gérllen psikiyatrik
rahatsizliklardan biri olan depresyonun hem
etyolojisinde hem de risk faktorlerinde yer alan
yalnizhgin zemininde “iyi ydnetilememis insan
iliskilerinin” yattigina dikkat cektigini sdylemek
mUmkun. Diger bir ifadeyle; insanlari anlamanin
¢cbzlmleme tasarlanan
davraniglar ile yapilandirilan sosyal agin énemine.
iste bu sosyal yapinin insasinda asil gérevi sosyal
zekamiz Ustlenmektedir.

ve bu Uzerinden

insan biyopsikososyal bir canlidir

insan; psiko-biyolojik oldugu kadar sosyal bir
canlidir ki her birinin bitinlaga digerinin saglam
varligina baghdir. Kabul, anlasiima ve onaylanma
kadar kabul etme, anlama ve onaylama da
psiko-sosyal ihtiyaclarimiz  arasindadir. Bu
gereksinimlerimizi ancak iyi 6rilmts sosyal bir
yapinin icinde karsilayabilecegimizi sdylemek
dogru olur. Ne varkisinirlarin bulaniklastigi cagimiz
diinyasinda bireysel sinirlar katilasmakta, diger
bir ifadeyle kisilerarasi iliskiler zayiflamaktadir.
Neticede toplumlar, psiko-sosyal
ihtiyaclarini  bile karsilamaktan vazgecmeye

programlanmis bireylerden olusmaya dogru

temel



suriklenmektedir. Bu noktada gelismis sosyal
zekalar, dunyanin; yalniz, mutsuz, iletisimsiz,
desteksiz  bireylerden  olusan  toplumlarin
doldurdugu bir  gezegene  ddnldsmesini
engelleyecektir.

Sosyal zeka nedir?

Sosyal zeka ilk olarak 1920 yilinda Thorndike
tarafindan “insan iligkilerinde bilgece/ustaca
hareket ederek erkekleri ve kadinlari anlama”
seklinde tanimlanmigtir. Zamanla sosyal zeka
kavraminin tanimi geniglemis ve alt boyutlarla
incelenmisgtir.

Goleman baslarda; insan degerini ve sayginhgini
merkeze alarak kigiler arasi iligkilerin etkili
yarttilmesiyle iligkili erdem boyutu olan
insaniyetin altinda yer alan ve evrensel karakter
glclerimizden biri olan sosyal zekayi, yaraticisi
oldugu duygusal zeka modeli icinde incelemistir.
Bunun nedenini; hangi insan yeteneklerinin
sosyal, hangilerinin duygusal oldugu konusunun
net olmamasi, bu iki alanin, beyindeki sosyal
ve duygusal merkezlerin c¢akistigi gibi birbirine
karismasina baglar. Aciklamasina Richard
Davidson’un gézlemini rehber go&sterir: “Tim
duygular sosyaldir. Bir duygunun nedenini
iliskiler dinyasindan ayiramazsiniz; duygularimizi

ol

sosyal etkilesimlerimiz yonetir.” Boylece sosyal
zeka ilk baslarda, duygusal zeka modelinin
“sosyal beceriler” bileseni olarak karsimiza
cilkmaktadir. Bu modelde sosyal beceriler;
duygusal zekanin onemli unsurlarindan
sayllir ve insanlarla etkili, saglikl iligkiler
kurmamizi saglayan sosyal yeteneklerimiz
olarak tanimlanmaktadir. Bu yetenekler; kisinin
cevresi ile iligkilerini bicimlendirmesini, yakin
iliskileri strdurebilmesini, 6zellikle zorlu yasam
olaylarinda destek alabilecegi sosyal agini
olusturmasini saglar. Ancak Goleman zamanla,
sosyal zekayi, duygusal zekanin icinde sunmakla
yetinmenin; insanlara 6zgu iliski yetenegi ile ilintili
yeni dusiincelerin gelisimini korelttigini, etkilesim
esnasinda olup bitenlerin gézden kacirildigini fark
etmistir. Kendi sozleriyle bu tespitini sdyle ifade
ediyor: “Bu miyopluk, zekanin ‘sosyal’ kismini
disarida birakiyor.” Bdylece 2006 yilinda “insan
iliskilerinin yeni bilimi” dedigi sosyal zekayi;
“insanlari anlama ve insan iligkilerinde ustaca
davranma” seklinde tanimlamis ve iki boyutta
incelemistir. Bunlar “sosyal farkindalik” ve “sosyal
beceri” boyutlardir.

Sosyal farkindalik; diger kisilerin i¢gsel yasantilarini
aninda sezmekten duygu ve dusuncelerini
anlamaya, kompleks sosyal davranislan
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kavramaya kadar uzanan bir spektrumu
tanimlamaktadir. Dért alt boyutu vardir, bunlar:

1. Temel Empati: Bagka bireylerin duygularini
paylasabilmek, s6zel olarak ifade edilmeyen
duygusal gostergeleri okuyabilmek.

2. Uyum: Etkin dinlemek, karsimizdaki bireye
uyum saglayabilmek.

3. Empatik isabet: Baskalarinin distincelerini,
duygularini ve eylemlerindeki hedeflerini dogru
anlayabilmek.

4. Sosyal Bilis: Sosyal dunyanin nasil isledigini
kavrayabilmek.

Sosyal beceri ise efektif iletisim kurabilme yetisi
olarak tanimlanmaktadir. Dért alt boyuta sahiptir,
bunlar ise:

1. Eszamanlilik: S6zsiz iletisimde etkililik.

2. Benlik Sunumu: Kendini etkili ve dogru bicimde
sunabilmek.

3. Nifuz: Sosyal etkilesimlerin sonuglarina yén
verebilmek.

4. ligi: Diger insanlarin ihtiyaclarini énemseyerek
uygun sekilde davranmak.
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Sosyal farkindalik baskalariyla ilgili sezgilerimiz,
sosyal beceri ise bu farkindalikla ne yaptigimiz
ile ilgilidir. Sosyal zekada yol alirken karsimizdaki

bireyin ne hissettigini sezmek ya da ne
disinddgund, planladigini bilmek ilk adimdir
ancak verimli bir etkilesimi garantilemez.
Saydigimiz bu yetenekleri ifade eden sosyal
farkindalik boyutuna dayanan sosyal beceriler,
kusursuz ve etkili iliskilere ulastiran adimdir.

Daniel Goleman’in, kitabinin sosyal zekayi
anlattigr bolimianin basinda dykiledigi hikayeyi
sizlerle paylasmak isterim: “On iki yaslarindaki ti¢
cocuk, beden egitimi dersi icin futbol sahasina
dogru ilerlemektedir. Arkalarindan yUriyen iki
atletik vicutlu oglanlardan biri, alayci bir ifadeyle
‘Demek sen futbol oynamayi deneyeceksin,
ha?’ diyerek, biraz tombulca olan ¢ocukla dalga
gecer. Ortaokul o6grencilerinin sosyal kurallari
geregi, kolaylikla kavgaya doénlsebilecek bir
durumdur bu. Tombul c¢ocuk sanki kendisini
bekleyen yiuzlesme igcin metanetini toplamak
istiyormus gibi, bir an gdzlerini kapatip derin bir
nefes alir. Sonra yanindaki iki arkadasina dénerek
sakin bir sesle ‘Evet deneyecedim, ama iyi
oynayamiyorum’ der. Biraz durakladiktan sonra
‘Fakat resimde c¢ok iyiyimdir. Bana herhangi
bir sey gdsterirseniz mikemmel bir resmini
yaparim’ diye ekler. Sonra, kendisini taciz eden



cocuga donerek ‘Sana gelince... Gercekten
harika futbol oynuyorsun! Ben de giniin birinde
senin kadar iyi oynamak isterim ama simdilik
yapamiyorum iste. Belki denemeyi strdurirsem
biraz daha iyi oynayabilirim’ diyerek onu yanitlar.
Bunun Uzerine, kiigimseyici tavr artik tamamen
degismis olan ¢ocuk, dostane bir ses tonuyla
‘Canim o kadar da kot degilsin. Belki sana birkag
sey gosterebilirim’ diye karsilik verir.” Kolaylikla
kavgaya dénusebilecek bir durumun nasil ustaca
yonetildigini anlatan bu kisa etkilesim 6ykusu,
sosyal zekanin pratikte nasil isledigine 6rnek
teskil etmektedir. Kendisiyle dalga gecilen cocuk,
ylksek sosyal zekasinin avantajiyla 6fkesine
yenik dismek yerine karsisindakini kendi yarattigi
nozitif duygu alanina ¢ekmistir.

Yapilmis bircok calismada, dislk sosyal zeka
seviyesinin; akademik, profesyonel ve sosyal
alandaki basariya olumsuz etkisinin oldugu, bu
bireylerin kisilerarasi iligki &rlntllerinin  daha
karmasik ve sosyal adaptasyonlarinin daha zor
oldugu ortaya konmustur. Ortalamanin Ustiinde
sosyal zekaya sahip bireylerin, iletisim halinde
olduklari insanlarin davraniglarindan isabetli
yorumlarla, nerede nasil tepki vereceklerini

6nceden tahmin edebildikleri, s6zslz
iletisimlerinin daha kuvvetli oldugu saptanmistir.
Sosyal zekanin ana boyutlarindan olan sosyal
becerilerin, mutlulukla en baglantili bilegeni
oldugu ortaya konan baska bir bulgudur.
Universite dgrencileri  (izerinde vyapilan bir
calismada ise; depresyon seviyesi yuksek olan
ogrencilerde sosyal farkindalik ve sosyal beceri
seviyelerinde disls oldugu tespit edilmistir.

Tdm bu bilgilerin 1siginda, disik sosyal
zekall bireylerin; glndelik basit kisiler arasi
anlasmazliklarin  bile ¢6zimstz problemlere
doénustigu sosyal ortamlar yaratacagi agiktir. Bu
da zamanla sosyal izolasyonu getirecektir.

Coklu zekd kuramina goére her zeka alani
belirli bir noktaya kadar o6grenilebilmekte ve
gelistirilebilmektedir. O halde psikolojik iyi
olusumuzu tehlikeye sokacak catismalardan,
getirecegi yalnizliktan sakinmak igcin kollar

sivayip; aktif dinleyici olmak, baskalarinin duygu,
intiyac ve haklarini dikkate almak, karsimizdaki
bireylerin duygu ve duslncelerini dogru tahmin
ederek aksiyon almak, is birligine acik olmak,
risk degerlendirmesi, kriz ydnetimi yapabilmek,
¢c6zim odakl kararlar verebilmek gibi sosyal
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ozellikleri 6grenerek ve gelistirerek sosyal zeka
egzersizlerine baglamak gerekir.

Her insan essiz ve 6zeldir

Ustallk seviyesine
6nemli sosyal

ulasiimasi gereken en
becerilerdendir iligkiler; iligkiyi
baslatabilmek, surdlrebilmek ve gerektiginde
sonlandirabilmek. Dostluklar, hayat yolculugunun
en guzel etkilesimlerindendir ve emek ister.
Hayatimizda derin ve surdurulebilir iligkiler
istiyorsak, her insanin essiz ve 6zel oldugunu
unutmamaliyiz. insanlarla ictenlikle ilgilenmeli,
sik¢a gulumsemeli, durtst ve icten évgulerimizi
esirgememeliyiz. Kullandigimiz dile dikkat edip,
tek bir s6zcligln derin yaralar acabileceginin
farkinda olmalyiz. Iyi birer dinleyici

olmallyiz. Digerlerinin  dykuleriyle ilgilenmeli,
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yureklendirmeli,
ve sabirl  olup,
6zen gostermeliyiz. Duygularimizi  yénetmeyi
6grenmeliyiz. Hatalanimizi ictenlikle kabul edip,
gerektiginde 6zUr dileyebilmeliyiz. Anlasmazliklari
ve farkliliklart olumlu karsilamali, saygi duymaliyiz.
En 6nemlisi sevgide comert olmaliyiz.

desteklemeliyiz. Anlayisli

insanlarin  hassasiyetlerine

Evet, ask kokan, ancak konumuz acisindan
degerlendirildiginde sosyal zekaya nikteli 6vgu
yaptigini disindigim Nazim Hikmet’in “Yalnizlik
insana ¢ok sey ogretirmis. Ama sen gitme, ben
cahil kalayim” dizelerinden anladigim; sosyal
zekay entelektliel zekaya ye§ tutmanin, en
azindan sevgiliyi elde tutmaya yarayacagidrr.

Yalniziginizi  bile paylasacak sosyal aglar
yaratacaginiz saglikli bir hayat dileklerimle...
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“Bati dlinyasinda, insanoglunun simdiye dek
tecriibe ettiginden ¢ok daha ylUksek bir hayat
standardmiz var. Daha iyi saglk hizmetleri,
daha iyi yemek, daha iyi barinma kosullari, daha
iyi temizlik sartlar, daha fazla para, daha cok
sosyal hizmete sahibiz ve egitim, adalet, seyahat,
edlence ve kariyer imkanlarina erisimimiz daha
fazla. Aslina bakilirsa buginin orta sinifi, ¢ok
da uzun olmayan bir zaman &ncesinin kraliyet
ailesinden daha iyi yasiyor. Ancak yine de
insanoglu cok da mutlu gértinmuyor.” Bu satirlar
Russ Harris tarafindan yazilan Mutluluk Tuzagi
adll kitapta geciyor.

Sdyle bir bakacak olursak yasadigimiz ¢agi ¢ok
da iyi anlatan bir saptama oldugunu go&ririz.

Gectigimiz iki ylzyllda ortalama insan hayatinin
suresi iki kat artmig durumda. Peki, bu artisa
ragmen, i¢c dunyamizdaki zenginlikleri, keyfi,
tatmini ve yasam doyumunu da iki katina
cikarabildik mi? Son vyillardaki klinik vakalarin
istatistik sonuglan ve ruh saglhd alanindaki
glincel sonuglar bu ve benzeri daha pek cok
soruyu aklimiza getirmektedir.

Mutlulugun éniindeki engeller

Mutlulugu bir tarli aradigi yerlerde bulamayan
insan tUm bunlarin sonucunda kendini kimi
zaman depresyonda, kimi zaman anksiyetenin

yani basinda buluyor. Son vyillarda yapilan
aragtirmalar depresyon ve anksiyete gibi
psikolojik rahatsizliklar yasayanlarin oraninin

glinden gune arttigini géstermekte. Bunun yani
sira psikiyatrik ilaglarin kullanimi da ayni oranda
artmakta.

Son yillarda teknolojinin hizla gelismesi insani
mutluluga, yasam tatminine ve psikolojik iyi
olusa da ayni hizla yaklagtirmamakta. Ozellikle
sosyal medyanin yasamimizin bir parcasi haline
gelmesiyle birlikte kaciniimaz sekilde bagkalarinin

hayatlarindan etkilenen insan, kendisini her
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anlamda (akademik, sosyal, ekonomik acgidan...)
yetersiz hissetmeye baslamis ve negatif sosyal
karsilastirmalar sonucunda sahip olduklarini degil
hep bagkasinda olan ama kendinde olmayana
odaklamigti. Bu c¢ok konusulmayan ama
karsilastirmalar sonucu gii¢li sekilde hissedilen
kiskancliklar, yetersizlik duygulari bir sire sonra
yerini ciddi psikolojik rahatsizliklara birakmaya
baslamistir.

Biz fark etmeden hayatin dogal akisinda hep
olumsuzluklar goériyor olmak bizi ¢ikmazlara
sokabilir  Bundan  kurtulmanin  yolu ise
yasamimizin bir pargcasi haline getirmemiz
gereken, bilingli aktiviteler ve ¢cabalarla beynimizin
bu igleyisini zamanla yavaslatmak ve c¢ogdu
zaman pek ¢ok alanda olumsuzu tutup énimdize
getiren beynimizin bu isleyisini daha islevsel hale
getirmektir.

Karakter giiclerinin d6nemi

Yasamlarinda olumlu duygulari daha fazla
deneyimleyen
hem de psikolojik olarak daha saglikli olduklari
arastirmalarla kanitlanmistir.
Ozellikle pozitif psikoloji literatlirinde sikgca

Uzerinde durulan karakter glclerinin iyi olusun

insanlarin hem fiziksel olarak

Son zamanlarda

6nemli  tanimlayicilarindan  oldugu  kabul
edilmektedir. Karakter gulcleri duygu, dislnce
ve davraniglarla ortaya konan olumlu &zellikler

bitinl olarak tanimlanmaktadir.

Karakter gucleriyle ilgili yapilan arastirmalarda,
belirli 6lcutler cercevesinde toplamda 24 karakter
guclt tanimlanmistir. Bu karakter guclerinin iyi
olusla, yasam doyumuyla ve psikopatolojiden
uzak olmayla birebir iligkileri oldugu sonucuna
ulagiimistir. arastirmada, yasam
doyumuyla ve psikolojik iyi olusla en ylksek
dizeyde iligkili olarak bulunun karakter gicleri;

Yurtttlen

sevgi, umut, merak, hayattan zevk alma ve stkur
olarak bulunmustur. Buna benzer olarak baska bir
arastirmada ise minnettarligin yasam doyumunu
en gucli sekilde belirleyen karakter gtclerinden
biri oldugu sonucuna ulasiimistir.

Sikkran ginligii  tutmanin  ruh

tizerindeki olumlu etkileri

saghgi

Psikolojik iyi olusu saglayan bir karakter gtcu
olarak sikir/sikran duyma; bilissel, duygusal
ve davranigsal boyuttan olusan bir basa ¢ikma
bicimidir. Bilissel olarak; karsilagilan iyi ve guzel
duruma bir deger atfetmek ve yorumlamak olarak
tanimlanmaktadir. Duygusal olarak; yapilan
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iyilik ya da gdsterilen guzellik karsisinda olusan
olumlu duygu seklinde tanimlanmaktadir. Ve
son olarak ise davranigsal boyutuyla hissedilen
olumlu duyguyu bildirme ya da go&sterme
olarak tanimlanmaktadir. Kendi icerisinde pek
cok farkli cercevede ele alinan sukir ve sukur
uygulamalarinin, yapilan bircok arastirmada
depresyon, anksiyete ve iyi olusla gucli bir
bagl oldugu sonucuna ulasiimistir (Emmons ve
Cullough, 2004).

Bu kapsamda Turkiye érnekleminde, gectigimiz
yil sevgili Prof. Dr. Sultan Tarlaci ile yUrittGgimuiz
deneysel tez calismasinda “stikran gUnlUklerinin
depresyon, anksiyete ve psikolojik iyi olusla
iliskisi” konusunu ele aldik. Bu calismada
deney grubundan; 1 ay boyunca “her gin”
sukrettikleri, minnettar olduklari, sahip olduklari
icin  memnuniyet duyduklari seylerin yazildig
bir stkran gUlnliga tutmalan istendi. Kontrol
grubundan ise yine 1 ay boyunca her gin
duygu ve dusuncelerini iceren normal bir gunlik
tutmalan istendi. Calismaya baslamadan &6nce
katiimcilarin depresyon, anksiyete, psikolojik iyi
olus ve sukur/minnettarlik dizeyleri kaydedildi.
Ardindan 1 aylk c¢alisma sonrasinda, ayni

olctimler tekrar yapildi. Calisma sonunda siikran
gunligu tutan grubun 1 aylk sire sonunda
depresyon ve anksiyete seviyelerinde ¢ok anlamli
bir azalma ve psikolojik iyi olus seviyelerinde de
yine cok anlamh bir artis oldugu gdézlemlendi.
Buna ek olarak siUkran gUnligi tutan grubun
genel sikran ve minnettarlik seviyelerinde de
anlamli artis gézlemlendi.

Calisma sonunda siUkran gUnliglu tutan
grubun 1 ay boyunca yazdigi ginlikler, kelime
analizi programi araciliglyla analiz edildi. Tim
gUnlUklerin tarandigi analizde, en cok kullanilan
1000 kelimenin ilk besi oldukca dikkat cekiciydi
ve aslinda slkran gunlUklerinin nigin bireylerin
depresyon ve anksiyete dulzeylerini azaltip
psikolojik iyi olus dizeylerini artirdiginin cevabi
niteligindeydi. En sik kullanilan 1000 kelimeden
ilk 5’i: Bugln, sutkur (sUkdrler, sukrediyorum),
mutlu (huzurlu/rahat/guzel gibi olumlu kelimeler),
birlikte (ailem, esim, cocuklarim, arkadaslarim) ve

Allah’im.

Goruldugu Uzere sukran gunligu tutan bireyler
en cok “bugin”den yani yasadiklari glnden
bahsetmiglerdir. Gecmisin getirdigi yuUkler ya

da gelecegin kaygilarn yerine birey tam da
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olmasi gereken yerde, “bugln”dedir. Boylece

psikoloji literatirinde &nemli bir yere sahip
oldugu dustnulen iyi olus ve yasam doyumu i¢in
gerekli olan “simdi ve burada” kavrami, siikran
gunlUkleri ile gerceklesmis olmaktadir. Buradan
yola cikarak siikran gunliklerinin depresyon ve
kayglyl azaltici etkisinin en 6énemli sebeplerinin
an farkindali§i saglamak, bireyin bitlin dikkatini
bugline yani yasadigi ana getirmek ve “simdi ve
burada”y1 saglamak oldugu dustnilmektedir.
“Bugln”0 yasayan ve ayni zamanda sahip
olduklarina, yeterliliklerine ve potansiyellerine
odaklanan zihin, psikolojik iyi olugsu beraberinde
getirmektedir.

Stkran gunligu tutmak iyi olus hissini artirarak
aslinda bireyin hayatinda hep bulunan ama gtnlik
yasaminda g6z ardi ettigi glizel ve olumlu seyleri
gbrmesini saglamaktadir. Olumlu duygularin

59

beynin calisma mekanizmasinda olumlu etkileri
vardir. Zevk, memnuniyet gibi pozitif duygular,
bireye iyi seylerin de gerceklesmekte oldugunu
dikkati
Boylece daha genis bir fiziksel

sOylemektedir. Olumlu duygular
genisletirler.
ve sosyal cevrenin varligi da séz konusu olur.
Bu genigletiimis dikkat, bireyi yeni fikirlere ve
uygulamalara daha agik olmasi ve her zamankine
oranla daha yaratici olmasi i¢in hazirlamaktadir.
Boylece, pozitif duygular bireyin daha iyi iligkiler
kurmasini saglamakta ve daha fazla Uretkenlik

gostermesi icin bireye firsatlar sunmaktadir.

Yasamimizi guzellestirmek ve hayatimizi daha
mutlu bir hale getirmek bizim elimizde. Bunun
icin buglnden itibaren “duzenli” olarak sikran
gunligld yazmaya baglayabilir ve psikolojik iyi
olusunuzdaki degisimleri gézlemleyebilirsiniz.
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buldugu bir isi yaparken zamandan ve mekandan
kopacak kadar kendinden gecme hali demektir.
Akis bizim kultirimtzde vecd kelimesiyle
ifade edilir. insanlar yeteneklerine uygun bir ise
kendilerini butlndyle vererek calistiklari zaman
haz aliyorlar ve akis yasiyorlar. Akig, pozitif
psikolojinin mutlu olmak i¢in tarif ettigi yollardan
biridir. Akis yasantisi icinde olmak, ruhsal iyilik
Akis

halimizin &nemli bilesenlerinden biridir.

” halindeki kisi anda ve alanda oluyor. Bu durumda

Hepimizin en sevdigimiz bir yiyecegdi yerken bitin
UzUntdlerimizi, endiselerimizi ve sorunlarimizi
unuttugumuz bazi anlan  olmustur. Iginde
blydleyici bilgiler olan bir kitabi kendimizden
gecercesine okudugumuz anlarda da zaman
akip gider. Bu zevkli anlarda yazarken, sézcukler
hemen aklmiza geliverir. Kim oldugumuz,
nereden geldigimiz, ne yaptigimiz hissi bir an igin
kaybolur. Bu esnada yarinlarla ilgili planlarimiz
bile aklimiza gelmez olur.

Bu anlar, Ust dizey yasantinin psikolojisi olan
akis halidir. Akig, kisinin ustalastigi ve anlamli

da yiksek biling halini yasiyor.
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Akisin, 6nimuizdeki on yilda en Uretken psikolojik
arastirma alanlarindan biri olmasi beklenmektedir.
Akis hali kendini gelistirme konusunda bilimsel
dayanagi en glcli olan konulardan biridir.

Akis teorisinin mucidi olan Macar asilli Amerikali
Prof. Dr. Mihaly Csikszentmihalyi, ikinci
Dlinya Savasi’nin bitlin acilarini yasamis ve
hapishaneye kapatiimis bir psikologdur. O, isine
asik insanlar ve insana zamani unutturan anlar
Uzerinde calismis. Akis terimini 1975’de ilk defa
kullanmigtir. Bu konuda yazdigi kitabin ismi de
“Akis / The Flow” dur. inceledigi vakalar akarken
olusan durumlari “Bir nehir icinde akmak gibi bir
duygu” diye tanimliyor.

Csikszentmihalyi’e gore akis, en ylksek dlzeyde
ic motivasyonun gerceklestigi durumdur. Her
akis aninda insanin bir faaliyet yapmasi sz
konusudur ve bu faaliyetin sonucunda insan
bir seyler dretir. Uriinler ¢ok degisik olabilir:
Cocuguyla ilgilenmis olmak, bir daga cikmak, bir

elektronik devre tasarlamak, bir sunum yapmak
gibi... Ama faaliyetin sonunda bir Uretim vardir.
Sahip olmak bir sey tUretmezken, faaliyetlerimiz bir
seyler Uretir. Bizi mutlu yapan da, faaliyetlerimiz
sonucunda bir sey Uretmektir.

Akis nasil basarilir?

Csikszentmihalyi, akisin bir kisi bir isle ya da
gorevle karsilastiyi zaman belirgin davranislari
iceren net hedefleri ve bu hedefleri kargilayacak
becerileri  kullanmasi ile  basarilabilecegini
soyluyor. Satran¢g oynamak akis haline iyi bir
ornek olusturabilir. Oyun sirasinda oyuncu
net hedeflere ve bunlar karsilayacak belirgin
hareketlere sahip ve buitlin dikkati bu oyuna
odaklanmis durumdadir.

Bir kisi bir zorlugun Ustesinden gelmek icin bitin
becerilerini kullandiginda da akis gerceklesiyor.
Eger bu aktivite icin zorluk seviyesi cok disuk ise
kisi akista kalmak icin isin zorlugunu arttirabiliyor.
Eder bu aktiviteyi gergeklestirmek icin zorluk
seviyesi ¢cok fazla ise kisi akista kalmak icin yeni
beceriler 6grenebiliyor.

Akisl yasamak igin intiyag duydugumuz faaliyetler,
bizi belirli 6l¢gide zorlamalidir. Bizim beceri
diizeyimizi belirli olclide zorlayan faaliyetler
mutlulugun kapisini acar. Herhangi bir eylemi
yapmak bizim icin ¢ok kolaysa bu bizi mutlu
etmiyor, sikilyoruz. Eder s6z konusu faaliyet,
bizim becerilerimizi ¢ok asiyorsa c¢ok zor bir
faaliyetse kaygilaniyoruz.




Bu durumu bir diyagramla gosterebiliriz:

VN
Yiksek
Beceri (}Q
v.
Distk 5
Dusuk YUlksek
Zorluk Diizeyi

Akis halinde olan kisi 6dil veya takdir bekler
mi?

Cogu zaman bir isi o6ddl ve takdir icin
yapiyoruz. Odili ve takdiri gelmezse hayal
kirkhgina ugruyoruz. Bu slirecte hevesimizi de
kaybediyoruz. Ken Mogi’nin Japon Yasama
Sanati IKIGAI, de ifade ettigi gibi (s. 61-76),
akis yasantisindaki kisi, kimse dinlemese de
mulzik yapar, kimse bakmasa da resim yapar,
kimse okumasa da Oykd veya kitap yazar.
Onlarin iclerindeki seving ve doyum hayatlarini
surdlrmeye yetip de artar bile.

Akis halindeki kisi, cabalarinin ve galismalarinin
takdir gérmesine ihtiyac duymaz. Odiil aramaz,
akisi yasamanin keyfini yasar. Disardan gelecek

takdir ile tatmin aramadan strekli seving halinde
olur. O bir faaliyete baska higbir seyin olmayacagi
kadar derinlemesine dalmis olur. Calismasi baska
bir seyin araci olmaz, amag olur. Akis halindeyken
hayatini kazanmak icin c¢alismaz, bu birinci
onceligi degildir. Calismak ¢ok blylk bir zevk
verdigi igin calisir. Aldigi Gcret galismanin bonusu
olur. Calismanin asil 6dli akisin kendisinde gelir.

Akis aninda 6dul veya takdir beklemeden vyillar
boyu sabirla ¢alismasini sirdiridr. Akis halinde
olmak, isi zevk verici hale getirir. Ayrica isin
kaliteli yapilmasini saglar. ise kalite katmanin
sirr1, isine adanmiglik, takdir beklemeden kicuk
seylere odaklanmaktir. Akisla yapilan is, Kisiyi
simdi burada olmanin tadina vardirir ve o keyifle
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yoluna devam etmesini saglar.
Akisa kapilmak ve ucup giden saatler

insan sevdigi bir isi yaparken zamanin nasll
gectigini fark edemiyor. Ogleden sonra kendinden
gegercesine kitap okumaya bagliyor, aksama
dogru diinyada ne olup bittiginden habersiz
oluyor. Bunun tersi de olabiliyor. Sevmedigi bir
isi yapan Kisi icin her dakika ona bir &mir gibi
geliyor. Surekli saate bakip isin bitmesini bekliyor.
Einstein’in 6ne slrdligu gibi “Elinizi sicak bir
sobanin Uzerine koydugunuzda bir dakika bir
saat gibi gecer. Hos bir kizla gegirdiginiz bir saat
ise bir dakika gibi gecer. Iste izafiyet budur.”

Ozellikle son yillarda daha c¢ok kazanmak
ve daha cok tiuketmek felsefesi sebebiyle,
dikkatimizi dagitmadan tek bir ise veremiyoruz.
Bu sebeple akisi yasayamiyoruz. Ornegin
hayatlarimizi zenginlestirecek sohbet sanatini
kaybetmis gibiyiz. Son iki yilzylda faydaci

ideolojiler bize konugsmanin amacinin faydall bilgi
iletmek oldugunu soéylemektedirler. Amaclarina

da ulasmis gibiler. Bilgi vermeyen sohbetler artik
zaman kaybi olarak gorultyor. Csikszentmihaly/
nin “Akis-Mutluluk Bilimi” kitabinda vurguladigi
Hz. Ali'nin “Hos bir sohbet, iste cennet bahcesi
budur” szl glinimizde daha bulyUlk bir anlam
ifade ediyor (Mihaly, AKIS, s. 191).

Akis yasantisinda, siradan islerden de keyif
alinabilir. Camasir yikamak, bulasik yikamak,
¢cimleri bicmek, evrak igleriyle ilgilenmek gibi
siradan igler zevkli hale getirilebilir mi? Rutin
isleri zevk aldigimiz bir seye doénUstirmek mutlu
olmanin anahtaridir. Her gece bulasik yikayan
Bill Gates, bulasik yikamaktan zevk aldigini, onu
rahatlattigini ve zihnini berraklastirdigini séyltyor.

Akis halinde beynimizdeki biitiin devreler
harekete gecebilir

Akis yasantisi, gerek takim olarak gerek bireysel

olarak potansiyelimizin en st noktasina
¢ikabilmemiz icin en iyi yoldur.  Akis halinde,
beyindeki butin devreler, kisinin amacina




ulasmasi icin harekete gecer. Bu durumda insan
potansiyelinin en Ust noktasina ulasabilir. Akis
halinde beynin her iki yarim klresi esit dizeyde
faaliyette olur.

Akis durumuna gecebilmek icin iyi bir ustalik ve
tecriibe de gerekir. isin acemisi akis yasantisini
gerceklestiremez.  Akig, insanin  dikkatini
odakladigi bir faaliyette kendini kaybetmesine
neden olan bir yogunlasmadir. Herkes zaman
zaman akis yasar ve akisin Ozelliklerini bilir.
Akis durumunda insanlar gicli ve dikkatlidirler.
Yeteneklerinin dorugunda olduklarini hissederler.
Zaman duygusunu da, duygusal sorunlari da
ortadan kaldirir.

Yapilan is o kadar heyecan vericidir ki dopamin
etkisiyle butln biling devreleri o ise odaklanr.
Bu slrecte cevresel dikkat dagiticilar kapanr.
Gergekten akis yasantisi icindeki kisiye soru
sorsaniz cevap alamazsiniz. Bununla birlikte
beynin butlin devrelerini harekete gecirebilmesi
icin kisinin bir sebebi olmalidir. Beyin gereksiz yere
enerji harcamaz. Onun igin hayatimizin anlamini
kesfetmeli ve onu bir amaca yogunlastirmaliyiz.

Akis ne kadar siirer?

Bir is glinlnde mutlulugun en iyi anlasilan yoénu,
calisirken kendinizi, kendi isinizde tam anlamiyla
rahat hissetmenizdir. Akig, simdiki zamanla ilgili
bilingli hicbir distnce ya da duygunun eslik
etmedigi olumlu bir duygudur. Martin Seligman’in,
“Gergek Mutluluk” adl kitabinda ifade ettigi gibi (
s. 191-192), sekiz saatlik bir is gininin tamami
boyunca akis sUrdUrllemez; aksine, en iyi
sartlarda akis sizi birka¢ kez, bir-iki dakikaligina
ziyaret edebilir. Karsilastiginiz zorluklar onlari
asma yeteneginizle uyum icinde oldugu zaman
akis ortaya cikar. Calismak, akis icin en uygun
zamandlr.
aksine, akisin pek ¢ok sartini barindirir.

CUnkl bos zaman etkinliklerinin

Ofkeyi degil, akisi 6grenelim!

insanoglu, éfkeyi cabuk &greniyor. Kucaklanma,
etme gibi icinde sevgi
barindiran davraniglar ise ya ¢ok gecg 6greniyor,
ya da hi¢ 6grenemiyor. Oysa insanlar, sevmeyi
erken 6grenebilselerdi, diinya ¢cok huzur verici
bir yer olacaktl. Kimse birbirine buginki gibi
zullm yapmayacaktl. Bugin pek cok insan
“duygusal kérlik” icine dismus. Beyninin limbik
sistemini olusturan amigdala ve hipokampus
gibi parcalar sanki ¢ikariimis. Bircok insan sanki

sarilima ve teselli
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ameliyatla amigdalasi alinmis gibi, baskalariyla

ilgisini  kesmis, herkesten wuzak, yapayalniz
yasamay! tercih ediyor. Ne birini dvebiliyor, ne de
affedebiliyor.

Cogu insan ailesini, annesini taniyamaz hale
geldi. Baskalarinin c¢ektigi acilara neredeyse
duyarsiz kaldi. Artik dfke yerine akis yasantisini
ogrenmeliyiz. Akis haline girebilmek duygusal
zekanin en Ust noktasidir. Akis, hemen hemen
herkesin verimliligi zirveye ¢iktiginda yasadigi bir
tecribedir. Akis, kendiliinden ortaya c¢ikan bir
nese ve kendinden gecme duygusudur.

Akig, Kisiye kendini cok iyi hissettiren i¢ dinyasina
ait bir 6dildir. Bu durumda kisi tamamen isine
odaklanir, dikkati boliinmez. Olup bitenin tizerinde
fazla disinmez. Akis, kisinin kendisini unuttugu
bir ruh halidir. Tasalanma ve kaygilanmanin tam
karsitidir.
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Sonug

Akis deneyimi, yabancilik yerine hayata daha
cok dahil olmamizi, calismadan sikiimak yerine
keyif almamizi, kendimizi kontrol edebilmemizi,
kendimiz hakkinda guzel seyler digstinmemizi
saglar. Hayatimiza anlam katar ve mutlulugun
kapisini acar. Akis anlan Kisiyi kendi egosundan
uzaklastinr. Bu anlarda Kisinin sUkretmesi bol,
sikayetleri az olur. Sukretmek ruha sifa veren
recetesiz bir ilag gibidir. Akis yasantisi igindeki
kimsenin beyni sakindir. Bu sakinligin icinde de
yasama sevgisi vardir.

Akig, anlaml ve keyifli yasamayl amag¢ edinen
pozitif psikolojinin cok dnemli bir parcasidir.
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Butlin  dinya insanlari olarak merhamet
duygusunu yasamaya ve yasatmaya en c¢ok
ihtiya¢g duydugumuz bir zaman dilimi icerisinde
bulunmaktayiz. Salgin hastalik sireciyle birlikte
bu duygunun dogada yasayan butin canlilar
ve Ozellikle de biz insanlar i¢cin ne buUyuk bir
6neme sahip oldugunu hep birlikte deneyimlemis
oluyoruz. Bu baglamda yer alan yazida &zellikle
merhamet duygusunun pozitif psikoloji alanindaki
6nemi tzerinde durulacaktir.

Schopenhauer, merhameti insanin yaradilisinda
var olmasinin yani sira farkli durum ve degerlere
gbre degisiklik géstermeyen bir kavram olarak
tanimlamakta; adalet, insan sevgisi ve diger
bazi 6nemli erdemlerin de merhametten

kaynaklandigini ifade etmektedir.

Merhamet kelimesinin so6zluk  anlamina
bakildiginda ise “Bir kimsenin veya bir bagka
karsilastigi k&t durumdan  dolay
duyulan Gzuntl, acima” seklinde tanimlandigi
gorilmektedir. Bununla birlikte insani degerlerin
6zlinde yer alan merhamet,
hissi ve basit bir iyilik yapma istedi olmaktan
ziyade, insanlari stirekli olarak iyilige ve dogruluga
ybnelten, onlarin her alanda olumlu tutum ve
davraniglar sergilemesine yol agan pozitif bir

duygudur.

canlinin

sadece bir acima

Pozitif psikoloji,
ve olumlu 0&zelliklerinin ortaya cikariimasini,
gizli yeteneklerinin fark edilmesini ve bunlarin
gelistirimesini saglayan, insana olumlu bakan
bitin yaklagim ve calismalar ayni ¢ati altinda
toplamayl basarmis bir psikoloji
Psikolojinin bu alaninda &zellikle insanda mevcut
oldugu ifade edilen adalet, glven, iyimserlik,
mutluluk, Umit, sevgi, sabir, vefa ve merhamet gibi
pek cok olumlu duygu Uzerinde durulmaktadir.
Merhamet duygusu pozitif psikoloji alaninda ele
alinirken 6zellikle mutluluk duygusu ve gelismis

bir insanin gulclid yanlarinin

alanidr.
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sosyal iligkiler gibi
olabilecegi belirtilmistir. Ayrica bu duygunun 6fke,
korku ve kaygi gibi bazi olumsuz duygulara karsi
da koruyucu olabilecegi Gzerinde durulmustur.

olumlu durumlarla iligkili

Alan yazin incelediginde pozitif psikoloji alaninda
6nemli bir yere sahip olan merhamet kavrami
ile ilgili cesitli arastirmalar yapildigi gérulmustur.
Seher Akdeniz tarafindan farklh merhamet
dizeylerine sahip Universite 6grencilerinde
depresyon, anksiyete, stres ve duygusal zekayi
incelemek ve bu kavramlarin cinsiyet degiskenine
goére farkllasip farklilasmadigini tespit etmek
amaciyla bir ¢alisma yapilmistir. Arastirma
sonuglarina gbére dustk ve orta dlzeyde
merhamet dlzeyine sahip olan &grencilerin
depresyon  puanlarinin  yiksek merhamet
dizeyine sahip olan 6grencilerin puanlarindan
daha ylUksek oldugu yani sira disik ve orta
merhamet dlzeyine sahip olan &grencilerin
duygusal zeka puanlarinin yiksek merhamet
dlizeyine sahip olan 6grencilerin duygusal zeka
puanlarindan daha dustk oldugu tespit edilmistir.
Mutluluk kavraminin merhamet ve saldirganlik
kavramlari ile iligskisinin incelendigi bir calismada,
merhamet ve mutluluk toplam puanlari arasinda
pozitif ve yuksek bir iligski oldugu gorilmustur.
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Universite 6grencilerinde merhamet diizeyinin
6znel iyi olug Uzerindeki yordayici
incelemek amaciyla yapilmig olan c¢alisma
sonugclari  degerlendirildiginde,
6znel iyi olus arasinda pozitif yénde anlamli
bir iliski oldugu ve merhametin 6znel iyi olusun
anlamli bir yordayicisi oldugu tespit edilmistir.

etkisini

merhamet ile

Merhamet duygusu her insanin yaratilistan sahip
oldugu bir yeti olmakla birlikte egitimle birlikte
gelistiriimesinin saglanmasi gerekmektedir. Bu
egitim slrecinde hayatin ilk yillari ve &zellikle
aile icindeki sevgi dolu ve Kkucaklayici bir
iletisim; gocukta saglikli ve adaletli bir merhamet
duygusunun gelismesi, davranisa doénlismesi
adina énemli bir etkiye sahiptir. Aile ortaminda
ve sosyal ¢cevrede merhamet duygusunun dogru
anlagilmasi icin bazi temel
kurallar vardir: Bes uygunluk kurali “uygun vyer,
uygun zaman, uygun nesne, uygun miktar,
uygun ifadelerinden  olusmaktadir.
Uygun olmayan merhametin anlasilabilmesi icin
merhamet-adalet dengesinin kurulmasi gerekir.
Kuzularn arasina girmis bir kurda,
acimasizca 6ldiren bir katile, cocuklara cinsel
siddet uygulayan bir caniye acimanin kotulugu
beslemek anlamina geldigi unutulmamalidir.

ve uygulanmasi

yéntem”

insanlari

o g




Kisilere verilecek egitim yoluyla onlarda
merhametli ve 06zgeci davraniglann gelistirilip
gelistirilemeyecegini  6grenmek  maksadiyla
yapilan bir calisma da, merhametli ve &zgeci
davraniglarin egitimle gelisebilen beceriler oldugu
tespit edilmis yani sira merhamet odakli egitimin
kisilerin beyin fonksiyonlarinda degisikliklere
neden oldugu gézlemlenmistir.

Kisilerin hem kendilerine hem de baska kimselere
karsi géstermis olduklari merhametin iyilestirici ve
olumlu duygular glclendirici 6zelligi yuzyillardir
bilinmektedir. Olumlu duygularla ilgili yapilan
bilimsel calismalarin sonuglar incelendiginde;
merhamet, sefkat, acima gibi duygular
hissedildigi anda beyinde ‘i¢ morfin’ denilen
endorfin, serotonin gibi mutluluk hormonlarinin
salgilandigi belirtiimistir. Bu duygularin insanlar
Uzerindeki biyolojik etkilerinin yani sira insan
ruhu Gzerinde de iyilestirici etkiye sahip oldugu
ve toplumu ayakta tutan dinamikler arasinda yer
aldigi ifade edilmektedir.

Gecmisten  glinimize icinde yasadigimiz
toplum ve KkUltir ortami da bizi merhametli
olmaya tesvik etmektedir. Osmanl Devletinin
kurucusu Osman Gazi, oglu Orhan Gazi’ye

biraktigi vasiyethnamesinde “Allah’in yarattig
her seye karsi merhametli ol” ifadesini
kullanarak merhamet duygusunun &zelligini

vurgulamistir. Yunus Emre “Yaratilani severim
Yaratandan &6tlr(” ve Hz. Mevlana “Sefkat ve
merhamette giines gibi ol” s6zleriyle bu 6zellige
odaklanmamizi saglamiglardir. Bu nedenledir
ki atalarimiz yasadiklari dénemde; kuslar icin
6zel yuvalar yapmiglar, dagda yasayan yabani
hayvanlarin kisin a¢ kalmamalari icin onlara
yiyecek getirmisler, toplumda yasayan ihtiyac
sahibi

karsilamak icin vakiflar kurmuslar, sadaka taslari

kisilerin ve 06grencilerin ihtiyaclarini
olusturmuslar ve yapmis olduklari daha nice
sessiz iyiliklerle merhamet duygusunu eyleme
doénustirme konusunda bizlere 6rnek olmuslardir.
Bu noktadan hareketle son s6zU merhamet
duygusunu eyleme gecirme konusunda bizlere
rehberlik eden Sevgili Baris Manco’nun su gizel

sozleri ile sdylemis olalim.

“Yaz dostum, yoksul gérsen besle kaymak bal ile
Yaz dostum, garipleri giydir ipek sal ile

Yaz dostum, 6ksliz gérsen sar kanadin kolunu

Yaz dostum, kimse gé¢mez bu dinyadan mal

ile.”
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Bir itidal noktasi olarak “Aftedicilik”

Uzman Psikolog
Esma Uygun

1 Affedicilik “Kiginin ugradigi
haksizliga tepki olarak diigmanlik-
ofke gibi olumsuz duygulari,
d¢ alma/intikam gibi olumsuz
diigiinceleri ve sozel ve fiziksel
olarak saldirganlik gibi olumsuz
davramiglari bilingli olarak

terk etmesi ve bunu siirdiirme

cabasi, bazi durumlarda da

olumlu tepkiler vermesi” olarak
tamimlanmaktadir. 5y

Affedicilik; bir tayf olarak tasarlandiginda,
yikicihigin ve boyun egiciligin arasinda bir yerlerde
olsa gerek. intikam ve boyun egiciligin arasinda
bir itidal noktasi olarak konumlandirdigim
affediciligin,  psikoterapilere  yansimasindan
yola cikarak affedicilik kavramini ¢ézimlemeye
calisacagim.

Yikicilik kavrami

Yikicilk kavrami, hem kendine hem 6&tekine
yonelik 6fkeyi iceren yogun duygusal, disltnsel
ve davranigsal bir boyut olarak anlasilabilir.
Yikicilk; kisinin kendisine ve &tekine yonelik,
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cezalandirici ve elestirel ic seslerin ve dis seslerin
bir batinudur. Kendini ve 6tekini affedememek
bu boyutta ortaya cikar. Sefkat ve merhametin
olmadigi bir i¢ diyalog ve neyin cezalandiriimasi
gerektigine dair temel inanislar, affedememek ile
sonuclanir. Cezalandirma arzusu; intikam veya
kendilik yikict bir 6rintlye dontsir. Kendine
yonelik yikicihgin bir depresyon olarak ortaya
ciktigi, otekine yonelik yikiciligin ise intikam
duygusu olarak ortaya ciktigi bir kisir déngu
zihnimizde doénip durur.

Affetmek kolay bir eylem degildir

Haklarini koruyarak, hem kendini hem &tekini
affetmek olgunlasmis ve psikolojik saglamhgi
olan bireylere mahsus gibi gériniyor. Affetmek
hic de kolay bir eylem degildir. Saglam bir
ego yapilanmasi gerekir, iyi bir analiz yetenegi
gerekir, empati gerekir, merhamet gerekir, sefkat
gerekir. Bu ylzden de insani erdemlerden sayilrr.
Ya cekilen aciya saplanilacaktir ya da affetme
ile bir iyilesme sireci baslayacaktrr. Basit
seyler affedilmeyi gerektirmez. Unuttugumuz
kot anilar da affetmeyi gerektirmez, zaten

yitip gitmiglerdir. Canimizi yakmig, ruhumuzu



incitmis, kendiligimizde izler birakan, hatirladikga
ruhumuzun sikildigi bir yasantinin anisini affetmek
glctlr, bazen de imkansiz gérinur. Affettigimiz
yasantiyla yasamayi, tasimayi ve bir olgunlasma
aracl olarak gbérmeyi basarmak, kisinin yasam
oykuslinde bir dénim noktasidir. Karar almayi,
bu karari siirdirmeyi ve bilin¢li cabayi gerektirir.

Af dileyen olursa affetmek biraz daha kolay
olur. Bazi kisiler icin ise af dilenmesi yeterli
degildir. intikam gerekir. Af dileyen olmazsa,
olamayacaksa bu ¢ok daha zordur. Affeden Kisi
affedilecek olayin ve kisinin anisiyla bas basadrr.
iste bu ylizden saglam bir ego gerekir.

Affedicilik, insani bir erdemdir

Affedicilik; tim kadim o&gretilerde ve neredeyse
tim kdltdrlerde insani bir erdem olarak sosyal
bilimler alan yazininda karsimiza cikmaktadir.
Psikoloji literatlriinde de UglnclU dalga terapiler
olarak  6grendigimiz  terapi y&ntemlerinde

de affedicilik bir terapi ydntemi olarak farkli
kavramlarla karsimiza ¢cikmaktadir. Kendi yasam
oyklUsunde travmatik yasantilarla aci ¢ceken ve
yogun sucluluk duygular ile depresyon yasayan
kisiler icin affetmek, kendini ve 6tekini affetmek
olarak bir recete olabilmektedir.

Affediciligin 6niindeki engeller

GUnlik yasamda ise siklikla kullandigimiz bir
kavram olan affedicilik, modern cagda hepimizde
bir recete olarak karsimiza c¢ikiyor. Bireyselcilige
zorunlu gecisin sancisini yasayan toplumlarda,
narsisizmin sakatladigi ¢ogunlugun yasadigl,
otekine karsi yikicilik, rekabet ve benmerkezcilik
bizlere insani erdemlerin ruhsal
oldugunu hatirlatmaya basladi. Kabul kavrami,
empati kavrami, populer
gindemde hepimizin ilgi alanlari haline geldi.
Peki, neden bu kavramlar énimize dismeye
basladi?

besinlerimiz

farkindalik kavrami

Kisilerarasi iliskilerde karsilanamayan duygusal
ihtiyaclar, digerlerine karsi yabancilasmayi ve
bunun sonucu olarak empatiyi, merhameti ve
catli bir kavram olarak affediciligi sakatlayarak
bizi iliskisel alandan uzaklastirmaya basladi. Bir
kisir déngl olarak affedemiyoruz, uzaklasiyoruz,
yalnizlasiyoruz ve yikiciigimiz elimizde bir tuzak
olarak kaliyor. Nihayetinde iliskisel alandan,
sadece kisilerarasi iligskilerden alabilecegimiz
ruhsal besini kendimiz sabote ediyoruz. Sonuc
olarak insani degerler ile iliskisel ihtiyaglarmizi
karsilayabilecegimiz gercegi giin yizlne c¢ikiyor.

f
f S
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insanin tanimina geri déniip baktigimizda, sosyal
bir canli oldugumuz, étekine muhtag oldugumuz
tekrar tekrar dniimiize disiyor. insan iliskisel bir
varliktir. Ayni zamanda hata yapmaya, kotulik

yapmaya da meyyaldir. Neticede, insanin hata
yapmaya meyli ve hakki vardir. Bilerek veya
bilmeyerek hata yapmadigini, suc¢ islemedigini,
can yakmadigini, adaletsiz davranmadigini,
bencillik yapmadigini, koéti dedigi  bir seyi
kendisinin yapmadigini séyleyenler bu konudan
elbette geri durabilirler.

Affediciligin iki 6nemli sacayagi: empati ve
merhamet

Ruhsalligimizin ve sosyal beynimizin besini
olan Kisilerarasi iligkilerin sirdirebilmesi igin
ihtiyacimiz olan insani erdemlerden ve karakter
glci olarak affedicilik, empatinin dnem kazandigi
bir olgunlasma aracidir. Empati ve merhamet
olmadan affediciligin gerceklesmesi mimkin
olmaz. Empati ve merhamet yoksunlugunun
narsisizm ve psikopati ile iligkili oldugu psikoloji
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literattirinde bilinen bir olgudur. Empatinin sifir
noktasinda ise k&éklenmis bir benmerkezcilik,
bagkalarinin  duygu ve duslncelerinden bizi
izole eder. Kérlemesine sekilde iliskisel alanda
yikicihg@imizi strdaririz. Duygusal ihtiyaclarimizin
karsilanamadigi bozuk bir dénglde ddner
dururuz. Kendi varolusumuza kendimiz meydan
okumus oluruz.

Duygusal ihtiyaclarimiz ve varolusumuzun bir
zorunlulugu olarak ortaya ¢ikan bagllik, anlayis,
empati gibi ruhsal ihtiyaglarimiz icin Kkisilerarasi
alanda affedicilik kavrami 6ne c¢ikmaktadir.
Kin, 0ofke, nefret ve dismanlktan O6nemli
Olctide arinmadan iligkilerden doyum almak,
olgunlasmak, gelismek ve anlaml yasamak stz
konusu olmayacaktir.

Affedicilik nedir, ne degildir tanimi bircok
kavramsal tartismaya neden olsa da, literatlirde
hemen hemen uzlasilan bir tanimi séyle 6zetlemek
mimkdin;



“Kisinin  ugradigi  haksiziga tepki olarak
dismanlik-6fke gibi olumsuz duygular, 6¢
alma/intikam gibi olumsuz dustinceleri ve sozel
ve fiziksel olarak saldirganlik gibi olumsuz
davraniglan bilingli olarak terk etmesi ve bunu
stirdirme c¢abasi, bazi durumlarda da olumlu
tepkiler vermesi” olarak tanimlanmaktadir.

Affetmenin ruh saghgina katkisi

Affetmek bilin¢li olarak yapilir ve bir tercihtir.
Affetmek kesinlikle unutmak veya yapilan
seyi mazur gérmek anlamina gelmez. Adalet
arayisindan vazgecilecedi anlamina da gelmez.
Kisinin kendi acilaryla ytzlesmesi ve kinden,
hirstan, nefretten, intikam duygularindan arinarak
ruhsal olarak hafiflemesidir. Elbette bu ruhsal
acinin ve o6fkenin bedenimizde, beynimizde
biyolojik bir karsiigi vardir. Kabaca kronik bir
stres deneyimi olarak yasanan intikam ve 6fkeden
arinmak bedenimizi toksik kimyasallardan
kurtaracaktir. ~ Affetmek  mimkinse  eger,
bedenimize ve ruhsalligimiza en blylk hediye
olacaktir. Affetmek, bir meseleyi kapatarak bosa
giden enerjimizi baska bir yere aktarabilmemizin
kosuludur.

Affetme kavramini; kendini ve 6tekini affetmek
olarak ayristirdigimizda, kendi hikayemizde

bir recete olabilecegi konusu psikoterapilerde
gundeme gelmek zorunda kalmaktadir. Kendini
affetmeden depresyondan kurtulmak, 6tekini
affetmeden travmayi calismak kisinin dykisinu
yine sakat birakacaktir.

Affetme kavrami psikoterapilerde; kisinin kendi
yasam 6ykUsUnde bir ddnim noktasi, iyilesme icin
bazen bir gereklilik olarak karsimiza gikmaktadir.
Ozellikle yogun sugluluk duygusunun yasandigi
ve kisinin 6ncelikle kendini affedemedigi yasam
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oykulerinde kendini affetmek, kisinin kendi yasam
Oykilslnde olgunlagsma ve buylme icin gereklilik
olabilmektedir. Travmatik yasantilardan olgunluk
ve bilgelik edinmek icin travmanin bir gelisim
firsati olarak degerlendiriimesi psikoterapilerde
travmatik biylime kavrami olarak caligiimaktadir.

Bir karakter glict ve psikolojik saglamlik olarak
“Affedicilik”, travmatik blylme ve kisisel gelisim
icin gerekli olan bir itidal noktasidir. Boyun egicilik
olan, aman tatsizlik ¢cikmasin diye her seyi tolere
ederek gérmezden gelmek ve “hayir” diyememek
bir ucta, intikam, 6fke ve kin duyarak ruhun aci
cekmesi diger ucta olmak lzere itidal noktasi
olarak affedicilik, ruhumuzda bir hafifleme ve
onarma olusturacaktir.

Affedilecek kisi affedilmedigi slrece, affeden
de affetmedigi slrece kendisini  &zglr
hissedemeyecektir. Affetmek belki de kétultkle
basa cikabilmenin sadece bir yoludur...
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Umutsuz yasanmiyor

_Ogr. Gor.
Ozgiir Varan

“Umut” bir inang, duygu ve
diigiincedir. Dinamiktir; alternatif
yollar, iyimserlik, cesaret ve

en énemlisi amaglara ulasmak

icin kendini yeterli hissetmeyi
ve bu anlamda bir miicadeleyi
barindinir.

Tarihsel stire¢ boyunca “Umut” kavrami filozoflar,
yazarlar, bilim insanlar, psikologlar tarafindan
farkh  bicimlerde ele alinip, tanimlanmistir.
Bunlarin bazilar olumlu ve pozitif bir anlam
icerirken bazilar ise olumsuz bir anlami isaret
eder. Mitolojide Zeus, Promethus’tan intikam
almak icin Pandora’yi yaratir. Pandora’nin kutusu
aclldiginda icinden bin bir bela disar ¢ikar ve
dinyaya yayilir ancak kutunun dibinde bir tek
“Umut” kalir. Unli Filozof Nietzche “insanca, Pek
Insanca” kitabinin birinci cildinde bu konuyla ilgili
su yorumu yapar: “Diger kétulikler insana ne
kadar eziyet verse de, Zeus insanlarin yagamlarini
kestirip atmasini istememis, yeni eziyetler
cekmesini istemisti. Bu amagcla, insana Umit

verdi. Gercekte, bu kétuliklerin en kotlsuddr,
¢Unki insanin eziyetini uzatir.”

Bazen de umudun beklentilere yonelik edilgen
bir durumu, teslimiyetciligi ve herhangi bir sey
yapmadan ve eyleme gecmeden beklemeyi isaret
ettigi sdylenir. Ya da gegmise bakarak gelecege
odaklandigi icin simdinin ve anda olmanin
glclnl zayiflattigina dair de aciklamalar vardir.
Ancak tim bunlar umudun dogasina uygun
olmayan anlamlardir. “Umut” bir inang¢, duygu ve
dustincedir. Dinamiktir; alternatif yollar, iyimserlik,
cesaret ve en 6nemlisi amagclara ulasmak icin
kendini yeterli hissetmeyi ve bu anlamda bir
muicadeleyi barindirir.

“Umut” pozitif psikolojinin 8nemli kavramlarindan
birisidir. Pozitif psikoloji geleneksel psikolojiden
farkll olarak insanin gugli ve olumlu ydénlerine
odaklanir ve iyimserlik, mutluluk, tatmin olma,
umut gibi psikolojik iyi olugsu arttiran, yasam
kalitesini gelistirmeyi destekleyen calismalar
yapar. Umut, psikolojik saglamlik literatlriinde
koruyucu 6zellikler arasinda yer almaktadir. Ruh
ve beden saghgini glglendirerek, hayata olumiu
anlamlar katarak insaninin canh ve dinamik
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kalmasini saglayan “Umut” pozitif psikolojinin
6nemli kavramlarindan birisidir.

Umut, Snyder’a (1995, 2002) gére bir hedefe
ulasmak igin harekete gecirici diisiinme (amaca
ulasmaya yonelik gidi ve bilissel enerji) ve hedefe
ulasma yollarini distinme (amaca ulasmayla ilgili
farkli yollar dikkate alma) ve planlama olarak tg¢
bilissel boyuttan olusmaktadir. Hedef belirleme
umudun ilk 6gesidir. Hedeflerin yani sira, umudun
birbiriyle yakin iliskili olan diger iki bileseni; hedefe
ydnelik gidilenme ve hedefe ulasma yollaridir.

Umudun ilk bileseni olan amagta, insanlar arzu
ve istekleri dogrultusunda bir amac belirlerler,
bu amag¢ kisinin dinyasinda 6énemli bir anlam
icermektedir. Sonrasinda bu amaca ulasmak icin
alternatif yollar Uretmeye, olusturmaya baslarlar,
bu da umudun ikinci bilesenini olusturur. Son
olarak da umudun dclncl bileseni olarak
belirlenen amac¢ dogrultusunda olusturulmus
yollar harekete gecirilir, uygulanir ve eylemde
bulunulur.

Bireyler gecmis yasantilarini ve deneyimlerini
go6zden gecirerek kendilerine gercekci hedefler
koyarak, bu hedefe ulasmak icin alternatif
yollar bulduklarini ve harekete gecebildiklerini
gordiklerinde kendilerini gicli hissederler. Bu
baglamda “6z yeterliik kavrami ile umudun
yakindan bir iligkisi vardir” denilebilir. Pozitif
psikolojide ele alnan umut kavramina,
bilesenlerine ve umudun &zelliklerine baktigimizda
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umudun olumsuz bir durum oldugunu atfeden,
umudun eylemsizlik ve teslimiyet icerdigi, anda
kalmayi zorlastirdidi gibi yorumlamalara uygun
dismedigi, aksine planli gercekgi bir eylem
guclnd icerdigi gorilmektedir.

Umutlu insanlarin hedeflerine ulasmakta daha
basari oldugu, 6zsaygilarinin daha gelismis
oldugu, psikolojik saglamliklarinin daha iyi oldugu
gorulmektedir. Umutlu olmayr 6grenmek biyutk
Olctide cocukluk caglarindan bugline yetismis
oldugumuz ortam, ebeveyn modellerimiz ve
onlarin yaklasim ve bakis agilariyla ilgili olsa da
umut dizeyi insanlarda bazi terapi yéntemleri
ile arttinlabilir. Rick Snyder tarafindan gelistirilen
“Umut Terapisi” bunlarin basinda gelir. Ayrica
kisilerin sosyal destek sistemlerinin gicli olmasi,
fiziksel sagliklarinin yerinde olmasi; is, evlilik,
okul, sosyal yasamda basari ve doyumlarinin iyi
olmasi da bireydeki umut dizeyini arttirabilir.

Son olarak bizi canli, dinamik, islevsel ve yagamin
getirdigi sorunlara ve zorluklara karsi daha gticli
kilan umutlu olma kavramini énemsemeli ve
gelistirmeliyiz.

Yazimi Halil Cibran’in sevdigim bir s6zi ile
noktalamak istiyorum.

Hepimize Umut olmasi dilegiyle...

“Her kisin ylreginde titreyen bir bahar vardir, her
gecenin pecesinin ardinda, tebessiimle bekleyen
bir safak vardir.”



Kapak Konusu

Psikolojik saglamlik

Ogr. Gor.

Kudret Eren Yavuz

“Geng bir agac yaralandiginda o
yaranin etrafinda dolasarak biiyiir.
Adgacg biiyiimeyi siirdiiriirken sz
konusu yara agacin gévdesine
oranla nispeten Kiigiiliir.

Uzayan dallar ve biiyiiyen govde
yaralanma ve engellerin zamanla

iistesinden gelindigini bize
anlatir.

Agacin gegmisin cevresinden
doniip dolagarak hiiyiime bigimi,
onun o egsiz karakterine katkida
bulunur .”

Prof. Dr. Peter Levine

Yoksul bir ailede blylyen, gencligi boyunca oto
tamirciligi yapan Sochiro Honda’nin, hayallerinin
pesinde blylk emeklerle calisarak kurdugu
fabrikasi ikinci Diinya Savasi’nda yerle bir olur.
Honda yeniden fabrikasini kurmak icin harekete
gecer, savas enkazlarindan topladigi parcgalar,
asker telsizlerinin donanimini bisiklete monte
ederek ilk motorbisikleti gelistirir. Honda’nin
kalbini ve zihnini digerlerinden farkli kilan ne
olabilir?

-Defalarca kez basarisizlik denemelerine maruz
kalan, iflas eden kendi kurdugu sirketinden
kovulan Jobs’u her defasinda, yeni bir hayal
kurarak Uretmek icin yola disuren sey nedir?

-Gozlerini kaybetmesine ragmen, Asik Veysel'i
baglamayla dost eden ve sayisiz eserler Uretmeye
tesvik eden O’nun hangi 6zelligidir?

-Ya da 99 depreminde enkaz altindan kurtulan,
depremle adi anilan izmit’in adini rekorlarla birlikte
anmaya niyet eden Ufuk Kocak’in, 2014’te diinya
dalis rekortmenligine onu ulastiran ayaklarinin
sirr nedir?

Zorlayici, 6rseleyici yasam olaylariyla basedebilen
bireyler “saglam, dayanikh” bireyler olarak
degerlendirilir. Yukarida hayatlarindan kesitler
verilen insanlarin ellerini, ayaklarini, zihinlerini
digerlerinden farkli kilan, onlarin psikolojik
saglamlik dizeyleridir. Honda, Steve Jobs, Ufuk
Kocak ya da Asik Veysel'in, saglamlik ve kendi
yasam hikayelerini bUyUtebilme bakimindan sansh
bireyler oldugu dusUndlebilir. Fakat psikolojik
saglamlik arastirmalar  saglamligin, bireyin
dogasinda yer alan bir 6zellikten ziyade, birey
ve cevresi arasinda gerceklesen etkilesimlerin
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bir sonucu olarak ortaya c¢ikan dinamik bir
sure¢ olarak gdrmektedir. Psikolojik saglamlik
arastirmalariyla taninan  Masten’in
“siradan mucize” olarak nitelendirdigi “psikolojik
saglamlk”,  belli sahip oldugu,
digerlerinin olmadigi bir 6zellik degil; koruyucu
ve gelistirici faktorlerle desteklendiginde, bireyi
donanmli  ve basedebilir hale doénustiren
“geligtirilebilir” bir 6zelliktir.

Uzerine

insanlarin

Hayat nehrinde bir salin Uzerinde ilerleyen
insanoglu, beklenmedik sekilde Kkarsilastigi
zorlayici olaylarda, elinde kurekleri ile hayatta
kalmaya, yoluna devam etmeye calisir. Bazen
dalgali sularla mucadele ederken, bazen de
sig sularda batakliga saplanma, devrilme
tehlikesiyle bas etmenin yollarni arar. Ve
aramizdan bazilar bdylesi zor anlarda imkanlarini
kullanarak can yeleklerini takar, yanindakilerden
daha guclu rehberlikleri kolaylikla alabilirken,
bazilari destekleri yetersiz olmasina ragmen,
dalgali sularla savrulurken saplandigi bataklk
kenarlarindan deneyimlerle c¢ikar ve kendilerini
glclendirerek sallaryla yola devam ederler.

Psikolojik saglamlik nedir?

Hayatin kaginilmaz bir parcasi olan degisim
ve beklenmedik kontrol digi krizler, travmatik
olaylarla her an karsilagsma ihtimaliyle yoluna
devam eden insanin bu yasam tecrlbelerini
nasil yonettigi, kontrol edilemez, dngorilemez
belirsizliklerin icinde yoluna devam etmeyi ne
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denli basarabildigi onun psikolojik saglamhgi ile
dogrudan ilgilidir.

Psikolojik saglamlik, zor deneyimlerden ve
ongorilemez zorlayici olaylarla basedebilme,
saglayabilme, esneklik kullanabilme
ve ilerleyebilme, zorlayici bir stres faktori
karsisinda, olumsuz duygusal tecribelere karsi
kendini toparlayabilme ve iyilestirme gicu
seklinde tanimlanir. Psikolojik saglamlik, bireye
6zgU tek bir 6zellikten ziyade kisinin sahip oldugu
kaynaklar ydnetebilme ve psikolojik iyi olus
icin pozitif yénde kullanabilme kapasitelerinin
tamamini icerir.

uyum

Psikolojik saglamlik duzeyini olusturan
kapasitelerin kaynaklarin kullanimi birey icin
yasama yeniden tutunmayi icerebildigi gibi,

kendine 6zgul mucizevi bir blylme ve gelismeyi
de beraberinde getirir. Psikolojik saglamhgi
yiksek insanlari digerinden farklilagtiran, onlarin
daha az stresli olaylara maruz kalmalari degil,
yasadiklar zorlayici olayin ayni zamanda onlari
saglamlastiran sey de olmasidir. Psikolojik
saglamligr yUksek bireyler dustikleri yerden
toparlanma gucunU kullanarak kalkarken kendi
saglamlik dizeylerini geligtirirler. Bir
dayanikhihgini kendini toparlayabilme, onarabilme
gucunu belirleyen sey genetik, kisisel gecmis ve
cevrenin ortak etkilesimiyle belirlenir. Bilimsel
arastirmalar genetik kismin nispeten digerlerine
oranla daha kigik oldugunu 6ne slUrmektedir.

insanin



Harvard Tip Okulundan genlerin travma sonrasi
stres bozuklugu riskimizi nasil sekillendirdigi
konusunda calisan Profesér Koenen, insanin
cok yonlu dzellikler etkilesimini vurgularken, bazi
insanlarin digerlerinden daha saglam dogdugu
ifadesinin dogru olmadigini 6ne strmektedir.
Psikolojik saglamlik glicl yiksek olan bireyler,
yasamin zor ve acl duygularini kabul ederek, bu
duygularla birlikte iyilesme yéninde kendilerine
yol acarak tecriibelerinden guclenerek, ¢ozimler
Ureterek cikmayi basarirlar. Stres adeta onlari
saglamlastinir,  glclendirir.  Saglamlik  gicl
yiksek bireyler, degistiremeyecekleri gercekleri
problemleri olgunlukla kabul ederek, ¢ézimlere
yOnetebilecekleri etkinliklere dikkatlerini
voneltmede, digerlerine gore daha basarilidirlar.
Peki, bunu nasil basarirlar?

Psikolojik saglamhgin gelistirilebilmesi ancak
riskli kosullarin aciga cikmasi slrecinde, zorluga
maruz kalma ve durumla basa ¢ikabilme uyum
saglayabilme ile degerlendirilen bir 06zelliktir.
Psikolojik saglamligin gelisiminde maruz kalinan,
zorlayicl, stres verici olaylarin ve risk faktorlerinin
olumsuz etkilerinin azaltlmasinda koruyucu
faktorlerin  bulunmasi da ©6nemlidir. Zorlayici
negatif bir sonug ortaya ¢ikma ihtimalini arttiran
olaylar “risk” faktoérleriyken, zorlayici olaylarin
kot kosullarin etkilerini azaltan her tlr durum

“koruyucu faktor” olarak goértlmektedir. Catismali
bir ailede ya da parcalanmis bir ailede blyimek,
erken dénem ebeveyn kayiplari, alkol ve madde
kullanimi, egitimsizlik, baglanma sorunlari, ihmalle
gecen cocukluk, siddete maruziyet, hastalklar,
fakirlik vb. etkenler psikolojik saglamlik gelisimi
acisindan risk faktoérleriyken, olumlu ¢ocukluk,
zeka, vyetenekler, iyimserlik, umut, sosyal
beceriler, mizah, akademik basari, 6z yeterlilik,
akran destegi gibi kaynaklar strese karsi tampon
gorevi goren koruyucu faktorlerdir. Arastirmalara
gore psikolojik saglamh@r yiiksek olan bireyler
iyimserlik, umut, ahlaki ilkeler, inan¢ ve maneviyat,
zihinsel esneklik, mizah, alternatif c¢dztimler
Uretebilme, yasam amaclan belirleyebilme
ve sosyal bag iceren iligkiler kurabilme gibi
Ozellikleriyle sorunlariyla basederler.

Psikolojik saglamlik gelistirilir mi?

Bilimsel arastirmalar psikolojik saglamhgin insana
6zgl bazi 6zellik ve becerilerle iligkili oldugunu
ve bu 6zelliklerin gelistirilebilir oldugu sonucunu
ortaya koymaktadir. 11 saldirisinin
ardindan Amerikan Psikoloji (APA)

Eylal
Birliginin

baslattigi Psikolojik Saglamhlia Giden Yol isimli
kampanyasi, UNICEF’in Psikolojik Saglamlik insa
programlari
ogrenilebilir

psikolojik saglamligin gelistirilebilir,
beceriler bUtind oldugunu 6ne
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sirmekte, programlar psikolojik saglamlikla
ilgili olumlu o6zelliklerin  gelisiminin  bireylerin
yasam islevselliginin yUkselmesinde etkinliginin
artmasinda katkilarini ortaya koymaktadir.

Psikolojik saglamlik sadece yasamaya devam
edebilmek degil, zorluklara uyum saglayarak,
geliserek, zihinsel ve ruhsal olarak bulylyerek
zorluklardan 6grenebilme kapasiteleriyle ilgilidir.
Gercek su ki stres kacginilmazdir. Stresle basa
cikabilmenin  yolu  psikolojik  saglamhgimizi
guclendirmekten gegmektedir.

Psikolojik saglamliginizi gelistirmek igin:

1. Becerilerinizi gdzden gegirin. Bugtn kendinize
6zgl saydidiniz beceri ve 6zelliklerinizi nerede
ve ne sekilde gelistirdiginizin farkina varin.
Yasadidiniz olaylarin her biri sizde ne gibi
beceriler gelisimini destekledi, size neler 6gretti,
sikca degerlendirin. Gegmisinizden, basiniza
gelen olaylardan 6grenin. “Bu bana ne 6gretti?
Bu olayda hangi kapasitelerim gelisti?” sorusunu
kendinize ydneltin.

2. Deneyimlerinizi zenginlestirin, siradanliktan
uzaklasin, yasaminiza farklilklar katin, kendinize
farkli beceriler ekleyebilmek igin girisimlerde
bulunun.

3. Baglanti halinde kalin, bag kurun. Bag kurmak
zorlayici yasam olaylaryla basedebilmenizde
size yalniz olmadiginizi, her seye ragmen
yaninizda size inanan, sizi degerli bulan insanlarin
var oldugu gercegini hatirlati. Duygularinizi
gbéren ve destekleyebilen sefkatli insanlarla
baglarinizi gelistirin. Sosyal iliskilerinizi gelistirin
dostlarinizla iligkilerinizi guclendirmek icin emek
verin. Kendinizi yakin hissettiginiz ortak amaglar
tasidiginiz gruplara ve topluluklara katilin.

4. Beden sagliginizla ilgilenin. Bedeninize bakin
koruyun gtgclendirin.  Saglkl beslenmek, su
icmek, hareket ve egzersiz bedensel glcunizu
arttiracaktir.

5. Dogayla temas halinde kalin. Dogayi canlilari
mevsimleri izleyin ve dogal akisa eslik edin, agik
havada daha ¢ok zaman gegcirin.

6. Maneviyatinizi glclendirin. Manevi olarak size
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kendinizi daha iyi hissettirecek rutinler, aktiviteler
belirleyin. Dua, meditasyon, yoga gibi etkinliklere
katilin. ihtiya¢ sahibi insanlar icin manevi sosyal
sorumluluk organizasyonlarina destek olun.

7. Miukemmeliyetci olmayi birakin. Kendinizle
ilgili iyi olan tim emek ve c¢abalarinizi kutlayarak,
daha iyi arayisinizin iyilerinizi yok etmesine izin
vermeyin.

8. Yasaminizda size ilham veren amaglar bularak,
yasaminizi anlamlandirin. Yapmak istediklerinizi
ertelemek yerine klUcik adimlardan baslayin.
Ulasiimaz gibi gériinen o blUyUk hedefler yerine
“Buglin basarabilecegim, gitmek istedigim yere
beni ulastiracak ne yapabilirim?” sorusu Uzerinde
caligin.

9. Yasadiginiz zorlayici duygularda duyguya
kendinizi kaptirmak vyerine duygunuzu kabul
edin ve bir an dnce, “Neye ihtiyacim var? Ne gibi
¢6zUm vyollar bulabilirim?” vb. sorularla ¢éziim
odakli olmayi secin.

10. Degisime direnmeyin, eslik etmeyi segin.
Degisim hayatin bir parcasidir, direnmeyi degil
kendinizde dizenlemeler yaparak degisimi
anlamak kendi becerilerinizi gelistirmek icin emek
verin. Her durumda umut ve iyimserligi elden
birakmayin!

Psikolojik saglamlik, insana 6zgl her zorlayici
durumun icinde bir armagan gizli oldugu fikrini
kabul edebilmek, dismemek degdil distikten
sonra kendi ellerinden kendi tutarak, umutla
yeniden yola devam edebilmektir. Yolunuz acik
ve umut dolu olsun.



“e-koronafobi” bilgilendirme
portali milyonlarca kisiye

rehber oluyor! ORONAFOBI

“Stres var, panik yok”

Uskiidar Universitesinin uygulama ortagi NPISTANBUL Beyin Hastanesinin COVID-19 pandemi siirecinde
sosyal sorumluluk misyonu ¢ergevesinde toplumu bilgilendirmek amaciyla hazirladigi “e-koronafobi” mikro
web portall salginin tlkemizde etkili olmaya bagladigi 2020 Mart ayindan bu yana énemli bir gbrevi yerine
getiriyor. Koronavirlis konusundaki zengin icerigiyle vatandaslari en dogru sekilde bilgilendirmeyi amaglayan
portall bugiine kadar yaklasik 8.8 milyon Kisi ziyaret etti.

+ e-koronafobi web bilgilendirme portali, yayina girdigi 2020 Mart ayindan
bugline kadar 8 milyon 814 bin 101 kisi tarafindan ziyaret edildi.
Portalda 10 milyon 339 bin 638 sayfa goriinttilemesi gergeklesti.

+ Pandemi surecinin psikolojik ve psikiyatrik boyutlarinin da
detayll sekilde ele alindigi portalda koronavirUs ile ilgili
92 video bulunuyor. Bu videolarin toplamda izlenme suresi ise

11 bin saatin Uzerinde oldu.
» 7’den 70’e toplumun her kesimi tarafindan ilgiyle takip edilen ?

“e-koronafobi”’de en ¢ok ilgi géren sayfa “koronaviriistin belirtileri” oldu. E q

« “e-koronafobi” portall sayesinde Google aramalari ile
m erisilebilen koronavirUs ile ilgili 191 web sayfasi bulunuyor.

e-koronafobi portalina npistanbul.com/koronavirus adresinden ulasilabilir.
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Kiiresel capta hayatin her alaninda degisim ve doniisiimlerin
yasandigi bir donemde dijitallesmeyi hizla gerceklestirerek
uzaktan egitimde cigir acan iiniversitemiz, istanbul’un kalbi
Uskiidar’daki yerleskelerinde hem fiziki hem de dijital egitimi en
efektif sekilde sentezliyor, yliksekogretimde yepyeni bir anlayisin
kapilarini araliyor.

USKUDAR UNIVERSITESI Fi-JITALLESME MANIFESTOSU

“Yeni Donemde Yeni Cevaplar”
ve tiim ayrintilar icin: uskudar.edu.tr/fijital

£ OskiidarlaKal

Tiirkiye'nin Beyin Ussii




Sevgi bagiyla
hastalarina baglanan,
meslegini ttm
zorluklara ragmen
severek icra eden

Prof. Dr. Eflatun Adam,

meslek yasamini ve
psikiyatrinin gelecegini
vefatindan once
verdigi Ozel roportajda
anlatmisti.

Merhum Prof. Dr. Eflatun Adam'in anisina...
“Psikiyatri ilgi cekici
fakat zor bir meslektir”

Psikiyatri meslegini tercih etmenizdeki

sebepler nelerdir?

Bu meslegi tercih etme sebeplerimi tibbi tercih
etme ve psikiyatriyi segme sebebim olarak ikiye
ayirabilirim. Tibbi tercih etmemde de iki 6nemli
etken var. Bu etkenlerden ilki cocuklugumda bana
cok eglenceli gelen babamin tip kitaplari.

Babam tip egitimi gérmek icin Amerika’'ya
gitmis. O zaman Amerika’ya gidis vapurla 2-3
ay slrtyormus. Amerika’da 3 sene tip tahsili
goérdukten sonra ekonomik zorluklar nedeniyle
egitimini sirdirememis. Egitimini yarida biraktiktan
sonra fabrika, kilise gibi yerlerde calismis. Ayni
zamanda surekli okumus ve kendini gelistirmis.

1908’den 1921’e kadar Amerika’da kalmis. 31
yasinda annesinin israrlariyla Turkiye’'ye dénmus.
Turkiye’ye geldigi zaman gUimrikte Turkgeyi ¢at
pat konusunca “Kim bu adam? Casus mu?” diye
almak istememigler. Yalvag’tan gelmisler ve “Bizim
oglumuzdur” diye ikna edip 6yle Turkiye'ye girisini
saglamiglar. Turkiye’ye dénduginde bir manifatura
dikkani agcmis ama ticaret adami olmadigi igin
dikkanda Amerika’dan getirmis oldugu kitaplarini
okuyarak vakit geciriyormus. Felsefe, tip, dinya
tarihi gibi agir kitaplar okuyarak zamanini gecgirmis.
Ayni zamanda din bilgisi de oldukga iyiydi. Tip
kitaplarini karistirirken gérdigiim anatomi resimleri
vs. bana ¢ok zevk verirdi ve beni eglendirirdi.
Tibbi secmemde en blylk etken bu kitaplar

82




olmustur. Babamin felsefeye olan ilgisinden
dolayi felsefe kitaplan da ¢ok fazlaydi ve ben
kiictikken o kitaplarin cogunu (Eflatun, Platon
vs.) okumustum. Bu kitaplardan da etkilenerek
psikiyatri alanina yéneldim.

Tibbi segmemde ikinci etken ise lise hayatimi
Antalya’da gegirmem oldu. ilkokulu bitirdikten
sonra egitimimin devam etmesi gerekiyordu. O
dénemde Isparta’da lise yoktu; lisede okumak
icin yakin sehirlere gidiliyordu. O gunlerde
Antalya’daki  akrabalarimiz  bizi  ziyarete
gelmisti. Benim lisede nerede okuyacagim
konusuluyordu ve Antalya olarak karar verildi.
Birkac gin sonra bu cocuk zaten lisede
Antalya’ya gelecek o zaman simdiden gelsin
diyerek beni Antalya’ya gétirdiler ve lisede
orada aldim. Kaldigim ev babamin teyzesinin
kizinin eviydi. Onun esi de eczacidir. O dénemde
¢cok az eczane oldugu igin doktorlarin gidip
oturdugu, dinledigi yerler eczanelerdi. Ben de
okuldan cikar ¢cikmaz eczaneye gittigim igin
hep doktorlarla birlikteydim ve gocuklugum
bdylece tibbin icinde gecti.

Liseden sonra Universite tahsili icin tercih
yaparken sadece Istanbul Tip Fakiiltesi ve
Ankara Tip Fakultesini tercih ettim. Ve ilk olarak
Ankara Tip Fakultesinden kabul edildim ve yola
ciktim. O sirada istanbul Tip Fakiiltesinden de
kabul gérdiigime dair haber gelmis; fakat ben
artik Ankara Tip Fakultesi yolundaydim.

Psikiyatri meslegi nasil bir meslektir?

Psikiyatri meslegi, hem herkesin ilgisini ceken
hem de o meslegi secenler icin zor bir meslektir.
Bu meslegin ilgi cekmesinin sebebi insanin
hem kendi i¢ dinyasini hem de bagkalarinin i¢
dunyasini tanimasidir. Zorlugu ise; psikiyatristin
kendini surekli sorgulamayi, sabirli olmayi ve
dinlemeyi cok iyi bilmesi gerektigindendir.
Hasta bir konudan bahsederken, doktor “Dur
onu anlatma, o gereksiz suna ge¢” gibi cimleler
kullanirsa hastaya hic bir faydasi dokunmaz ve
0 hasta bir daha gelmez. Bu noktalara dikkat
etmek gerekir. Bunu yapabilmek de her kisinin
harci degildir.

Hastalariniza karsi nasil davraniyorsunuz?

Sevgi ile ilgilenen bir insan igin, kendimizi
tanimak, baskalarini tanimak, onlara yardim
etmek keyif vericidir. Hastanedeki calisanlar
veya arkadaslarim eger bir hasta varsa mutlaka
bana yonlendirirler. ClnkU bilirler ki ben hic
kimseye “Bugln git yarin gel” dememisimdir.
Cunkl insanlan seviyorum ve yardim etmek
hosuma gidiyor.

Mesleginiz hangi yonlerden size uygun?
Dinleyici, sakin biriyim, sinir sininm zorlandigi
takdirde ancak reaksiyon gd&steririm; yoksa

tepki vermem ve O&fkemi yutabilirim. Ayni
zamanda sorunlari ¢dzerken hep kendimden




bir seyler veriyorum. Mesela bir dénem
Cerrahpasa’da kirsiu baskanligi yaptim. Normalde
3 yil slirecek olan gdrevi ben 2 yil sonra biraktim;
¢cUnkl tansiyon hastasi olmama sebep olacakti.
O gorevde her seyden %100 sorumlu fakat %0
yetkilisiniz. Bu durumda géren biri iseniz; yapilan
yanlislar goriyorsunuz fakat yetkiniz olmadig
icin dUzeltemiyorsunuz. Bdyle olunca sinirden
dolay gerilip kaliyorsunuz ve size hastalik olarak
geri déniyor. iste bu gibi nedenlerden dolayi
psikiyatrinin bana uygun bir meslek oldugunu
disindyorum.

Meslek hayatinizda karsilastiginiz zorluklar
nelerdir?

lyi olmayacak hastalar vardir. Bu hastalari taburcu
ederken vyakinlar iyilesme Umidi ile beklerken
onlarin iyilesmedigini goértince yikiliyorlar ve siz
onlari gériince moral olarak ¢oklyorsunuz. Bu,
meslegin en zor taraflarindan biridir. Ayni zamanda
zaman zaman yaptidiniz iyiliklerin  karsiligini
gbremeyebiliyorsunuz. Bu da insani hayal
kinkhigina ugratiyor.

Bir hastam vardi; dlizelmeyecek bir sizofren bayan.
Babasi her geldiginde “lyilesecek degil mi?” diye
sordukga moral olarak ¢éklyordum. CUnkU yalan

sbyleyemezsiniz bu durumda, gerekli aciklamay!
yapmak da ¢ok zor oluyor.

Meslegi hakkiyla yapmak da insani ¢ok yipratiyor.
Ornegin kronik sizofren bir cocuk hastam vardi.
Hastamin annesi artik o kadar bunalmisti ki bir gtin
“Olse de kurtulsam” dedi ve ben bunu bir annenin
agzindan duyunca sok oldum.

Bir baska sizofren hastam genc bir bey idi. Bu bey
doktor ve nisanliydi. Bir giin nisanlisi ve annesi
onun hakkinda bilgi almaya gelmiglerdi. Ben de
uygun bir dille durumun ciddiyetini ve bu sartlarda
evliligin olamayacagini anlatmaya calisirken kizin
annesi “Ne olursa olsun, kizim baska doktor mu
bulacak, bununla evlensin” dedi. Bu s6z karsisinda
da sok olmustum.

Psikiyatrinin bugiinii ve gelecegi hakkinda ne
disiinliyorsunuz?

Agir psikozlarin mutlaka biyolojik bir sebebi
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bulunur. Bu viris midur nedir henliz bilemiyoruz
fakat ileriki zamanlarda gelisen teknoloji ile
bunun da agikliga kavusacagini disiuniyorum.
Psikoloji yillardan beri biyolojiye dogru kayiyor
ve kaymaya da devam edecek... Ayni zamanda
psikiyatri alaninda ¢ok kaliteli elemanlar yetisiyor
ve bu elemanlarla birlikte psikiyatri alani gittikce

iyilesiyor...
Prof. Dr. Eflatun Adam kimdir?

29 Mart 1931 tarihinde Isparta’nin Yalvag
kazasinda dogdu. Ailenin Uglncli ¢ocugudur.
Babasi 1908 vyilinda tip tahsili icin Amerika’ya
gitmis fakat tahsilini maddi sebeplerden dolayi
tamamlayamamis ve 1921 yilina kadar orada
calismis sonra Turkiye'ye doénmustir. Babasi
Turkiye’ye dondiginde bir manifaturaci dikkani
acmis fakat orada ticaret yapmaktan c¢ok
Amerika’dan gelirken getirdigi; felsefe, tip, diinya
tarihi vs. alanlarinda olan kitaplari okuyarak kendini
gelistirmistir. MUslimanlik ve Hristiyanlik hakkinda
cok derin bilgilere sahiptir. Annesi bes cocuk
sahibi mutevazi bir Anadolu kadinidir. Babasi
filozof Eflatunu ¢ok sevdigi icin bu ismi vermistir.

ilkokul yillarinda babasindan hem ingilizce hem
Fransizca hem de eski yazi 6grenmeye basladi.
Ortaokul 1. sinifi Yalvacg’ta okudu sonra Antalya’ya
akrabalarinin yanina giderek ortaokul ve lise
tahsilini orada tamamladi. Yaninda ikamet ettigi
akrabasl eczaci oldugu icin slrekli doktorlarla
birlikteydi. Bu nedenle de tibba olan ilgisi artti.
1945 yilinda istanbul Tip Fakdiiltesi ve Ankara
Tip Fakiltesinden kabul gérdi ve Ankara Tip
Fakultesini tercih ederek orada tip tahsilini
tamamladi. 1956’da kendinden buylk ve cok
deger verdigi bir hanim ile evlendi. 1958’de Capa
Psikiyatride asistanliga basladi. Dogcent olduktan
sonra 1 bucuk sene uzman kadrosunda dogent
olarak calisti ve 1973’te dogent kadrosuna gegti.
1981’de profesérlik icin basvuruda bulundu ve
profesér oldu. 40 yil boyunca Capa Psikiyatri
Kliniginde calisti ve oradan emekli oldu.

Emekliliginden 3 ay sonra, 43 yillik evli oldugu
esi vefat etti. 3 gocuk babasi olan Eflatun Adam,
2019’da gecirdigi bir rahatsizlik sonucu aramizdan
ayrild.
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Calismalan

Hayati boyunca yaptigi 150°den fazla calisma
vardir. Bu calismalardan bazilari sunlardir:

“Anksiyetinin Kan Pihtilasmasina Etkisi” dogentlik
tezi

“Depresyonun Olusmasinda istikbal Endisesinin
RolU” profesorlik tezi

“Avcilarin Psikolojik Profili”

Siirleri: Kanima Tesekkr, Ask

Ozel Riportaj:
Uzm. Psk. Necmettin Giirsoy
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Son yillarda yapilan Dinya Mutluluk Endekslerine
g6re Finlandiya, dinyanin en mutlu Ulkesi oldugu
gibi en istikrarl, en glvenli ve en iyi yonetilen
Ulkesi.

Norveg, Danimarka ve isveg gibi diger iskandinav
Ulkeleri yine Ust siralarda.

...

e Dahasi var!

~ Prof. Dr. L = E Finlandiya egitim, refah ve istihdam gibi gdstergeler
ibrahim Ozdemie - - temelinde; yani insan sermayesi agisindan da
" r ..I‘-.' ':: 1 iy

birinci sirada yer aliyor.

Dinya Annelerinin Durumu raporuna gére Finli
anneler ikinci sirada. Zira anne olmak adeta bir
ayricallk. Daha dogumda anneye ve bebege
bircok hak taninmis.

Yargi sistemi, dinyanin en bagmsiz yargi
sistemi. Hicbir Finli hukuki olarak bir haksizliga
ugrayacagina inanmiyor. Tabii suclularin veya
yasaya uymayanlarin hak ettigi cezayi kesinlikle
cekecegine de inaniyor.

Polisi en glvendikleri kurum oldugundan, ginlik
hayatta polisi gérmek endise ve korku degil gliven
hissi veriyor.

Dinyanin en saglam bankalarina sahip. Sirketleri
ise en ahlaklilikta ikinci sirada.

Toplu tagima sistemleri mikemmel.

Saglk sistemleri herkesi kapsiyor. Ucretsiz ve
etkin.

Belediyeler islerini cok iyi yapiyor. Dahasi bunun
reklamini da yapmiyorlar.

Finlandiya’nin her yerinde musluktan akan suyu
icebilirsiniz. Her belediye bunu asli bir gorevi
olarak basarmis.

Finlandiya, irlanda ve izlanda ile birlikte Avrupa’nin
en temiz havasina sahip. Helsinki Havalimanina
iner inmez cigerlerinize cektiginiz buz gibi temiz
hava bunun ispati.
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Finlilerin mutlu olmalarina biraz daha yakindan
bakalim.

Finlandiya’ya adim atar atmaz Finlileri yakindan
tanimaya c¢alistim. Finlandiya’yi bir ugtan bir uca
bazen tren bazen otobls veya arabamla gezdim.

Ulkeyi ve insanlarini tanimaya calistim.
Kaldigim iki yilda bir¢cok arkadasim oldu.
Evlerine konuk oldum; onlar evimde misafir ettim.

Daha énce de bagka Ulkelerde yasadim. Yetmise
yakin Ulke gezdim.

Ama Finliler farkli.

ilk merak ettigim Finlilerin mutluluklarinin sirmni
6grenmeye calismak oldu.

Ama bu o kadar da kolay degil. Zira Finlilerin
disaridan bakinca soguk diyebileceginiz  bir
duruglar var.

Bizim gibi hemen hasir-nesir olmuyorlar. Diyalog
kurmak da o kadar kolay degil.

Bunun iklimden kaynaklandigini ileri stirenler varsa
da aslil temel sebep kulttrel.

Finliler yalniz yasamaya, kendi kendine vyeterli
olmaya, kendi Kkararlarini kendileri vermeye,
kendilerine ve kdpeklerine zaman ayirmaya
duskunler.

Ormanlarda saatlerce tek basina veya kopegi ile
yurlylse ¢ikmak adeta kdltirin bir parcasi. Yaz-
kis fark etmiyor.

Finli tabiat ile barisik. Tabiati anne olarak goériyor
ve ¢ok iyi taniyor.

Tabiatla bas basa olmanin, tabiati dinlemenin ruhu
dinlendirdigine; yani insani mutlu ettigine inaniyor.
inandigi gibi de yasiyor.

Cogu insanin sandidi gibi mutlulugun kaynagi
maddi zenginlik degil. Paranin énemli oldugunu
kabul ediyorlar; ancak mutluluk icin yeterli
olmadigini kesfetmigler.

Benim de ulastigim sonug: Mutlulugun ve diger
basarilarinin temeli egitim sistemlerinde yatiyor.
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Finliler dinyanin en kaliteli egitim sistemlerinden
birisini olusturmuslar.

Bir Finli dostum “En blyUk sermayemiz insan”
diye 6zetledi.

Egitimle insan kaynagdinien optimal hale getiriyorlar.

Bu sebeple egitim siyaset Ustl ve ideolojik degil.
Tamamen bilgi temelli bir konu.

insan ve egitim konusundaki en son bilimsel
veriler i1siginda egitim mufredat belli araliklarla
guncelleniyor.

Egitim herkes igin Ucretsiz. Ozel okullar yok.
Zengin-fakir herkes ayni egitimi aliyor; ayni siraya
oturuyor ve beslenme saatinde devletin verdigi
ayni yemegi yiyor.

Bu da daha bastan toplumda farkl siniflarin ve
zengin-fakir arasindaki ucurumun olusmasini
engelliyor.

Egitimin 6zU ise: Cocuklarin kendilerini tanimalari,
yeteneklerini kesfetmeleri ve gelistirmeleri.

Formiil basit ve etkili: Taallimle tekamdil! Ogrenerek
mikemmellesmek!

Bunun sonucu ise elestirel distinebilen, karsilastig
sorunlari kendi basina ¢ézme becerilerine sahip,
Ozguveni ylksek ve sirekli 6grenme sevki olan
ogrenciler. Toplu tasima araglarinda, parklarda
ve her yerde elinde kitapla insanlar gérmenizin
temelinde bu var.

Bulundugum sehirde halk kuttiphanesi erken
saatlerde doluyor.

Yasli ve emeklilerin okuma sevki gériilmeye deger.
Amagc: Okuyarak mikemmellesmek!

Ogretmenin rolii ise sadece ve sadece rehberlik
etmek.

Bundan dolayr &grenciler dgretmenlerini ismi
ile caginyorlar. Ogretmenlerini bir arkadasi gibi

goruyorlar.

Ogretmenlik saygin bir meslek. Ogretmenlerin
sayginlidi aldiklar maastan ¢ok ¢ok fazla.

Ogrenciye temel beceriler daha ilk giinden
ogretiliyor.

Her 6grenci yluzmeyi cok kiclk yasta
6grendiginden bogulma diye bir sey yok. Ev arac-
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gereclerini kullanmayi da erken yastan 6grenmeye
basliyorlar.

Lise sona kadar sinav yok, karne yok. Birinci, ikinci
veya sonuncu olma yok.

Boylece hem aileler icin hem 6grenciler icin bizi
mahveden sinav stresi yok.

Dahasi égretmenler icin miifettis yok! Ogretmene
gliven tam.

Finliler birbirlerine de ¢ok glvenen bir halk. Bu
konuda herhangi bir endeks olmasa da dinyada
onde olduklari agik.

Bunu Finlandiya’ya gelir gelmez 6greniyorsunuz.

ikamet izni almak, banka hesabi agmak ve diger is
ve iglemlerde bunu bizzat yasadim.

Gittigim her yerde BOIUm sekreterinin benim
Universitede calistigimi belirten kisa bir yazisi
islerimi halletmem icin yeterli oldu.

Her Finli kanun ve kurallara son derece uyuyor.
Trafik kurallanni ihlal eden arag ve kisi gérmedim,
desem abartmis olmam.

Kurallara uymayanlari hemen uyariyorlar. Bunlar
da daha ¢ok gdcmenler ve yabancilar.

isini en iyi sekilde yapmak, zamana ¢ok deger
vermek ve en iyi sekilde kullanmak da Fin
kaltdrdnin bir parcasi.

Siz siz olun bir Finli ile olan randevunuza gecg
kalmayin.

Mutlulugun bir yolu da gilnlik siyasi kavga,
kargasa ve tartismalardan  kaynaklaniyor.
Finlandiya’da secim dénemi diginda siyasi ve
ideolojik tartismalar yok.

saglkli  bir
siyasetten,

Finlilerin  mutlu, huzurlu, dingin,
yasamlarinin  bir sirrn da gincel
uluslararasi iligkilerden, dis politikadan ve din
tartismalarindan uzak durmalari.

Dini tartismalar yok denecek dizeyde. Herkes
inancinda 6zel. Farkll inancglar arasinda tam bir
6zgurlik ve hosgorl var.

Toplumun blylk ¢cogunlugu laik, ama din digsmani
degil.

Herkes birbirinin inancina saygi duyuyor.
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Herkes kendi isini en iyi sekilde yapmaya calisiyor.

GUnlUk olarak sanata, spora, kultlrel etkinliklere
Zaman ayIriyor.

Daha dogrusu gunlik spor ve dogada yUrlyUs
hayatin bir parcasi.

Mutlulugun sirrini Finlilere sordugumda bazilari
hayret ediyor.

Hatta birisi: “BUyuUk devletlerin bir oyunu olmasin?”
dedi.

Nasil yani deyince:

“Malum dinyada kuresel bir gb¢ yasaniyor.
Orta Dogu ve Afrika’daki savaslar, ic ¢catisma ve
kithklardan dolayi bircok gégmen Avrupa’ya dogru
yola ¢ikiyor.

BlyUk devletler de ‘Finlandiya ¢ok mutlu bir Ulke.
Hicbir sorunu yok’ diyerek gécu bize yonlendiriyor.

Bizim de kendimize ait sorunlarimiz var.”

Finlandiya’nin 2000°den 2012’ye kadar
Cumhurbagkani olan Tarja Halonen’a gére Fin
mutlulugunun ve bagarisinin bir sirr cografya:

“Soguk, sert ve uzak bir yerde yasiyoruz.

Her insan kendileri igin ¢ok calismak zorunda.
Ama bu her zaman yeterli degildir. Komsularina da
yardim etmeli” diyor.
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Mutlulugun fotografi: Ruhun tabiatla bulustugu yer.

31 Mart 2018’de Ruslan Adasi’nda yaptigim yarim ginltk
gezide bir¢cok Finlinin bunu nasil yasadigini; ailecek bu
manzaraya bakip kahvesini yudumladigini bizzat gérdiim.
Finlilerin tabiat kitabini bizden daha iyi okuduklar agik.

Fin basarisinin ve mutlulugunun giizel bir érnegi
Basbakan Sanna Mirella Marin.

Fakir bir aileden geliyor. Egitim hayati boyunca
kasiyerlik dahil bircok iste calismis.

lyi egitimli, kendine giivenen ve gelecege umutla
bakan bir Finli.

Simdilerde Finlilerin daha az g¢alismasi icin bir
kanun hazirlamakla mesgul.

Sebebi basit ve anlamli:

“Insanlarin ailelerine, sevdiklerine, hobilerine ve
kulttr gibi yasamin diger yonlerine daha fazla vakit
ayirmay! hak ettiklerine inaniyorum.

Finlandiya vatandaslarinin daha az calismasina
izin vermek 6nemli.

Mesele, kadinca bir tarzla ydnetmek degil,
secmenlere yardim sunmak ve sozlerinizi tutmakla
ilgili” dedi.

Buna ister Fin modeli deyin, isterseniz iskandinav
modeli.

Sonu¢ ortada: Dinyada vatandaslarini en ¢ok
mutlu eden model.

Gel de mutlu olma!

Sunu da not etmekte fayda var.
Finlilerin de sorunlari var:

Sirekli artan bosanma ve intiharlar,

Alkol ve madde bagimliligi,



ekonomideki durgunluk,
issizlik oranindaki artis,

poptlist ve milliyetci bir partinin son secimde
oylarin %20’sini toplamasi,

son zamanlarda artmaya baglayan yabanci
diismanligi ve islamofobi,

tim bunlar Finlileri endiselendiriyor.
Tabii tabloya farkll bir acidan da bakmak mimkdin.

Finlandiya basta olmak (izere zengin iskandinav
Ulkelerini rutin olarak en mutlu olarak siralayan
Dinya Mutluluk Raporu; egitim, saglk, hikimete
glven, uzun yasam beklentisi, sosyal destek ve
cOmertlik gibi 6lcutlere gdre belirleniyor.

Duygulara ve gunliik yasam tecrlbelerine dayanan
mutluluk sorularn sordugumuzda durum bir anda
degisiyor.

Gallup Dinya Anketi, yukandaki sorulara ek
olarak, insanlara 6nceki gin belirli olumlu ve
olumsuz duygular yasayip yasamadiklariyla ilgili
bir dizi “diin” sorusu sordu:

GlUlimseme ve kahkaha, saygl, keyif, endise,
UzUlntl ve 6fke gibi seyler vb.

Mutlulugu ylksek seviyelerde pozitif gUlnlik
tecrlibe ve duygular olarak gérdigimizde sagirtici
Ulkeler 6ne cikiyor: Kolombiya, El Salvador ve
Guatemala.

Buna Afrika’'nin bazi fakir Ulkelerini de

ekleyebilirseniz.

Kisacasi mutluluk kavrami sordugumuz sorulara
gore degisebiliyor ve yaniltici olabiliyor.

Yine de Finlilerin mutluluk formUlinden alacagimiz
dersler oldugu gibi onlara dgretecek degerlerimiz
de var.

Ulkemizi ziyaret eden Finlilerin biyik ekseriyeti;
misafirperverligimizi, yardimseverligimizi, komsulukla
ilgili degerlerimizi cok begendiklerini sdyllyor.

Sadece kaldigi aile otelinin ona goésterdigi yakinlik
ve misafirperverlikten dolayr 33 yildir tatilini
Ulkemizde geciren Finliler gérdim.

Ne demigler?
lyi olani al, kéti olani birak!

Ya da seni mutlu edeni al, mutsuz eden her seyi
birak ve terk et!
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D vitamini koronavirtsle micadelede
ne kadar etkili oluyor? Ingiltere'de
koronavirtisle mticadeleye karsi gidalara
D vitamini eklenmesi cagrisi yapild.

ingiltere’de bir grup bilim insani koronaviriistin
neden oldugu Covid-19 hastaligiyla micadele
kapsaminda hikimete, ekmek ve sit gibi yogun
tiketilen gidalara D vitamini eklenmesi ¢agrisinda
bulundu. Guardian Gazetesinin haberine gore Dr.
Gareth Davies 6nclliginde toplanan bir grup bilim
insani, ingiltere nifusunun yarsinda D vitamini
eksikligi oldugunu ve hikimetin vatandaslara D
vitamini takviyesi almalar ydniindeki tavsiyesinin
toplumda karsilik bulmadigini belirtti.

Bazi arastirmalara gdre, D vitamini eksikligi
koronavirls kapma riskini ve Covid-19 hastaliginin
baz etkilerini artiryor. ispanya’da gecen hafta
yapilan aciklamada, arastirmacilarin hastaneye
kaldirlan 216 Covid-19 hastasinin ylizde 82’sinin
kaninda D vitamini oraninin dustk oldugu
sonucuna ulastigr aktanimisti.

Ancak bilim dinyasi D vitamini ile Covid-19
arasinda net bir bag oldugu konusunda hemfikir

degil. Bazi arastirmalar D vitamininin Covid-19,
grip ya da solunum vyolu hastaliklarinda etkisi
olmadigini gdsteriyor.

D vitamini eksikligi cocuklarda rasitizme,
yetiskinlerde ise kemik yumusamasina
(osteomalasi) neden olabiliyor. Ciddi miktarda
D vitamini eksikligi ise ¢ocuklarda, felc ve kalp
yetmezligine yol acabilen hipokalsemiye neden
olabiliyor.

Vicudumuz D vitaminini gines isidiyla temas
ettiginde Uretebiliyor. Bu nedenle Ingiltere’de
Ozellikle Ekim-Mart aylan arasinda D vitamininin
takviye gidalarla alinmasi gerekiyor. 2019’da
Birmingham Universitesinde yapilan bir arastirma
una D vitamini eklenmesi halinde gelecek 90 yilda
en az %25 daha az D vitamini eksikligi vakasi
gorilecegini, bunun da uzun vadede saglk
masraflarinda yaklasik 65 milyon sterlinlik tasarruf
saglayacagini ortaya koymustu.

BBC
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w—— lTe'kadar
surecek?

Koronavirts ile enfekte olmus kisilerde
antikorlarin ne kadar uzun stre devam ettigini
inceleyen bir dizi ¢alisma yapild.

Butun dunya koronavirls salgininin sona ermesine
yardimci olacak bir asiya &ylesine guveniyor Ki
herhangi bir kéti haber ya da ipucu cok fazla
dikkat cekiyor. Koronavirls ile enfekte olmus
kisilerde antikorlarin ne kadar uzun stre devam
ettigini inceleyen bir dizi galisma yapild.
Antikorlar  enfeksiyonlari  dnlemeye yardimci
olur. Bazi hastaliklarda, yeniden enfeksiyonu
Onleyebilirler, ancak bilim adamlari bunun
koronavirlls igin dogru olup olmadigini kesin
olarak sdyleyemiyor. Ayrica antikorlarin ne kadar
strecegi de belli degil.

Cin, ingiltere ve simdi Amerika Birlesik

97

[ I | [

Devletleri’nde yapilan son U¢ c¢alisma, insanlarin
enfeksiyondan sonra ne kadar sire antikor
tagidiklarini - sorguladi.  Ancak gergek, son
mansetlerin 6ne slrdiginden daha az korkuncg
olabilir.

Bu makalelerin en sonuncusu UCLA'daki bir
arastirma grubundan. Arastirmacilar, koronavirisli
34 kiside antikorlan izledi ve ortalama antikor
seviyelerinin yaklasik 2 bucguk aylik bir sire
icinde basladigi yerin yarisina distigund buldu.
UCLA'dan Dr. Otto Yang, “BlylUk uyan elbette
bunun nispeten kisa bir sire igin sadece bir anlik
géruntl olmasi. Bu nedenle zaman icinde ayni
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dusus oranini stirdirecegini bilmiyoruz” dedi.
Bilim adamlari, daha hafif semptomlari olan veya
hic semptomu olmayan Kkisilerin koronavirlise
karsi daha zayif bir bagisiklik tepkisine sahip
olma egiliminde olduklarini fark ettiler. Ve Yang’in
New England Journal of Medicine’de yayinlanan
mektubu, hafif hastaligi olan insanlara odaklandi.
Yang, “Cogunluk hastane bakimi olmadan evde
iyilesti, bu nedenle antikor seviyeleri asin yiksek
degildi” diyor. “Gercekten de, cok cok ylksek
antikor seviyelerine, bunlardan 10 ila 100 kat daha
yuksek olan bagka insanlar gérdik” dedi.

Mt. Icahn Tip Fakiltesinde bulunan bir arastirma
grubu, hafif ila orta siddette hastalidi olan yaklasik
20 bin kisiye baktl. Grup, yayinlanmamis bir
arastirma raporunda daha given verici bir hikaye
anlatiyor. Bu insanlarin %90 inin en az ¢ ay
stren antikor tepkilerine sahip oldugunu buldu.
Ve bu antikorlar virist en azindan laboratuvarda
notralize etti.

Bu ¢alismadaki bilim insanlarindan biri olan Florian

Krammer, “Bir ila G¢ yilik bir zaman dilimi icin
koruma olacagini varsaymak mantikl” diyor ve
devam ediyor “Ama elbette, biz bilim adamlariyiz.
Bunu kanitlamamiz gerekiyor, degil mi? Bu ylizden
herkes bu konuda temkinli. Ama bence bu olduk¢a
makul bir varsayim.”

Ve simdilik, hali hazirda koronaviriis bulasmis
kisilerde bagisiklik kalip kalmayacagini ve dyleyse
ne kadar sireyle bekleyip gérmeleri gerekecek?
Yaygin olarak dolasan ve soguk alginligina neden
olan doért daha hafif koronavirtise karsi bagisiklik,
yillarca slirmez. Dolayisiyla, bir antikor yanitinin
suresi, en azindan kismen bir enfeksiyonun dnemli
bir hastaliga ve dnemli bir bagisiklik reaksiyonuna
yol acip agmadigina bagh olabilir.

https.//www.npr.org / Zeynep Giigliican
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OksUrik
Sesiyle
Covid-19
tesnis

koyan
yazilim

KoronavirQs salgininda ABD'de yapay
zekayla Oksurik sesiyle Covid-19 teshisi

koyan yazilim gelistiri

ABD'de yapay zekayla gelistirilen bir yaziimla,
Covid-19 hastalarn sadece oksUriklerinin sesiyle
tespit edildi. Yazilm koronavirls testi pozitif
cikanlar arasinda vakalart %98,5 dogruluk oraniyla
teshis ederken, baska semptom gdstermeyenler
arasindaki basari orani %100 oldu.
Arastirmacilarin bunu bir uygulama olarak piyasa
cikartmadan 6nce denetleyici kurumlardan izin
almasi gerekiyor. Uzmanlar, belirti gostermeyen
Covid-19 hastalarindaki temel farkin, dksurdklerini
insan kulaginin duyamamasi oldugunu séyluyor.
Masschusettz  Teknoloji
gelistirildi. IEE Tip ve

Yapay zek& vyazilimi,
Enstitisunde  (MIT)
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Biyolojide Muhendislik Guncesi adli bilimsel bir
yayinda yer alan arastirmayi yapan ekipten Brian
Subirana, “Belirti géstermemis olsaniz dahi, Covid

oldugunuzda ses Uretme yonteminiz degisiyor”
dedi.

Calismada “Okullar, isletmeler ve ulasim yeniden
acilirken, ogrencilerin, isgilerin ve halkin gunluk
taramadan gecirilmesi ya da gruplardaki salginlari
cabuk ortaya cikarmak icin kitlesel testlerde
kullanilabilir” denildi.

Cambridge  Universitesi, Carnegie  Mellon
Universitesi ve ingiliz saglik sirketi Novoic benzer
projeler Gzerinde calisiyor.

AFP



Deprem
gcantasinda
neler olmali?

Deprem sirasinda ve sonrasinda neler yapilmall,
deprem gantasinda neler olmali?

Uzmanlar, deprem aninda genel davranig bigimini
“Yat/Cok-Korun/Kapan-Tutun” hareketinin
olusturdugunu sdyluyor.

Arama Kurtarma Derneginin (AKUT) hazirladigi
Deprem Egitim El Kitabina gore, 06zellikle
blylk depremlerde ayakta durmak mimkin
olmadigindan yapilmasi gereken ilk seyin emniyetli
bir yere yatmak ya da ¢cdkmek olmasi gerekiyor.

Deprem cantasi nasil hazirlanir?

Afetlerden hemen sonra ihtiyag duyabileceginiz
malzemelerin bulundugu bir Afet ve Acil Durum
Cantanizin hazir ve ulasilabilecek bir yerde
olmasi 6nemlidir. Canta, sorumlu oldugunuz kisi/
kisiler (bebekler, yaslilar, engelliler) ve varsa evcil
hayvanlariniz icin gerekli intiyaglar da icermelidir.
Bir afet sonrasi yiyecek, icecek ve acil ihtiyaclar
temin edebileceginiz yerlere ulasamayabilirsiniz.
Kiguk yaralanmalariniz varsa bunlari kendiniz
giderebilirsiniz. Bu tip durumlar i¢in afet cantanizin
icinde olmasi gerekenleri dogru belirleyip,
cantanizi kolay ulasacaginiz bir yerde saklamaniz
cok 6nemlidir. Afet ve Acil Durum Cantasi sadece

evinizde, is yerinizde degil okulunuzda, sinifinizda
da olmalidir.

Bunun icin 8gdretmeninizle birlikte ihtiyaciniz
olabilecek seyleri belirleyip, ¢antanizi sinifinizda
o6gretmeninizin  kolay ulasabilecegi bir yerde
saklamalisiniz. Engelli bireylerin 6zel ihtiyaclariyla
alakall ¢antanizin igine eklemeniz gerekenleri
de unutmamalisiniz. icinde bulunan yiyecek ve
icecekleri duizenli olarak kontrol edip, bozulmadan
nasil saklamaniz gerektigini buyUklerinizden
6grenmelisiniz.

Gida maddeleri

Yuksek kalorili, vitamin ve karbonhidrat igeren, su
kaybini 6nleyen ve dayanikli (cabuk bozulmayan)
gidalar (konserve, kuru meyveler, tahin-pekmez,
meyve suyu, vb.).

Her bir aile Gyesi dusunulerek yeterli icme suyu
alinmali.

Onemli belgeler

Kimlik kartlari (ntfus ctizdani, ehliyet vb.)
Tapu, sigorta, ruhsat belgeleri

Zorunlu Deprem Policesi
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Diplomalar
Pasaport, banka ctizdani vb.
Diger (evcil hayvan saglik karnesi, vb.)

Giyecekler
ic camasiri
Corap

\ Yagmurluk

\ Iklime uygun giysiler

Hijyen malzemeleri

Sabun ve dezenfektanlar
Dis fircasl ve macunu

Islak mendil

Tuvalet kagidi

Hijyenik ped

Diger malzemeler

ilk yardim cantasi

Uyku tulumu veya battaniye
Caki, didik, kiiciik makas

Kagit, kalem
Pilli radyo, el feneri ve yedek piller (dayanikli/uzun
Omurla pil secilmeli)

7,
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(ocukluk
donemi
travmalarina
dikkat

Cocukluk donemi
travmalarina erken mudahale
onemli. izmir’de meydana
gelen depremde gunler sonra
enkazdan cikan cocuklarin
psikolojisini degerlendiren
Psikiyatrist Prof. Dr. Nevzat
Tarhan, cocuklar icin bundan
sonraki donemde aile ve yakin
cevre desteginin 6nemine
isaret ediyor.

Kuvvetli travma durumlarinda savunma
mekanizmasi olarak beynin kendini kapattigini
kaydeden Tarhan, deprem sonrasi olusan tepkilerin
normal, 6 haftadan uzun stiren etkilericinise uzman
desteginin énemli oldugunu hatirlatiyor. Uskiidar
Universitesi Kurucu Rektord, Psikiyatrist Prof.
Dr. Nevzat Tarhan, izmirde 30 Ekim Cuma giini
meydana gelen, 114 Kisinin 6limu, binin Gzerinde
kisinin yaralanmasiyla sonuclanan depremden
en cok etkilenen cocuklarin psikolojisine iligkin
degerlendirmelerde bulundu.

Ozellikle enkaz altindan ginler sonra cikarilan
kigcik cocuklar ve psikolojilerine iligkin
degerlendirmelerde bulunan Prof. Dr. Nevzat
Tarhan, “Cocuklardan 3 yagsindaki Elif Peringek,
65 saat sonra kurtarildi. Yine ayni yastaki Ayda
Gezgin ise 91 saat sonra kurtuldu. Bu, neredeyse
iki gin, G¢ gin demektir. Bir c¢ocugun tek
basina izole bir ortamda bir anda ve belirsizlik
icerisinde kapkaranlk bir ortamda ¢ gin kadar
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kalabilmesi. Bu durumun cocuk igin travmatik
degeri muhakkak var. Fakat c¢ocuklarin enkaz
altindan canh cikmalari, ¢iktiktan sonra ¢ok iyi bir
bakim almalari, bu konuda bu travmayi ¢cézmeyi
saglayacak bir yaklasimdir” dedi.

Cocuklarin  buylk sans eseri yara almadan
kurtanldiklarini hatirlatan Prof. Dr. Nevzat Tarhan,
bu durumun da elbette cocuklar icin travma
yukuna azalttigini sdyledi.

Cevrenin bundan sonraki tutumu 6nemli

Bu yas dénemindeki cocuklarin henliz gerceklik
algilarinin olusmadigini belirten Prof. Dr. Nevzat
Tarhan, “Cocuklarin  ruh halini dustnecek
olursak karanlik bir ortamda bekliyorlar ve
aciklayamiyorlar. Cocukta 2- 3 yasinda daha
gerceklik algisi olusmamisti. Cocuk bdyle bir
durumu tanimlayamiyor ama bekliyor. Bu durum
cocukta travma etkisi olusturabilecektir. Burada
mudhim olan cocugun cevresinin bu olayl nasll
analiz ettigiyle ilgilidir. Bu belirsizlik icinde en
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sonunda kurtarildigi mesaji verilirse, sonunun
iyi oldugu tarzinda Umit ve giiven duygusuna
cevrilirse bu travma dayanikli bir egitim haline
getirilebilir” diye konustu.

Cocuga olumlu mesajlar verilmeli

Cocuklarin béylesine travmatik olaylarin ardindan
normal hayata dénmelerinde yine ailelerinin
ve yakin cevrenin desteginin 6nemli oldugunu
kaydeden Tarhan, sunlan soyledi: “Cocuklar
kendini simdi glvende hissediyor. BUyUk bir
korku yasadi ama nihayet kurtuldu ve herkes
daha cok ilgilenmeye basladi, belki daha cok el
Ustinde tutulmaya baslandi bu ¢ocuklarimiz. Bazi
durumlarda ¢ocuklar, yasanan bu travmalar artik
6grenilmis davranis gibi gorebilir, ilgi cekmek igin
farkinda olmadan c¢ocuksu bir savunma olarak
kullanabilir. Bu nedenle aile ve yakinlari tarafindan
‘Boyle bir travma vardi yasadin ama atlattin. Su
anda iyisin’ mesaji verilmelidir.”




Cocuga olumle ilgili bilginin anlayabilecegi bir
sekilde anlatiimasi gerektigini kaydeden Prof.
Dr. Nevzat Tarhan, yoksa cocugun bu gercekle
karsilastigi zaman daha biytik bir kontrol kaybi
yasadigini sdyledi.

“Kurtulmanin  sevinci,
¢6zmesini kolaylastiriyor”
Gocuklarda baglanma duygusunun cok 6nemli
oldugunu belirten Prof. Dr. Nevzat Tarhan,
“Depremin simgesi haline gelen fotograftaki
cocugun kurtarma gérevlisinin parmagina sariima
g6rintlsl, bUtin herseyi ifade ediyor aslinda.
Burada ¢ocugun miuthis bir yalnizigini giderme
ihtiyaci var. Ciddi bir sekilde korku yasamis ve
korkunun sonucunda kurtuluyor. O kurtulmanin
sevinci, gegmis travmayi ¢bzmesini kolaylastiryor.
Bundan sonra bu cocukta ne olabilir? Yalniz kalma
korkusu olabilir. Yanindan hi¢ kimse ayrilmasin
tarzinda bir korku olabilir, depremi yeniden
yasayacagim seklinde devamli bunu yasantilama
yapabilir” uyarisinda bulundu.

Gocukluk  dbéneminde yasanan travmalarin
gelecekte bireyi etkiledigini vurgulayan Prof. Dr.
Nevzat Tarhan, “Fiziksel travma etkisi yapabilir.
Bunun icin su anda givenli ortamin saglanmasi
gerekir” dedi.

gecmis travmayi

“Bu travma, hepimize hazirhkh olmamiz
gerektigini 6gretti”

izmir depreminin hayatta bazen kaginilamayacak
olaylarin olabilecegini, 6ngorilemeyecek
durumlarin yasanabilecegini, bunlarin da birer
gercek oldugunun anlasiimasini  sagladigini
kaydeden Prof. Dr. Nevzat Tarhan, “Bu olay,
bu travma hepimize hayatta karsimiza cikacak
belirsizliklere karsi hazirlikli olmamiz gerektigini
Ogretti. Bundan sonra gelecege iliskin Umit ve
glven duygusunu yuksek tutan bir sosyal destek
gerekiyor” dedi.

“6-8 haftada normale dénmek gerekir”

Travmanin etkisinin 6 hafta sirebilecegini belirten
Prof. Dr. Nevzat Tarhan, “Bunu abartmamak
gerekiyor. Bu genellikle 6 haftalik bir stregctir. Bu

konunun bu silrecte asin sekilde konusulmasi
dogaldir ama artik 6-8 haftadan sonra artik normal
hayata dénmek gerekiyor. Cocuk acmadikca bu
olayi sik sik konusmak dogru degil. Su anda cocuk
konuyu kendisi acarsa, sorarsa ona Umit ve gliven
duygusunu ayakta tutacak sekilde yaklasmak
gerekiyor” diye konustu.
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Deprem
SOK etKis
yaratlyor

Yasanan depremler sok etkisi
yaratiyor. izmir’de meydana
gelen, yuzden fazla kiginin
olumune, binin Gzerinde
kisinin de yaralanmasina
neden olan deprem, bir kez
daha bu alandaki eksiklikleri
gozler onune serdi. Depremde
belirsizlik korkutuyor, hazirlik
ise rahatlatiyor...
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Depremle ilgili insanlar en cok belirsizliklerin
korkuttugunu belirten uzmanlar, deprem 6ncesinde
olasi senaryolarla ilgili plan yapiimasini tavsiye
ediyor. Uzmanlar, ¢gocuklara yasina uygun sekilde
korkutmadan, oyunlar ve masallar esliginde
mutlaka depremin bir dogal afet oldugunun
anlatilmasini éneriyor.

Uskiidar  Universitesi NP  Feneryolu Tip
Merkezi’'nden Klinik Psikolog Cemre Ece
Gokpinar Cagl, deprem aninda bireylerin yasadigi
duygular, yapilmamasi gereken ancak yapilan
eylemlerin altindaki nedenler hakkinda 6nemli
bilgiler ve tavsiyeler paylasti.

Deprem aninda Kkisiyi en c¢ok Kkorkutan ve
kaygilandiran  duygulardan  birinin  belirsizlik
duygusu oldugunu ifade eden Goékpinar Cagli,
“Deprem zaten hayati tehdit eden bir unsur
olmakla birlikte ne zaman olacag, nerede olacag,
ne kadar sirecegi ve siddetinin ne kadar olacagi
gibi bircok bilinmezligi de beraberinde tasiyor.
Bu sebeple aslinda hayati tehdit eden bir dogal



afet hem belirsizlik tasiyor, hem de kisiler icin sok
etkisi yaratiyor, zaman zaman da ne yapacagni
bilememesine ve tedbirleri bile uygulamaya engel
olan bir duruma yol agiyor” diye konustu.

Panik duygusu riskli hareketler yaptiriyor
insanlarin deprem gibi dogal afetlerde yasadiklari
caresizlige kontrol edememe duygusunun eslik
ettigini belirten Gokpinar Gagli, “Bu durumlar kisiyi
cok Urkdtdr. O anda kigiler ne oldugunu, nasil bir
glgle karsi karsiya kaldiklarini yani yasadiklar
durumu  anlamlandiramayabiliyor.  Sonucunda
ciddi bir caresizlik, kontrol edememe, kaygi ve
korkularla bas basa kaliniyor. Ote yandan hayat
Ucgeni olusturabilmek, deprem cantasi var ise
nerede oldugunu biliyor olmak bireyi bir nebze
rahatlatiyor. Uzmanlar olarak bunlari dneriyoruz
ama o anda panik duygusu deprem anindan
balkona ¢ikmak, cok katlh binalarda digariya
clkmaya calismak gibi riskli davraniglara neden
oluyor” dedi.

“Beyin savas ya da kac tepkisi veriyor”

Cemre Ece Gdkpinar Cagl, stres ve korku aninda
beyinde bir tepki ortaya ciktigini belirterek sunlari
soyledi: “Bu, savas ya da kag¢ tepkisidir. Beyin,
kisiye bir durumdan kaynakli korku oldugunu
ve bundan kacmasi yéninde mesaj veriyor. Bu
noktada aslinda kisinin fizyolojisi de bu duruma
kendisini hazirliyor. Kalp ritminin ve kan basincinin
artmasi gibi etkiler meydana gelebiliyor. O anda Kisi
kontrolU saglayamadiginda ve saglikli distinmeyi
gerceklestiremediginde yapillmamasi gerekenleri
yaplyor. Deprem aninda aniden merdivenlere
kosmaya baglamasi, asansére binmeye calismak
ve balkondan atlamaya calismak gibi davraniglari
sergiliyor. Bu tamamen tedbirle panigin birbirine
karismasidir.”

“Korku ve kaygi bireyi koruyan hislerdir”

Klinik Psikolog Cemre Ece Gokpinar Gagl,
“Korkmak ve kaygillanmak son derece dogal
duygulardir” hatirlatmasinda bulunarak sdzlerine
soyle devam etti:
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“Herkes deprem aninda kaygilanir ve Kkorkar,
bu c¢ok normaldir ¢Unkl gercekten o anda
hayati tehdit eden bir durumla karsi karsiya
kalinlyor. Belirsizliklerle de korku hissediliyor.
O ylzden depremden korkan, kaygilanan
bireylere korkmamalari ve kaygilanmamalari
yonlinde telkinlerde bulunmuyoruz. Aslinda
korku ve kaygi bireyi koruyan hislerdir. Bir seyden
korktugumuz ve kaygllandigimiz zaman ona
karsi 6nlemler alip, dikkatli oluruz. Bireyi koruyan
mekanizmalardir ve kétl duygular degildir. Fakat
kontrol edilemedigi, bireyin islevselligini bozdugu
durumlar, artik uzmanlarin midahale ettigi ve
kontrol etmeyi 6gretmeye calistigi durumlardir.
Kisinin beyni bu korkuyu depremden haftalar,
aylar sonra da ayni yogunlukta tasiyabiliyor. Bu
gibi durumlarda kisi evde tek basina kalamiyor,
uyku ve yeme bozukluklari ortaya cikiyor, isine
odaklanamayabiliyor. Travma sonrasi  stres
tepkileri devam edebiliyor. O tip durumlarda
uzman muidahalesi gerekiyor.”

Cocuklara masal ve oyunlarla anlatiimal

Depremin cocuklara somut bir sekilde &zellikle
oyunlarla, bu konuyla ilgili masallarla anlatiimasi
gerektigini ifade eden Gokpinar Gagli, “Yetigkinler
olarak depremin ne oldugunu, deprem Ulkesinde
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yasadigimizi biliyoruz ama tim bunlara ve yetiskin
olmamiza ragmen ¢ok korkuyoruz. Cocuklar bunu
bilmiyorsa, ne oldugunu anlamlandiramiyorsa o
zaman daha sarsici olabiliyor. O ylizden ¢ocuklara
mutlaka yaslarina uygun bir sekilde anlatiimasi
gerekiyor. Ailelere 6nerimiz, cocuklar korkutmadan
depremin bir dogal afet oldugu anlatimasidir”
dedi.

“Bazi bireylerde sucluluk duygusu olusuyor”
Depremi yasamis bireylerin sonrasinda korku ve
kaygl disinda gelistirdigi bircok farkll duygunun
oldugunu belirten Gokpinar Cagh, “Yakinlarini
kaybetmis olanlar intihar strecine girebiliyor,
bir 6ftke duygusu gelistirebiliyor. Bazi bireylerde
‘Ben neden hayatta kaldim, neden o &ldi’ gibi
yogun sucluluk duygusu ortaya c¢ikabiliyor. Kisi
hep kendine dénik, sorumluluk ve su¢ aramaya
meyilli oluyor. Aslinda higbir sekilde mudahale
edemeyecegimiz bir durum olmasina ragmen
baskalarini sucglayabildigi, baskalarina 6fkelendigi,
sorguladigi ve inkar ettigi bir yas stirecine giriimesi
cok normal ve muhtemeldir. EGer bir kayip varsa
yas sireci, o kisinin kaybina yoénelik psikolojik
olarak gelistirecedi durumlar gerceklesebilir”
uyarisinda bulundu.



OKB'nin

aiemell
cocuklukta
aliliyor

Takintilarin temeli cocuklukta
atiliyor. Toplumun %2-3’inde
goriilen takinti hastaligi, hem
hastanin hem de ¢evresinin
hayatini zindan ediyor. Takinti
hastalari, en cok temizlikle
ilgili sikint1 yasiyor.

Psikiyatrist Dr. Gdllseren Budayicioglu’nun
romanindan televizyona aktarlan TRT’nin yeni
dénem dizilerinden “Masumlar Apartman!”,
ilging senaryosu ile her hafta seyirciyi ekrana
kilitliyor. Gergek bir hayat hikayesinden ekrana
aktarilan dizide Ezgi Mola’nin canlandirdigi
Safiye, Merve Dizdar'in canlandirdigi Gulben ve
Birkan Sokullu’nun oynadigi Han karakterleri farkli
duzeydeki takintilaryla seyredenlere “Bu kadar da
olmaz” dedirtiyor.

Tipta ‘Obsesif Komplilsif Bozukluk’ (OKB) olarak
adlandirilan, eskilerin vesvese dedikleri takintilarin
toplumda farkh dizeylerde %2-3 oraninda
goriildigini sdyleyen Uskidar Universitesi NP
Feneryolu Tip Merkezi Psikiyatri Uzmani Dog. Dr.
Oguz Tan, “Dizideki Safiye karakteri diizeyindeki
takintisi olanlar ¢cok sayida olmasa da gercekten
var. En sik temizlik takintisi goralar. Takintilarin
temeli dnemli oranda ¢ocukluk ¢caginda atilir. Agiri
kuralci aileler, ‘Aman yapma sus, ¢ok iyi cocuk ol,
¢ok uslu ¢ocuk ol’ sézleriyle cocuklarini buytten
aileler, iyi cocuk yetistiriyoruz diyerek farkinda
olmadan evlatlarini OKB’ye yatkin hale getiriyor”
dedi.

Miikemmeliyetci kisilik yapisi

OKB’nin  beyindeki seratonin  eksikliginden

kaynaklandigini beliten Dog. Dr. Tan, “Bunun
yaninda psikolojik faktérler de takintilarin ortaya
cikisini kolaylastirr. Mesela kolaylikla sucluluk
duygusuna kapilanlar bu hastaliga daha yatkin
olur. Genellikle sorumluluk duygusu ¢ok ylUksek
kisilerdir. Mukemmeliyetci, kili kirk yaran veya




aileden bodyle terbiye almis kisiler bu hastaliga
yatkindir. Genetik bir hastalik degildir ama ailesinde
varsa yatkinlik artar” diye acikladi.

OKB’nin kisinin ve cevresinin hayatini olumsuz
etkiledigini ifade eden Dog¢. Dr. Tan, “OKB’de
kisinin aklina bir disiince gelir ve o disunceyi
bir tirlu kafasindan atamaz. Mesela karsisindaki
insan konusurken kendi yliziine tlkarlk sicrattigini
hisseder veya ¢dpln yanindan gecerken Ustlne
¢Op bulastigr hissine kapilr. Ya da tuvaletten cikar,
ellerini yikar yikar ama ellerinin temizlendigine bir
tlrlh kendini ikna edemez” diye tarif etti.

‘Safiye’ler aramizda

Masumlar  Apartmanr'nda  Safiye  karakteri
Ispanagin yapraklarini belirli bir sayida sabunla
yikiyor. OKB hastalarinin sayma takintilari da
oldugunu belirten Dog. Dr. Oguz Tan, “Bu hastalar
bir giydikleri kiyafeti yilkamadan asla bir daha
giymezler. Tabii camasir yilkamak da bu kisilerde
¢ok uzun sirer. Mesela camasir makineye
atacaksiniz eliniz kirlendi, makinenin kapagini
actiniz, kapak da kirlendi, hadi bir daha elini yika,
musluk kirlendi, makinenin kapagini a¢c kapa,
kapak kirlendi, camasirin degmis olacagdi baska
yerler kirlendi, tek ylkamadan emin olamaz, bir
daha yikar, tekrar yikar derken bu slre¢ uzar
gider. Benzer davraniglari yemek pisirirken de
gosterebilirler” dedi.

Utiiyii cantasina koyup ise giden var

OKB’nin cok cesitli belirtileri oldugunu sdyleyen
Dog. Dr. Tan, “Temizlik disindaki bir diger grupta
kugku ve kontrol takintilari vardir. Mesela kapiyi
kapadim mi kapamadim mi, fisi prizden ¢ektim mi
¢ekmedim mi, muslugu kapadim mi kapamadim mi
gibi. Eve hirsiz girmesinden, yangin cikmasindan,
evi su basmasindan ve bir stirii seyden korkarlar.
Bu sebeple devamli kontrol etme durumlar olusur.
Evden cikar, déner kapiyi kontrol eder, evden
¢ikmadan uzun uzun her yere bakar. Mesela ocagi
kapatir, 5-10 dakika bakar kapali mi diye... Yoldan
geri doner, fisi cekti mi cekmedi mi kontrol eder.
Eskiden bu tip hastalarmiz sirekli eve telefon
edip ocak kapall mi degil mi, Gtinun fisi ¢ekili mi
diye evde olan kisiye sorarlardi. Simdi teknolojinin
ilerlemesi sebebiyle bu hastalar da daha farkl
kontrol yéntemleri gelistirdiler. Prizlerin, ocaklarin
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fotograflanini hatta videolarini gekiyorlar, islerine
gidiyorlar ama bu care olmuyor, bu defa defalarca
fotografa bakiyorlar, yine emin olamiyorlar. Emin
olamadig icin UtlyU, su isiticisini cantasina koyup
oyle ise giden hastalar var” dedi.

Tedavisi zor ama miimkiin

OKB’nin tedavisi zor ve uzun slren bir hastalik
oldugu icin genellikle tedavi edilmedigini sdyleyen
Doc¢. Dr. Oguz Tan, “Saglam ve uzun sureli bir
tedavi ile OKPB’lilerin blylk bir kismi dizelir.
YUksek dozda serotonini artirici ilaglar hastalarin
yarisinda belirgin, gdzle gérilir bazen de tam
olarak diizeltme saglar. Fakat hastalarin yarisi ilaca
iyi cevap vermez. Béyle durumlarda da davranis
tedavisi uygulanir. Temel prensip, hastayi kendisini
rahatsiz hissettigi seye maruz birakmaktir. Mesela
camagir makinesi, kapi kollar Kkirli gelen Kigilere
oralara dokunmasi ama dokunduktan sonra el
ylkamamasi uygulamasi verilir. Bir OKB’li i¢in bu
dinyanin en zor seyidir. Bu tedavide ¢ok hassas
yaklasmak gerekir. Hastanin tahammdil edecegi
sekilde bir program hazirlanir ve uygulama takibi

yapilir” dedi. . .
UHA (Uskiidar Haber Ajansi)
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Turkiye’nin “Koronafobi Haritasi” agiklandi!

Prof. Dr. Nevzat Tarhan:
“Yalnizlik birkac sene
kaderimiz olacak”

Koronaviriisiin yol actigi Covid-19 salginin
toplum psikolojisine yansimalari bakimindan
Tiirkiye’nin en genis katihmh arastirmasi,
Uskiidar Universitesitarafindan gerceklestirildi.
81 ilde 6 bin 318 kisinin katiimiyla gerceklesen
arastirmaya goére, Covid-19 korku ve kaygi
acisindan en cok Dogu Anadolu ve Ege'yi
etkiledi. “Koronaviriisten cok korkuyorum”
diyenlerin orani Dogu Anadolu’da %50, Ege’de
%49 oldu. Bu orani %47 ile Akdeniz bdlgesi
izlerken; Marmara, ic Anadolu ve Giineydogu
Anadolu’da bu oran %43 oldu. Karadeniz
bolgesi ise %41 ile en az korkan bélge oldu.
“Koronavirtisle ilgili haberleri izlerken gergin ve
endiseli oluyorum” diyenlerin orani ise %56 ile
en cok Akdeniz bdlgesi oldu.

Tiim bu korku ve kaygilararagmen katilimcilarin
buyiik kismi psikolojik olgunlasma bildirdi. En
yiiksek oran ise %74 ile “sahip olduklarinin

kiymetini bilme” konusunda oldu. Kadin
katilmcilarin korku ve kaygilaridahafazla, erkek
katiimcilarinise psikolojik olgunlasma stirecleri
daha zayif. Arastirma, sirecin yonetimine
iliskin algillan da ortaya koydu. Katiimcilarin
%>58’i “Covid-19 ile tibbi miicadele konusunda
diinyadaki gelismis lilkelere goére iilkemi daha
bagsarii gériiyorum” derken; katilimcilarin
%382’si, bu siirecte saglik calisanlarina yénelik
diisiincelerinin olumlu yénde gelistigini soyledi.
Arastirma sonugclanni degerlendiren Uskiidar
Universitesi Kurucu Rektdrii, Psikiyatrist Prof.
Dr. Nevzat Tarhan, insanligin su andan itibaren
daha cok yalnizlasmaya alismasi gerektigini
belirterek “Yalnizlik birkac sene kaderimiz
olacak. insanlar bu yalniz olma déneminde ruh
saghgimi nasil korurum kismina odaklanmali”
dedi.
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Koronavirlistiin toplum psikolojisine yansimalari

bakimindan  Tudrkiye'nin - en genis  katilimh
arastirmasi, Uskidar Universitesi  tarafindan
gerceklestirildi. Arastirma, Kuiresel Covid-19

salgini ile ortaya cikan davranis degisikliklerinin
birey ve toplum psikolojisine etkisini gbzler énline
serdi.

Turkiye genelinde 81 ilde genis Kkatiimla
gerceklestirilen, 6 bin 318 kisinin katildigi, online
anket Uzerinden vyapilan “Tirkiye Koronafobi
ve Salginla iliskili Duygu Calismasi” baslikl
arastirmanin sonuglar salgin kapsaminda alinan
onlemler dogrultusunda online diizenlenen basin
toplantisinda agiklandi.

Dort boyutta degerlendirme yapildi

Uskiidar Universitesi Epidemiyolojik Arastirmalar
Calisma  Grubu tarafindan  gerceklestirilen
arastirma, Covid-19 salgininin kisilerde
olusturdugu kayg, korku, stire¢ yonetimi ile ilgili
algl ve olgunlagsma olmak Uzere dort boyutta
degerlendirme yapilmasini hedefledi. Arastirmaya
katilan 897 saglik ¢alisanina iliskin garpici verilerin
de ortaya ciktigi calismada, korku ve kaygilar
acisindan en cok etkilenen bdlgelerden salginin
hayatimiza etkilerine kadar ilging veriler yer aldl.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Yasami etkileyecek
diizeydeki korku kayglr diizeylerinin
belirlenmesi amacland”

ve

Uskuiidar Universitesi Kurucu Rektérii, Psikiyatrist
Prof. Dr. Nevzat Tarhan, selamlama konusmasinda
kiresel salgindan etkilenen Ulkemizde toplumun
salginla ilgili yasami etkileyecek dlzeydeki
korkularin, icinde bulunulan slirece ve gelecege
yonelik kaygilarin, stire¢ ydnetimiile ilgili algilarin ve
psikolojik olgunlasma dizeylerinin belirlenmesinin
amagclandigini sdyledi.

“Buglinkii durumu tespit edersek daha saglikh
kararlar alinz”

Prof. Dr. Nevzat Tarhan, bir stredir ciddi bir kriz
yasadigimizi belirterek “BUtln krizlerin iki boyutu
vardir. Biri tehlike boyutu digeri de firsat boyutu.
Sirekli tehlike boyutu Uzerinde enfeksiyon
hastaliklari uzmanlann ya da mikrobiyoloji
uzmanlarinin yénlendirmesiyle blylk cogunlukta
hepimiz tehlike boyutunu fazla én plana ¢ikariyoruz.

Bu gerekli elbette. Sosyal mesafenin tartisiimasi
dogru degil. Bir taraftan da olumsuz etkilenme
durumu s6z konusu. Ortaya clkan pandemi
anksiyetesi gibi bir kavram var. Bu konuda yapilan
bilimsel c¢alismalarda Misir, Fransa, Kanada ve
ingiltere’de yapilan calismalarda toplumda kayg!
duyanlarin oraninin %70 civarinda oldugu tespit
edilmis. O nedenle biz bu etkilenmeyi gérdik.
Ozellikle Nisan ayinin ortalarina dogru bdyle bir
arastirma yapmaya karar verdik. Bu arastirmanin
sosyal degerlendirmeye katki saglamasini istedik.
BugUnkt durumu tespit edersek sonraki kararlarin
daha saglikl alinacagini disintyoruz. Heyecan
verici sonugclar ortaya ¢ikti” dedi.

“Ceza adaleti sistemi kurulmali”

Arastirmada ortaya cikan “gelecege yonelik
belirsizlik kaygisi”” ve “ceza infaz yasasindaki
degisikliklerin sonucuna iliskin kaygiya” dikkat
¢eken Tarhan, “17 - 25 Nisan arasinda yapilan
bu calismamizda belirsizlik kaygisi yiksekti ama
25 Nisan’dan sonra bu belirsizligin dustiginu
sOyleyebiliriz. Sitrece glven daha da artmis
olabilir. Gelecege yonelik belirsizlik kaygisinin
cok yiksek oldugunu goriyoruz. Ceza infaz
yasasindaki degisiklikteki endise icin ortaya
clkan %46’k oran bizi biraz sasirtti. Demek
ki toplumda bunun tam karsiigi yok. Ya da

Prof. Dr. Nevzat Tarhan

112



SALGIN SURECINDE OLGUNLASMA
(Huseyin Untibol, Gékben Hizli Sayar, Nevzat Tarhan)
2020
GENEL TOPLUM
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Yasamda 6nem
verdigim seylerin
oncelik sirasi
degisti.

Manevi konulara
olan ilgim artti.

topluma tam anlatimasi gerekiyor. Digsari ¢ikan
insanlarin yeniden suc isleyeceg@ine dair, tekrar
dbneceklerine dair, 1slah olmadan ciktiklarina
dair bir algi var. O nedenle Adalet Bakanhginin
bu veriyi de@erlendirmesi ve yasa degisikligi ile
disar ¢ikanlar igin bir takip sistemini olusturmasi
ve bu konuyu politika belirlemede ayri bir baslk
olarak degerlendirmesinde fayda var. Ceza
adaleti sistemi cok 6nemli. Turkiye’de su anda
ceza adaleti sisteminin kurulmasinin gerektigini
gosteren bir durum bu” dedi.

“Ulkemizde giiven duygusu daha yiiksek”

Kadinlarin ~ %49’unun, erkeklerin  %35’inin
hayatlarini  etkileyecek bicimde korktugunun
anlagildigini, literatiirdeki calismalarda diinyada
bu oranin %70 civarinda oldugunu belirten Tarhan,
“Turkiye’de gelecekle ilgili stirecin ydnetimi ile ilgili
insanlarin korkusunun daha az olmasi bu anlamda
glven duygusunun daha vyiksek oldugunu
gosteriyor. Saglik calisanlar agisindan bizi en ¢ok
sasirtan sey Saglik Calisanlari koronaviriis'ten daha
fazla oranda kendilerine siddet uygulanmasindan,
maruz kalmaktan korkuyorlar. Saglik calisanlari
su anda cephedeki asker gibi. Gocugunu, evini
birakmis otelde kalanlar var. Covid pozitif olmus
iyilesip donup tekrar calisanlar var. Bu korkunun
politika belirleyenlerin g6z 6niine almasinda fayda
var” dedi.
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Elimdekilerin

kiymetini daha iyi
anladim.

“Turkiye su anda olgunlagma stirecinde”

Olgunlagsma slreci verilerinin ayrn bir &nemi
oldugunu belirten Tarhan, “Tim korku ve kaygilara
ragmen katiimcilarin blyUk kismi imitsiz, karamsar
degil. Psikolojik olgunlasma slreci bulunuyor.
Burada en ylksek oran olarak ‘Sahip olduklarimin
kiymetini bilme’ %74 oraninda c¢iktigini gériyoruz.
Onem verdigimiz éncelik sirasi degisti, zorluklari
gbguslemeyi dgrendim, olaylan oldugu gibi
kabulleniyorum oranlar da dikkat gekiyor. Manevi




konulara ilgim artti %49, iliskilerimde daha c¢ok
emek sarf ediyorum diyenler ylksek oranda ¢ikti.
Burada toplumda daha cok glven olusturacak
bilgilendirmelere ihtiyag var. Turkiye su anda
olgunlasma stirecinde. insanlarda su anda zihinsel
doénusum etkisi var. Daha az bencil, ¢ikarci olacak,
daha fazla empati yapabilecek, insani degerlerin
farkina varacak. Haz ve hiz pesinde kosan bir
sosyal algilama vardi bunun sorgulandigini
goruyoruz. Bu aslinda krizin bizim icin gelistiren
travma potansiyeli oldugunu gd&steriyor. Bunun
da orta ve uzun vadede insanliga bir kazanim
olaca@ini diistiniiyoruz. Covid 19 salgini dogaya,
cevreye, insani degerlere daha saygili olmamiz
konusunda bir farkindaliga sebep oldu diyebiliriz”
diye konustu.

“Yalniz kalma doneminde ruh

korumaya odaklanilmal”

saghgini

Prof. Dr. Nevzat Tarhan, “insanligin su andan
itibaren daha yalnizlasmaya alismasi gerekiyor.
Yalnizlik birkac sene kaderimiz olacak. insanlar bu
yalniz olma déneminde ruh sagligimi nasil korurum
kismina odaklanmali. Yalnizhidini gidererek mutlu
olmaya alismis kisiler icin cok zor. Ciddi bir
davranis degisikligi gerektirir” dedi.

Prof. Dr. Gokben Hizli Sayar: “7 bélgeden 6 bin
318 kisi katildi”

Uskiidar Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisi
Midiri ve NPISTANBUL Beyin Hastanesi
Psikiyatri Uzmani Prof. Dr. Gékben Hizli Sayar,
arastirma ile ilgili genel bilgilendirme yapti.
Sayar, 17-25 Nisan 2020 tarihleri arasinda
internet Uzerinden doldurulan formlarla yiritilen
arastirmaya Marmara’dan 3 bin 121, Ege’den
567, Akdeniz’den 483, ic Anadolu’dan 892,
Karadeniz’den 569, Dogu Anadolu’dan 240,
Guneydogu Anadolu’dan 292 olmak Uzere toplam
6 bin 318 kisinin katildigini sdyledi.

Arastirmaya 18-79 yaslan arasinda katilan
erkeklerin yas ortalamasinin 33.6 oldugunu
kaydeden Prof. Dr. Gékben Hizli Sayar, 19-97 yas
araligindaki kadin katiimcilarin yas ortalamasinin
34.3 oldugunu ifade etti. Sayar, arastirmaya
katilanlardan 3 bin 728 kisinin blyUksehir (%59),
bin 77 kiginin il merkezi (%17.1) ve bin 513 kiginin
ise ilce ve alti yerlesim yerinde (%23.9) yasadigini
kaydetti.

Arastirmaya katilan kisilerden 3 bin 103 kisinin
bekar (%49.1), 3 bin 50 kisinin evli (%48.3)
oldugunu kaydeden Sayar, 388 kisinin ortaokul
ve altl (%6.2), bin 168 kisinin lise (%18.5), 3 bin
152 kisinin 6nlisans ve lisans (%49.8) ve bin 610
kisinin ylUksek lisans ve doktora (%25.5) mezunu
oldugunu sdyledi.

897 saglik calisani calismaya katildi

Arastirmaya bin 391 &grenci (%22), 897 saglik
calisani (%14.2), 883 akademisyen (%14), 610 ev
hanimi (%9.7), 528 hukuk/kamu calisani (%8.4),
404 issiz (%6.4) ve 1605 diger meslek gruplarindan
(%25.3) kisi katildl.

Arastirmaya  katilanlarin  ¢alisma  durumuna
bakildiginda 754 ofis-ev dénlsimli (%11.9), bin
327 evde (%21), 1040 kisi Covid 6ncesi ¢alisirken
simdi galismiyor (%16.5). 841 kisi strekli isyerinde
calisirken (%13.3), 2 bin 356 kisi Covid Oncesi
calismiyordu, simdi de calismiyor. (%37.3)

Dog. Dr. Hiiseyin Uniibol, arastirma sonuclarini
acikladi

Uskiidar Universitesi Epidemiyolojik Arastirmalar
Calisma Grubu Baskani Dog. Dr. Huseyin

\ L’S,r_\

—

Prof, Dr. Gokben Hizli Sayar *

*

-
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Dogc. Dr. Hiiseyin Unijol

Uniibol ise arastirma bulgulan hakkinda yaptigi
sunumunda, arastirma sonuglarinin korkular, salgin
iliskili kaygilar, stirec ydnetimi algisi ve olgunlasma
basliklar altinda degerlendirildigini sdyledi.

En cok Dogu Anadolu ve Ege korkuyor

Aragtirma  sonuclarina gbre “Koronavirlsten
cok korkuyorum” diyenlerin orani %50 ile Dogu
Anadolu bélgesi ve % 49 orani ile Ege bdlgesi
oldu. Bu orani %47 ile Akdeniz bdlgesi izlerken;
Marmara, ic Anadolu ve Giineydogu Anadolu’da
bu oran %43 oldu. Karadeniz boélgesi ise %41 ile
en az korkan bélge oldu.

Koronavirlisten hic korkmadigini  sdyleyenlerin
orani ise Karadeniz bélgesinde %15, Glineydogu
Anadolu bélgesinde %14, i¢ Anadolu bélgesinde
%13, Ege ve Dogu Anadolu bdlgelerinde %12,

Marmara’da %11 ve Akdeniz’de %10 olarak
belirlendi.
Akdeniz boélgesi Koronaviriis haberlerini

izlerken gergin ve endiseli

“Koronavirtsle ilgili haberleri izlerken gergin
ve endiseli oluyorum” diyenlerin orani %56 ile
Akdeniz bélgesi olurken; Akdeniz bdlgesini %55
ile Dogu Anadolu, %54 ile Ege bdlgesi takip etti.
Marmara ve Guineydogu Anadolu bélgesinde bu
oran %50 olurken; Karadeniz bélgesinde bu oran
%45 ile en dusUk oran oldu.

“Koronaviris hakkinda dtisiinmek benicok rahatsiz
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ediyor” diyenlerin orani da %51 ile en yiksek Dogu
Anadolu bélgesinde oldu. Koronaviriis disiincesi,
%50 ile Akdeniz, %49 ile Ege ve Giineydogu
Anadolu, %47 ic Anadolu bélgesini cok rahatsiz
ederken; Marmara ve Karadeniz bolgelerinde bu
oran %45 oldu.

Koronaviriis nedeniyle = 6lmekten cok

korkuyorum

“Koronaviris nedeniyle hayatimi kaybetmekten
¢cok korkuyorum” diyenlerin orani Ege bdlgesinde
%43 ile en yiksek olurken; Dodu Anadolu’da
%40 oldu. ic Anadolu ve Giineydodu Anadolu
bdlgelerinde bu goruste olanlarin orani %39 iken;
Akdeniz bélgesinde %38, Marmara ve Karadeniz
bdlgelerinde ise %37 oldu.

“Ne zaman Koronavirtist distinsem ellerim titriyor”
diyenlerin orani %11 ile en ylksek Gilneydogu
Anadolu bdlgesinde 6lculdi. Bunu %9 ile Dogu
Anadolu bdlgesi izlerken; Marmara, Ege, Akdeniz
ve Karadeniz bdlgelerinde %8 oldu. ic Anadolu
bdlgesi ise %7 ile geride kald.

Dogu ve Giineydogu Anadolu’da uykular
kaciyor

“Koronavirls kapmaktan endiseli oldugum igin
uykum kaciyor” diyenlerin orani ise %15 ile Dogu
Anadolu ve Glneydogu Anadolu bélgeleri oldu.
Akdeniz bdlgesinde %12 olan bu oran Marmara,
Ege ve I¢c Anadolu bélgelerinde %11 oldu.
Karadeniz’de bu oran %10 olarak belirlendi.

Koronaviriis diisiincesi, kalp carpintisina yol
aciyor

“Ne zaman Koronavirts kapmakla ilgili distiinsem
kalp carpintim oluyor” diyenlerin orani ise %20
ile en yiksek Glneydogu Anadolu bdlgesinde
oldu. Akdeniz’de %17 olan bu oran, Ege ve Dogu
Anadolu’da %15 olan bu oran, Marmara ve ic
Anadolu’da %14, Karadeniz bdlgesinde ise %13
oldu.

Kadinlar erkeklere gére daha cok korkuyor

Arastirma cinsiyete, cocuk sahibi olma durumuna,
yerlesim yerine, Covid-19 testi pozitif bir birey
tanimaya, Covid-19 nedeniyle hastanede yatan
birini tanimaya, Covid-19 nedeniyle vefat eden
bir birey tanimaya goére korkularin oranlarinin
degistigini gdzler 6nline serdi. Buna gore, kadinlarin



korku, endise, Covid hakkinda diistinlince rahatsiz
olma ve Covid nedeniyle hayatini kaybetmekten
¢ok korkma oranlari erkeklere gére daha ytiksek.
Buyuksehir ve metropollerde yasayanlarin haber
ve sosyal medya izlerken endigse duyma oranlari
%152 iken ilge ve kasabada yasayanlarda bu oran
%47 ciktl.

Salgin siirecinin belirsizligi kaygilandiriyor

Arastirmada salgin iligkili farkll kaygi konulari
dikkat cekti. Buna gore katiimcilarin %49.6’s
salgin surecinin belirsizligi nedeniyle kaygi yasiyor.

Ceza infaz Yasasindaki diizenleme sonuclar
kaygi veriyor

Salgin nedeniyle gerceklestirilen Ceza infaz
Yasasr’'ndaki dizenleme sonugclarini kaygi verici

bulanlarin orani ise %45.6 oldu.

Sosyal iligkilerden uzak kalmak %40.9, kisinin
Olimu halinde aile bireylerinin gelecegi ile ilgili
kaygisi %35.3, yeterli saglk hizmeti alamama
endisesi %31.3, koruyucu ekipmana ulasamama
endisesi %31.1, ekonomik sorunlar yasama

kaygisi %30.8, kendi ya da ¢ocugunun egitiminin
aksamasl %24.8, evden diledigi zaman ¢cikamamak
%27.8, aile bireylerinin ruhsal durumlan %27.6,

fiziksel glvenligi saglayamama kaygisi %26.6,
toplumda silahlanma yasanmasi kaygisi %23.4,
etkinlik/ibadet/hobileri  strdirememek 9%23.1,
gerekli durumda il digina clkamamak %22.0, issiz
kalma kaygisi %21.3 olarak belirlendi.

Saglik calisanlarinda kaygilar

Arastirma, Koronavirlsle muicadelede en 6nde
savasan saglk calisanlarnin kaygilarina iligkin
verileri de ortaya koydu. Calismaya katilan
897 saglk calisani, saglk calisanlarina yoénelik
siddetle ilgili %55 oraninda kayg! tasiyor. Sirecin
belirsizligini kaygi verici bulan saglik ¢alisanlarinin
orani %50, infaz diizenlemesi degisikligini kayg!
verici bulan saglik ¢alisanlarinin orani %49 oldu.
Saglik calisanlan yeterli koruyucu ekipmana
ulasamamak konusunda %44, 6limu halinde aile
bireylerinin gelecekleri konusunda %43 oraninda
kaygi duyuyor.

Tibbi-bilimsel siireci %58 basarili buldu

Arastirmada katilimcilarin siire¢ yénetimine iliskin
algilanyla ilgili oranlar da ortaya ciktl. Sirecle

ilgili kamu otoritelerinin  ¢alismalarini  yeterli
ve tatmin edici buluyorum” diyenlerin orani
%46 oldu. Katilimcilarin %58’i “Covid-19 ile
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tibbi mucadele konusunda diinyadaki gelismis
Ulkelere goére Ulkemi daha basarili goériyorum”
degerlendirmesinde bulundu.

Saglk calisanlarina yonelik diistinceler olumiu
ybénde gelisti

“Covid-19 strecinde saglk calisanlarina yonelik
distincelerim olumlu ybnde gelisti” diyenlerin
orani %82 oldu.

Covid-19 olgunlagsmaya katki sagladi

Salgin slrecinin olgunlagsmaya etkilerinin de
Olglldugu  arastrmada  katlimcilarin =~ %74°0
“Elimdekilerin kiymetini daha iyi anladim”, %59’u
“Yasamda 6nem verdigim seylerin 6ncelik sirasi
degisti” dedi. “Zorluklari gogusleyebilecegimi
anladim” ve “Olaylan oldugu gibi kabulleniyorum”
diyenlerin orani %56 olurken; “Manevi konulara
ilgim artti” diyenlerin orani %49 oldu. Katiimcilarin
%48’i de “iligkilerime daha cok emek sarf etmeye
bagladim” ded..

Kadinlarda olgunlagsma oranlar1 daha yiksek

Salgin slrecinde kadinlar, erkeklere oranla daha
fazla oranda psikolojik olgunlasma bildirdi.
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Sonuclara goére kadinlar dnceliklerinin degismesi
acisindan %61 oraninda etkilenirken erkeklerde
bu oran %50 oldu. Kadinlarda maneviyat %53
oraninda artarken erkeklerde bu oran %38 oldu.
ili§kilere emek kadinlarda %51, erkeklerde ise
%40 olarak belirlendi.

Arastirma sonugclari alti baghkta toplandi

Arastirmanin sonuglari “slirec yénetimi”, “gelecege
yonelik kaygilar’, “korkular”, “saglik calisanlan’”,
“olgunlagsma” ve “cinsiyet farkliliklar” olmak Gzere
alti baslkta toplandi.

Slrec yonetimi: Saglik calisanlan cok buylk
oranda daha pozitif algilaniyor (%82). Katiimcilarin
yaridan fazlasitibbive bilimsel stireclerin yonetimini
gelismig Ulkelerden daha iyi buluyor (%58).

Gelecege yonelik kaygilar: Surecin belirsizligi
(%50), ceza yasasl dizenlemesinin
sonuglarina dair endise (%46), sosyal iligkilerden
uzak kalmak (%41), saglik hizmetine ulasamama
kaygisi (%31) genel toplumda en ylksek kaygilar.

infaz

Korkular: Taranan toplumda kadinlarin %49'’u,
erkeklerin %35’i hayatlarini etkileyecek bicimde



korkuyor. Haberler ve sosyal medya takip ederken
yasanan endiseler yiksek (%51).

Saglik calisanlari: Korkulari daha distk olmakla
birlikte kaygilan toplum genelinden daha farkl.
Saglik calisanlarina yonelik siddet olaylarinin
artmasi endisesi (%55), koruyucu ekipman
bulamama korkusu (%44) ve kendi Olimleri
halinde aile bireylerinin refahlari ile ilgili endise
(%43) duyuyorlar.

Olgunlasma: Tim bu korku ve kaygilara ragmen
katilimcilarin blyUk kismi psikolojik olgunlasma
bildirmekte. En ylksek oran, sahip olduklarinin
kiymetini bilme konusunda (%74).

Cinsiyet farkliliklan: Kadin katilimcilarin  korku
ve kaygilan daha fazla, erkek katilimcilarin ise
psikolojik olgunlasma stregleri daha zayif.

Tiirkiye olgunlasiyor

Arastirmanin sonu¢ béliimiinde 6nerilere de
yer verildi:

1-Turkiye olgunlasiyor

Krizin pozitif boyu

Kadin erkek farklari

2-Belirsizliklerin olabildigince azaltiimasi

Ceza infaz diizenlemeleri konusundaki kayginin
ele alinmasi

3-Saglik calisanlarinin kaygilan
Saglikta Siddet Yasasi zamanlamasi

Saglik calisanlarinin élimleri halinde ¢ocuklarinin
gelecekleri ile ilgili endiseleri

4-Saghik cahisanlarini pozitif algilama

5-Covid-19 kaynakh oliimlerde yakinlara
psikolojik destek

118




Kiresel Covid-19 salgini ile birlikte
degisen sosyal hayat tum diinyada
oldugu gibi lGlkemizde de yeni davranis
modellerini Uskiidar
Universitesi insan ve Toplum Bilimleri

ortaya cikard.

Fakiiltesi Sosyoloji Bolimii ve Method
Research Company is birliginde
Turkiye genelinde 18 yas ustu 3 bin
kisi ile yapilan ‘Koronaviriislii Glinlerde
Hayat Arastirmasr’, uyku ve yemek
yeme aliskanliklarindan sosyal medya
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Uyku ve yeme davraniglarimiz
simdi daha duzensiz!

Koronavirusll gunlerde
neler degisti ve
degisecek?

kullanim aligkanhklarina kadar pek cok
davranis degisikliklerini ortaya koydu.
Arastirmaya gore bu sirecte yeme
alskanliklan degisti. Daha diizensiz
saatlerde daha fazla yemek
tuketiliyor. Arastirma uyku duzenindeki
degisiklikleri de ortaya koydu. Yatis ve
kalkis saatleri degisti.

ve



Uskiidar Universitesi insan ve Toplum Bilimleri
Fakiltesi Sosyoloji Bélimi ve Method Research
Company tarafindan tim TUrkiye genelinde 18 yas
Usti 3.000 kisi ile yapilan ‘Koronavirtsli Gulinlerde
Hayat Arastirmasi’ sonuglar agiklandi.

Uskiidar Universitesi Rektér Danismani, insan ve
Toplum Bilimleri Fakiltesi Dekani Prof. Dr. Deniz
Ulke Aribogan, Sosyoloji Bélim Bagkani Prof. Dr.
Ebulfez Siileymanli, Sosyoloji Bélimi Dr. Ogr.
Uyesi Tugba Aydin Oztiirk ve Method Research
Company Genel Mudir Yardimcisi  Selguk
Kilig’in katildigi basin toplantisi Covid-19 salgini
nedeniyle alinan Onlemler kapsaminda online
olarak gerceklestirildi.

Prof. Dr. Deniz Ulke Anbogan: “Toplumsal
davraniglar lizerinden arastirma gerekliydi”

Prof. Dr. Deniz Ulke Aribogan, daha énce hig

deneyimlemedigimiz bir slrecle karsi karsiya
olundugunu belirterek “Pandeminin bagindaki
duygularla sonundaki yani 3 ay sonraki

yaklasimlar arasinda fark oldugunu distiniyorum.
Uskidar Universitesi olarak énemli aragtirmalar
gerceklestirdik, cok yakin bir zamanda Turkiye’nin
Koronafobi haritasini  ¢ikarttik. Bu bir insan
psikolojisi arastirmasiydi. Tabi sadece insanlarin
duygu durumlar {Gzerinden degil, toplumsal
davraniglar Uzerinden de bir arastirma yapmanin
eksikligini hissettik. Method Research Company
ve Tugba Aydin Hocamizin aktif olarak katildigi bir
arastirma ve Sosyoloji Bolim Baskanimiz Prof. Dr.
Ebulfez Stleymanli liderliginde gelisti” dedi.

“65 yas ustii icin ayn bir arastirma yapilmasi
lazim”

Prof. Dr. Deniz Ulke Arbogan, sokaga cikma
yasagl ile evde kal uygulamasini birbirinden
farklilastirmak gerektigini belirterek “Evde kal
cagrisi bir tavsiyedir. %80 Ulzerinde insanlar buna
uyduklarini diistiniiyorlar. Ote yandan 65 yas (st
icin ayr bir arastirma yapilmasi lazim. Ne hissettiler,
evde ne yaptilar, kendilerini ne gibi seylerden
yoksun hissettiler gibi. CUnki anlasildigi kadariyla
toplumun bir kesimi yaglilarin eve kapanmasini
onlarin hayatini korumak icin bu énlem aliniyor gibi
algilamadi. Tam tersine virls taslyan, suclu olan
onlar gibi gértindd. Toplumun bir kesimi bu kisileri
digladi, izole etti. Arti 65 yas son derece geng
bir yas. Yalniz yasayan insan sayisinda da azalis

var, anladigimiz kadariyla geng bireyler ailelerinin
yanina geldi. Aileler kalabaliklasti. 30 yas alti
olmayan gencler de anne baba ocagina yeniden
sigindilar gibi goriintyor” dedi.

“Arastirma diinyadaki sonuclari da yansitiyor”

Arastirmanin  dinya c¢apindaki arastirmalarin
da sonuglarini yansittigini  séyleyen Aribogan,
“Mesela yeme i¢cme aligkanliklan Uzakdogu’'da
da degismis. Cin’de %86 oraninda yeme icme
aliskanligi degistigi ve evde daha fazla yemek
yenildigi orani ¢ikiyor. Hongkong %77, Malezya
%62, Amerika’'ya baktigimizda benzer sonuglar
var, evde daha fazla yemek pisirmeye baglamislar.
%383’lUk bir oran var. Dinyanin her yerinde benzer
seyler var, evde kal cagrisi ile birlikte aliskanliklar
ve aile ile gecirilen zaman da artiyor. Dogal olarak
aile ile daha fazla vakit geciriyorsunuz. Ancak
6te yandan aile i¢i siddet %22 oraninda artmis.
Cin’de ilk ortaya c¢ikan sonu¢ bosanmalarin hizli
bir sekilde yukari dogru firladiiydi. Yani bir arada
olmak insanlarin birbirini daha iyi tanimasina yol
aclyor. Ama bir yandan da karsiniza ¢ikan evden
uzaktayken fark edemediginiz ama 24 saati bir
arada gecirdiginiz insan ¢ok olumsuz birine de
doénusebilir’ dedi.
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Prof. Dr. Ebulfez Silleymanii:

Prof. Dr. Ebulfez Siileymanl: “Saglk acisindan
farkindalik bilinci olustu”

Uskudar Universitesi Sosyoloji Bélim Bagkani
Prof. Dr. Ebulfez Stleymanl da arastirmanin aile
iliskilerindeki diizelme ve tiketim aliskanliklarindaki
degismeyi gozler 6nine serdigini belirterek “Bu
slirecin bize sagladigi en énemli avantajlardan biri
insanlarda cok ciddi anlamda saglik agisindan bir
farkindalik bilinci olustu. Hijyen, fiziksel mesafenin
korunmasi, ¢cok saglikl gida tiketimi konusunda
insanlarda ciddi bir farkindalik bilinci olustu” dedi.

“Cok hizli bir sekilde geleneksel yasam sekline
doéndiik”

Koronavirts 6ncesi slregte cogumuzun hayatinin
daha cok is odakll oldugunu kaydeden Prof.
Dr. Ebulfez Siileymanl, “Is disinda arta kalan
zamanlarimizi daha ¢ok eve ayirabiliyorduk, sosyal
iliskilerimize hatta akrabalik iligkilerimiz de daha
cok is ve egitim disinda kalan zaman slrecindeydi.
Ama birdenbire ¢ok hizli bir sekilde hepimiz eve
sigmaya basladik, eve doéndik. Bir anlamda
¢ok modern hayatin ortaya ¢ikarmis oldugu is
odakli bir yagsam biciminden ¢ok hizli bir sekilde
geleneksel toplumlarda daha ¢ok karsilastigimiz
bir yasam bicimine doéndik. Hayatimiz bu
sekilde donutsti. Bir anlamda da hayatimiz
kendi insiyatifimizin disina ¢ikmis oldu. Bdyle
bir slirece girdik. Dolayisiyla tabiki bu sok olarak
adlandirabilecedimiz sirecte farkl kesimlerin farkli
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sekillerde etkilendigini arastirma sonuglarinda ¢cok
bariz sekilde gézlemlemis olduk” dedi.

Selcuk Kili¢: “Turkiye’yi yansitan bir calisma
oldu”

Method Research Company Genel Mudar
Yardimcisi Selcuk Kilig ise ¢alismanin korku ve
kayginin yogun oldugu 8 — 12 Nisan 2020 tarihleri
arasinda yapildigini belirterek “Simdi o kaygilar,
korkular ve vakalar biraz daha azaldi. Tirkiye
genelinde online yapildi, 3000 kisi katildi. Bu
calismada 74 ilden katiim oldu. Dolayisiyla tam
Tarkiye’yi sunan bir arastirma oldu” dedi.

Arastirma, Uskiidar Universitesi Sosyoloji Balimii
Ogretim Uyesi Dr. Tugba Aydin Oztiirk ve Method
Research Company Proje Direktéri Hale Asli
Kilic tarafindan 8-12 Nisan 2020 tarihleri arasinda
yUritildi. Basin toplantisinda Dr. Ogretim Uyesi
Tugba Aydin Oztiirk, arastirma sonugclarina iliskin
verileri paylasti.

Yeme aligkanliklan degisti

Arastirmaya gbre Koronavirls salgin  sireci
boyunca glnlik hayatin hemen her alaninda
degisiklik yasandi. Bunlarin basinda ise yeme
dizeni geliyor. Arastirma, Kigilerin yarisindan
fazlasinin yemek yeme aligkanhiginin degistigini
ortaya koydu.

Ozellikle 26- 45 yas arasinda ortalama %62
oraninda
gbzlemlendi.

yeme  aliskanliklarinin
Aragtirmaya  katilanlarin

degistigi
%43’U
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yemek yeme saatlerinin degistigini, %35’i daha
fazla yemek yedigini belirtti. Hazir gida ve hamurlu
yiyecek tukettigini belirtenlerin orani %18 oldu.

Daha diizensiz saatlerde ve daha fazla yemek
tuketiliyor

Arastirma, yemekyemesaatlerinindiizensizlestigini
ve daha ¢ok yemek yendigini gésterdi. Ozellikle
genclerde hamurlu ve hazir gida tiketiminin 6nemli
dlizeyde arttigi ortaya ciktl. Gencler ve 6grencilerin
%49’u yemek yeme saatlerinin dizensizlestigini
belirtti. %44°0 “Daha fazla yemek yiyorum” derken
%30’u hazir ve hamurlu gida tuketiminin arttigini
kaydetti.

Arastirmada daha fazla ev yemegi yedigini

-
[ -

ve saglikll beslendigini belirtenler de yer ald.
Katlimcilarin ~ %36’si “Daha fazla ev yemegi
yiyorum” derken; daha saglkli beslendigini
belirtenlerin orani %18 oldu. Arastirmada %10
oraninda daha az yemek yedigini ifade edenler ise
en diustk gelire sahip kisilerden olustu.

Uyku diizeni bozuldu

Arastirma salgin surecinde uyku dizeninin de
degistigini ortaya koydu. Salgin sonrasi slrecte
uyku dizeni %60 oraninda degisiklik gosterdi.
Degisiklik uykuda gecen slreden ziyade; daha
cok yatis / kalkis saatinde oldu. Sabah kalkis
saati ortalama 11.00 ve gece yatis saati ortalama
02.00 olarak kaydedildi. Uyku dizeninin en fazla
degisiklik gosterdigi grup ise gencler ve 6grenciler
oldu.

Gencler en cok sosyal medyay takip ediyor,
dizi izliyor

Arastirmaya goére, Koronavirlis nedeniyle evde
gecirilen slre ozellikle genclerde sosyal medya
kullanimi, dizi izleme, ev igleri ve uyku ile gegiyor.
Sosyal medya kullanimi 6zellikle 25 yas altinda ve
56 yas Ustlinde ciddi bir artis gdsterdi.

Salgin siirecinde tim yas gruplarinda oldugu gibi
kitap okuma ve spor yapma oraninin genclerde
de dislk seviyede oldugu gbézlendi. Bu slrecte
18-25 yas arasl ve %92’si 6@renci olan genclerin
gundelik aktiviteler icinde sosyal medyada vakit
gecirme orani %68; dizi/ film izleme orani %60;
temizlik ve ev iglerine verdikleri destek orani %47
ve uyku orani %44 olarak kaydedildi.
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Uzaktan egitime katihyorlar

Arastirmaya katilan lise ve Universite 6grencilerine
“uzaktan egitim” konusundaki gorUsleri de
soruldu. Universite égrencilerinin %41’i uzaktan
egitime katildiklarini ve %29 oraninda verimli
bulduklarini  belirtti. Lise 6grencilerinin %67’si
derslere katildigini  belirtirken; %27’si  verimli
buldugunu ifade etti.

Giindem TV haberlerinden takip ediliyor

Arastirmada glindemin takip edildigi mecralar
da belirlendi. Katilimcilarin  %82’si  televizyon
haberlerinden, %57’si internet haber sitelerinden,
%401 Twitter'dan, %34’0 Instagram’dan, %20
’si WhatsApp’tan, %19’u Facebook’tan giindemi
takip ettigini kaydetti.

Egitim diizeyi arttikgca kaygi da artiyor!

Calisma sonuglarina goére, Tirkiye'nin %60’
kaygili hissediyor. Bu oran en yuksek olarak %73
ile evde calisanlar (home-office) ve calismayan/
issiz kalanlarda kendini gdsterdi. Ayrica ekonomik
sinif ve egitim seviyesi yikseldikce kaygi oraninda
anlamli bir artis oldugunu gézlemlendi. Ornegin
kaygi dlzeyi, yuksek egitime sahip kisilerde %68’e
cikarken, disik egitim seviyesine sahip kisilerde
%48 oldu. Benzer sekilde A-B SES duzeyindeki
kisilerde kaygi orani %65, C1-C2 orta- orta Ust
sinifta %58 ve D-E SES dizeyinde %54 oraninda
kaygi diizeyi goralda.
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Cogunluk “Evde Kal” cagrisina uydugunu
diistintiyor

Arastirma sonuglarina gére “Evde kal” ¢agrisina
uyma konusunda bir ikilem ortaya ciktli. “Evde kal
¢agrisina uyuyorum” diyenlerin orani %81 iken,
“Bu cagriya digerleri uymuyor” diyenlerin orani
%61 oldu.

Olumlu beklentiler: Saglik bilinci, aile iligkileri,
cevreye duyarhlik artar

Katilimcilarin ~ salgin

sonrasi  yasanilacagini



disindikleri  olumlu  gelismeler  dinyada,
Tarkiye’de, iliskilerinde ve farkindalik
konusunda olmak Uzere doért ana baglk altinda

analiz edildi.

insan

Cevreye duyarhlik artar

Katilimcilarin %75’i tim dinyada saglik bilincinin
artis gosterecegini belirtti. Katiimcilarin  blyUk
boélimd, hem dinyada hem de Turkiye’de cevre
konusunda daha olumlu gelismeler olacagini
dustndUklerini belirtti. “Dinyada cevre temizligi
olumlu ydnde degisir” diyenlerin orani %70,
“Turkiye’de ¢evre temizligi olumlu yénde gelisir”
diyenlerin orani ise %61 oldu.

Ailede iletisimin gliclenecegi beklentisi yliksek

Arastirmada aile bireyleri arasinda iletisimin
glclenecegi yonindeki beklenti %70 olarak
Olguldi. Bu beklenti, en ylksek olarak (%82) D-E
SES dizeyindeki kisilerde ortaya cikti. Bu oran A-B
seviyesinde %66, C1-C2 seviyesinde %67 olarak
Olclldu. Tarihteki salginlara bakildiginda kisilerin
grup ici iligkilere odaklanmasi, ice kapanmasi
ancak disaridaki gruplarla arasina mesafe koyma
istegi gelistirdigi gorulur. Parazit Stresi Kurami ile

aciklanabilecek bu durumun Turkiye gibi kolektif
bilinci yUksek bir kdltirde aile iligkilerini artirma
olasiig ytksektir.

Olumsuz Beklentiler: Salginin ekonomi ve halk
psikolojisi tizerine etkisi bliylik

Katiimcilarin ~ salgin ~ sonrasi  yasanilacagini
dusindikleri  olumsuz  gelismeler dinyada,
Turkiye’de ve insan iligkilerinde olmak Uzere G¢

ana baglik altinda analiz edildi.

En blytk olumsuz beklentiler, dinya ekonomisinin
ve halk psikolojisinin kotlye gidecegi yéninde
oldu. “Diinyada ekonomi kétlye gider” diyenlerin
orani %78’ken; “Halk sagligi ve psikolojisi kdtliye
gider” diyenlerin orani %65 oldu.

Bunu hemen izleyen cevap ise %58 ile “Turkiye’de
ekonominin kotlye gidecegi” beklentisi oldu.
Arastirmaya goére, post- korona ddneminde
ulasim, hizmet sektdru ve turizm bagta olmak Uzere
tim sektérlerde klresel dizeyde bir ekonomik
kiculme olacagi 6ngérildi. Arastirmada genel
olarak salginin ekonomi Uizerinde olusturacag yik
ve bunun kisiler tzerinde olusturacagi psikolojik
sorunlar éne ¢ikti.
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“Aileler Universitede”
Projesi
Protokol Imza Toreni ™%

13 Elum 2070

er Universitede™ 8
Projesi
kol Imza Toreni ||

Allelere huzur getirecek proje...

Istanbul Vali

IIIVII E\J 1

g1 ile Is birlig

protokolu imzalandi

T.C. ISTANBUL WALILIGI

istanbul Valiligi ile Uskiidar Universitesi
ve NPISTANBUL Beyin Hastanesi
arasinda imzalanan is birligi protokolii
ile  Aileler Universitede Projesi,
istanbul genelinde cok sayida aileye
istanbul Valisi
bireylerin

huzuru

ve kisiye ulasacak.
projeyle
ailelerin

Ali  Yerlikaya,
bilinclendirilmesi,
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BILINGLI BIiREY, SAGLIKLI AiLE, GUGLU TOPLUM

ve mutlulugu yakalayarak muhafaza
etmesi ve toplumun giiclendirilmesini
hedeflediklerini séyledi. Prof. Dr. Nevzat
Tarhan ise ailede sihirli kelimenin is
oldugunu belirterek kendileri
icin birincil

birligi
gorevin ailelerin mutlu
ve iyi insan yetistiren yuvalar olmasi
gerektigini kaydetti.



istanbul Valiligi ile Uskidar Universitesi ve
NPISTANBUL Beyin Hastanesi arasinda Aileler
Universitede Projesi Is Birligi Protokolii imzalandi.
istanbul Valiligi'nde diizenlenen térende istanbul
Valisi Ali Yerlikaya, Uskiidar Universitesi Kurucu
Rektorti, NPISTANBUL Beyin Hastanesi Yonetim
Kurulu Bagkani Prof. Dr. Nevzat Tarhan ve
NPISTANBUL Beyin Hastanesi Yénetim Kurulu
Uyesi Firat Tarhan, ig birligi protokoliinii imzaladi.

istanbul Valisi Ali Yerlikaya:
guclendirilmesini hedefliyoruz”

“Toplumun

istanbul Valisi Ali Yerlikaya, valilik olarak protokolii
imzalanan  Aileler  Universitede  Projesinde,
Uskiidar Universitesi ve NPISTANBUL Beyin
Hastanesinin yaninda yer aldiklarini belirterek
“Amacimiz bireylerin bilin¢lendirilmesi, ailelerin
huzuru ve mutlulugu yakalayarak muhafaza
etmesi, ayni sekilde de projenin sonunda toplumun
glclendirilmesi. Aile, toplumun en énemli temel
tasi. Dolayisiyla biz yuvalarimizin huzur, mutluluk
ve esenlik ortaminda kalmalari igin elimizden gelen
bltln gayreti gbstermeliyiz” dedi.

Yerlikaya: “Bilimsel bir yol goéstericiye ihtiyac
var”

Pandemi slresince mimkin oldugu kadar
sosyallesememekleilgili bir sorun oldugunu belirten
Ali Yerlikaya, “Daha ¢ok isimize, oradan evimize
mimkin oldugu kadar kalabaliklardan uzak
durmaya caligiyoruz. Burada yapilmaya calisilan
bireyin bilinglendiriimesiyle ilgili. Ailedeki huzurla
ilgili var olan sorunlarin ¢éziiminde iletisimin nasil
kurulacag ile ilgili bilimsel bir yol gdstericilige
ihtiyac var. Bunu Uskiidar Universitemiz ki bu
noktada Nevzat Hocamiz’'in kariyeri ve tecriibesi
tartisiimaz. Ayni sekilde NPISTANBUL Beyin
Hastanesinin de basarisi ortada. Bunlarin is birligi
ile cevrimigi ortamda yani sanal ortamda aileler
miracaat ettigi zaman, onlarla ilgili sorunlar ve
tespitler belli bir sablon dahilinde inceleniyor ve
kabul edenlerle de ilgili belli bir prosedirde egitim
calismalari devam ediyor. Projenin ilk baslangic
demosu yapildi. Orada artilar, eksiler gérilda
artilarin cok fazla oldugunu buyUk birmemnuniyetle
ifade etmek lazim. Simdi bu projeyi istanbul Valiligi
olarak daha buyuk kesimlere ulastirmak istiyoruz.
Temel hedefimiz bu. Ben bu gayretin gizel netice
vermesini temenni ediyor,

Hocamizin sahsinda Uskiidar Universitesine, Firat
Bey’in sahsinda NPISTANBUL Beyin Hastanesine
tesekkir ediyorum. Ailelerimizin  huzuru ve
mutlulugu daim olsun diyorum” diye konustu.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Bilincli birey, saghkh
aile, giiclii toplum hedefliyoruz”

Uskidar  Universitesi  Kurucu Rektdrii  ve
NPISTANBUL Beyin Hastanesi Yénetim Kurulu
Baskani Psikiyatrist Prof. Dr. Nevzat Tarhan,
TUIK 2020 Raporuna gore 2019 aile arastirma
rakamlarini paylasti. Bir 6nceki yila gbre evienme
hizinin 2.3 oraninda azalirken, bosanma hizinin
ise 8 oraninda artigina dikkat c¢eken Tarhan,
kaba bosanma hizinin son bes yilda 6 Kkat
arttigini séyledi. Toplumun temel tasi olan ailenin
glcli olmasinin, en blyldk ihtiya¢g oldugunun
altini ¢izen Tarhan, projeyle bilincli birey, saglikli
aile ve gugli toplum icin gerekli psikolojik
olgunlugun saglanmasinin hedeflendigini séyledi.
Tarhan sunlan kaydetti: “Uskidar Universitesi
ve NPistanbul Beyin Hastanesi olarak sosyal
sorumluluk projesi baslattik, pilot calismamizi
yaptik. Valiligimizin destegi ile 4 ilgede ikinci etap
calismasina baslayacagiz. Ailelerin mutlu ve iyi
insan yetistiren yuvalar olmasi icin ¢calismak bizim
icin birincil gorevdir. Projemiz, Pozitif Psikoloji
yontemlerini kullanan ilk proje olmasi agisindan da
cok degerli.”

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Aileyle ilgili sihirli
kelime is birligi”

istanbul Valisi Ali Yerlikaya'ya tesekkir eden
Prof. Dr. Nevzat Tarhan, “Aileler Universitede
Projesi’nin protokollini uzun bir emek sonunda
sayin vali yardimcimiz ve ekibimiz birlikte calisarak
hazirladilar. Bu 6 aylik bir proje. Bu projede ailelere
dokunmak istiyoruz. Ailelerin 6zellikle koruyucu
ruh saghg agisindan bosanma slrecine gelmis
ailelere faydali olmaktan daha 6nemlisi insanlara
aile olgunlugunun &gretilmesi. Aileyle ilgili sihirli
kelime, is birligi. Kadin, erkek ve cocuklar arasindaki
is birliginin 6gretilmesi, bu konularda problem
¢dzme becerileri konusunda calisiyoruz. Burada
valimizin tavsiyeleriyle bunu resmi protokol haline
getirdik ve bunu 6 aylik sure icerisinde yapacagz.
Bunu ailelere ve gelecek kusaklara faydasi olacak
bir proje olarak distniyoruz” dedi.
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Firat Tarhan: “Proje ingallah cok kisiye ulasir ve
evlere huzur getirir”

NPISTANBUL Beyin Hastanesi Yénetim Kurulu
Uyesi Firat Tarhan ise istanbul Valisi Ali Yerlikaya
ve vali yardimcisinin destekleri ile istanbul’da
dort ilgede projeyle ilgili calismalarin basladigini
belirterek “Insallah daha cok kisiye ulasir ve yararl
olur. Evlere huzur getirir. Sayin valimize ve tim
ekibe tesekklr etmek istiyorum” dedi.

is birligi protokol téreninin ardindan Prof. Dr.
Nevzat Tarhan istanbul Valisi Ali Yerlikaya'ya
Uskuidar Universitesi Yayinlarindan olugan kitaplari
hediye etti.

Bilimsel verilerin raporlanmasi hedefleniyor

Protokol ile Istanbul Valiligi blnyesindeki
kaymakamliklar ile Uskidar Universitesi ve
NPISTANBUL Beyin Hastanesi is birligi ile Aileler
Universitede Projesi kapsamindaki koruyucu,
Onleyici ve rehabilite edici egitsel faaliyetleri
ve bunlarin bilimsel raporlanmasi
amagclaniyor. Uskiidar Universitesive NPISTANBUL
Beyin Hastanesi, sonuclarin raporlanmasi (her bir
ilce bazinda ve istanbul genelinde karsilastirmali)
ve sonuglara yénelik bilimsel yayin ve bilimsel
raporu da hazirlayacak.

verilerinin
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Birey, cift ve ailelerin ihtiyaclan dogrultusunda
egitimler veriliyor

“Bilin¢li Birey, Saglkl Aile, Gug¢lu Toplum”
modelinin olusturulmasinin  hedeflendigi proje
bilimsel ¢alismalara dayali, koruyucu, 6nleyici ve
rehabilite edici faaliyetleri kapsiyor.

Beyaz Grup: 18 yas altindaki bireylerin duygusal
olgunluk ve iligki yonetimi konusunda egitilmesini
saglamak.

Pembe Grup: 18 yas Uzeri bireyler ve evlilik
hazirhgindaki ciftlerin “Evlilik ve Aileyi” ilgilendiren
konularda bilinglenmesini saglamak.

Turuncu Grup: Henlz problem yasamasa da
risk altinda olan cift ve ailelerin desteklenmesini
saglamak.

Kirmizi Grup: Yasamin getirdigi problemlerle basa
¢lkmada zorlanarak destek alma gereksinimi olan
ciftlerin ve ailelerin gliclenmesini saglamak.

Aileler Universitede Projesi, https:/npistanbul.
com/aile-universitesi/ sitesi  Uzerinden
ilerlemektedir.

web

‘Aileler Universitede’ projesi simdi
de Gaziantep’te...

Gaziantep  Valiligi  destegiyle Gaziantep
Buyliksehir Belediyesi, Uskiidar Universitesi
ve NPISTANBUL Beyin Hastanesi arasinda
is birligi protokolii imzalandi. imza téreninde
konusan Prof. Dr. Nevzat Tarhan, gucli bir
toplum icin yapilacak en 6nemli sosyal ve
politik yatinmin aileyi glglendirmek oldugunu
vurguladi. Prof. Dr. Tarhan, “Biz bu projeyi
toplumun yarasina bir ila¢ olarak, bir ¢éziim
olarak goériyoruz” dedi.

Proje, Gaziantep’te de ihtiyaci olan genclere,
evlilik hayatina hazirlanan ciftlere ve ailelere
uygulanacak.



mn

nhernational Brain Restanch Contortium [IBRC}

@srmﬁm uroiciNg

G T

AMERICAN
PSYCHIATRIC
ASSOCIATION

r——‘;»\
f e mgg;r;lHastaneﬂ
e ’J«r 5\“’“

Amerlkan Psikiyatri Dernegi (APA)

Uskiidar’i sectil

Uskiidar  Universitesi, APA’nin istegiyle
“Hesaplamali Psikiyatri” ¢calismalarini Diinyaya
anlatacak...

Uskiidar Universitesi ve NPISTANBUL Beyin
Hastanesi, her yil dizenli olarak katildigi Amerikan
Psikiyatri Dernegi APA (American Psychiatric
Association) kongresinde bu yll 6nemli bir
basariya imza attl. Psikiyatrist Prof. Dr. Nevzat
Tarhan baskanliginda, “Hesaplamali Psikiyatri
ve Gelecek Perspektifleri” alaninda Uskiidar
Universitesi ve NPISTANBUL Beyin Hastanesi
akademisyenlerinin sunumlari, diinyanin dért bir
yanindan binlerce bilim insaninin gerceklestirdigi
sunumlar arasinda 12 en iyi sanal ders iceriginden
biri olarak secildi. “Computational Psychiatry
& Future Perspectives” basligindaki panel
sunumlari, APA 2021°de ders olarak butin tGyelere
anlatiimasi icin, resmi anketle 12 konudan biri
olarak belirlendi ve web sayfasinda yayimlanacak.

2021 APA'da, 12 dersten birini Uskiidar

Universitesi anlatacak...

Amerikan
yil

Psikiyatri
dizenlenen APA

Dernegi tarafindan her
(American  Psychiatric

Association) Kongresi bu yil 25-29 Nisan 2020
tarihleri arasinda pandemi tedbirleri kapsaminda
online/cevrimici olarak gerceklestirildi.

Tani ve tedavide son gelismelerin ele alindig
kongreye Uskiidar Universitesi ve NPISTANBUL
Beyin Hastanesi, Kurucu Rektér Prof. Dr. Nevzat
Tarhan baskanhdinda bu yil da katilim sagladi.

Noroloji, Psikiyatri ve Psikofarmakoloji alanindaki
diinya capinda énemli bilim insanlarinin bulundugu
kongrede;

Kurucu Rektér — Psikiyatrist Prof. Dr. Nevzat
Tarhan: “Computational Psychiatry & Future
Perspectives “,

Uskiidar Universitesi Tip Fakuiltesi Ogretim Uyesi
Prof. Dr. Sermin Kesebir: “Brain Waves Rhythm,
Entropy And Chaos”,

Uskiidar Universitesi Ogretim Uyesi Dog. Dr.
Turker Tekin Erguzel: “Deep Learning Applications
in Neuroscience”,

Stanford Universitesinden Prof. Dr. Maheen
Adamson: “Neuromodulation in Brain Injury:
Current Perspectives from Neuroimaging and
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Proteomic Biomarkers”
gerceklestirmisti.

bagliklarinda sunum

APA istedi Uskiidar Universitesi, “Hesaplamali
Psikiyatri” calismalarini Diinyaya anlatacak...

Hesaplamali psikiyatrinin anlatildi§i ve gelecek
perspektiflerin sunuldugu sunum, diinyanin birgok
yerinden katiim saglayan bilim insani tarafindan
ilgiyle takip edilirken, APA 2021’de yayinlanacak
olan 12 en iyi sanal ders igeriginden birisi olarak
secildi.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan basarida 3 gerekcenin
oldugunu soyleyerek bu gerekceleri su sekilde
siraladr:

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: “Bilimin yeni uzayi
‘Beyin’ ve bilimsel olarak dogru yoldayiz”

13

- Sectigimiz konu hesaplamali  psikiyatri,
soyut konularin matematiksel hale gelmesi ve
néroquantoloji gibi bir yeniligi glnlik psikiyatri
pratiginize tasima cabamiz, bu zamanin ruhunun
Onculiginld yaptigimizin isaretidir. Evrenin dijital
tabanli oldugu tezi ve Big-Datanin 6nemi ¢ok seyi
degistirecek.

- Elon Musk, BCI yapiyor. Tuslarla hayvanlar
yénetmeye calisiyor. Biz bunu, tg¢ disiplini bir arada
yapmaya calismamiz ve mihendislik kavrami
olan entropiyi davranis bilimlerine sokmamiz
ikinci énemli gerekcedir. Bunun icin bilisim ve
néropsikiyatriyi sentez edebilmemiz.

- Yaptigimizin teoride kalmamasi ve
NPISTANBUL Beyin Hastanesinde QEEG ve
Noéromodulasyondaki 6ncli ¢calismalarimizin fark
edilmesi de diger bir gerekcedir. NPISTANBUL
Beyin Hastanesi ve Uskiidar Universitesindeki
calismalarimiz  bir psikiyatristin  hayali olan
isler. BUtin bunlar dogru yénde ilerledigimizi
gosteriyor ve bilim dinyasina daha fazla bilgi akisi
saglamamiz gerekiyor.”

Konuya iliskin degerlendirmelerde  bulunan
Uskiidar  Universitesi  Yazlm  Miihendisligi
Bolum Bagkani Dog. Dr. Turker Tekin Ergizel ise
dinyada bilimsel calismalarin beyin arastirmalari

alanlarinda yogunlastigini soyledi. Erglizel su
degerlendirmelerde bulundu:
“Uskiidar Universitesi, uluslararasi

arastirmalari ile dikkat cekiyor”
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“Gartner Arastirma sirketinin 2020 yilina dair
6ne cikan teknolojiler egrisinden de gérulecedi
Uzere, beyin - blylk veri arasinda yogunlasan
teknolojiler dinyada yatirm alan yUksek etkili
calisma alanlandir. Universitemizin de ARGE
odaklari ile 6rtiisen bu alanlar da yerelde kalmayip
uluslararasi arastirmacilar ile birlikte calismak
benzer basarilarin dnind agacaktir.

Bu 6dil hastanemiz ve Universitemizin saglikli ve
dogru akademik kurgusunun ve igbirliginin katkisi
ile Prof. Dr. Nevzat Tarhan Hocamizin;

- EEG and Clinical Neuroscience Society (ECNS),

- Society for Brain Mapping and Therapeutics
(SBMT) ve

- American Psychiatric Association (APA) basta
olmak Uzere beyin aragtirmalar ¢alismalar yUrtten
uluslararasi  kuruluslarin/topluluklarin  bilimsel
konferanslarina pek c¢ok arastrmacimizi dahil
ederek akademik gelismesini saglama vizyonunun
sonucudur. Prof. Dr. Nevzat Tarhan’in bizlere de
ilham veren arastirmaci yetistirme, calisma ve
Uretme tutkusu 2 yil 6nce de ABD’de ddile layik
gorulmustld. Beyin arastirmalari alaninda stratejik
programlar, kuresel is birlikleri ve ortakliklar
yoluyla vakif ve vakif misyonu hakkinda farkindalk
yaratmadaki rolleri ile Prof. Dr. Nevzat Tarhan 2018
yilinda Nobel &dulli Eric Kandel’e verilen Golden
Axon Liderlik Oduli’ne layik gérilmiisti.

Uskiidar Universitesi ve NPISTANBUL Beyin
Hastanesi, Uluslararasi Beyin Arastirmalan
Konsorsiyumunda...

Uskudar Universitesi bu alandaki calismalariyla
dikkat cekerken, uygulama-bilim ortagi
NPISTANBUL Beyin Hastanesi ile Kasim 2020’de
Uluslararasi Beyin Arastirmalari Konsorsiyumu ile
(IBRC) diinyanin 6nde gelen Universiteleri bilimsel
is birligi anlasmasi imzaladi. Konsorsiyumda
Amerika’daki Stanford Universitesi, Icahn Tip
Fakultesi (New York,) Kanada Ottawa Universitesi
ve Iran’dan Tahran Universitesi yer aliyor.

Sinirbilim odakli calismalar yiritecek konsorsiyum,
nérogodrintileme ydntemleri ile toplanan veri ile
medikal blylk veri (medical big data) analizi ve
biyobelirteg tespiti alanlarina 6ncelik vermeyi
hedefliyor.



Salginda

2011 yih yapimi olan Salgin (Contagion) filmi
dinyanin yasadigl koronavirls salgini sonrasi en
¢ok izlenen filmler arasina girdi. Tahmin ediyorum
ki benim gibi bu filmi daha énceden izlemis olup
ama pek de Uzerinde dusUnmemis olanlariniz
vardir. Ama gergek yasadigimiz salgin sonrasinda
bu film hatiri sayilir bir izleyici sayisina ulasti. Ayrica
film ve salgin hastaliklarla ilgili bircok yaz ve
yorum da yaplldi. Ve hepimizin bu sUrecte salgin
hastaliklarla ilgili tecribesi ve bilgisi de olustu.
Bircogumuz ya kendimiz ya sevdiklerimiz
vasitasiyla salginla karsi karsiya kaldik ve hala
kalmaya devam ediyoruz. Bu dusUncelerle filmi
tekrar izleyen biri olmak filmdeki ve gercekte
yasadiklarnmizi dogru anlamak, duygular gercekgi
aktarabilmek icin dogru zamandi.

Contagion filminin yénetmeni Steven Soderberg,
filmin afisinin Gzerine “Hicbir sey korku kadar hizli

'Sa
gibl yasadiklarimiz

AR A

Ayse Kazanci

yayllmaz” kelimelerini ekleyerek filmin basindan
itibaren izleyiciyi bu gercekle ylzlestirdi. insanin
korkunca neler yapabilecegini hem bu fimde
hem gercek salginda gérmus olduk. Filmin
hazirlk asamalarinda,  gercegi gerektigi gibi
aktarabilmek icin oyuncularin laboratuvarlarda
ders aldiklarini biliyoruz. Bunu da gergege uygun
olarak aktardiklarini gézlemleyebiliyoruz.

Gwyneth  Patrow, Beth Emhoff karakterini
oynarken kocasini da Matt Damon oynuyordu.
Beth, Hong Kong'a yaptigi bir is seyahatinde
salgin bir hastaliga tutulur. MEV-1 adi verilen virs
yarasadan domuza, domuzdan da enfekte olmus
Hong Konglu asclya, oradan da Beth’e ulasir.
Artik Beth tehlikeli virtsu iki kitaya birden yaymaya
baslar. Beth'in yolculugunun dénds kisminda,
eski arkadas! ile yaptigi kacamak da virisun
bircok yere yayllmasina firsat olur. Béylece cok
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hizli yayilan hastalik, korkulan boyutlara ulastr.
Guney Afrika’dan San Francisco’'ya kadar
bircok kisi hastalikla yuzlesmeye baslar. Filmin
diger kahramanlar da bundan sonra ortaya
cikarlar: Marion Cotillard, Laurence Fishburre,
Jude Law ve Kate Winslet.

Beth ve kiguk oglu filmin yarnisina gelmeden
Olmelerine ragmen, Beth'in kocasl ve kizi
yasamaya devam eder, ayrica Beth'in
kocasinin hastaliga direnci oldugu ortaya
cikar. Solunum vyoluyla tim ddnyaya hizla
yayllan hastalik, buydk bir panige sebep
olur. TUm hayati etkilemeye baslar. Bircok kigsi
hayatini kaybeder, bircok insanda da hastalik
korkusuyla psikolojik bozukluklar ortaya cikar.
Olenler oldugu gibi, kurtulanlar da olur.

Bilim adamlarinin caresizce cabalamalari,
saglik sistemlerinin  ¢dkmesi,  yasadigimiz
salgini  biytk 6lctde hatrlatr.  Olumlerin
artmasi ile insanlarin Umitleri de kaybolmaya
baslar. Sosyal medyada da her yerde oldugu
gibi bu zor durumdan menfaat elde etmek
isteyenlerin tarlt oyunlar gun ytzune cikar.
Korku, hastaliktan daha hizli insanlarn ele
gecirip tamamen degistirir.  Yasllara kotu
davranmalar, menfaat catismalan artar.
Marketlerin, evlerin  yagmalanmasi  6lum
korkusunun yaninda bir de aclik korkusunu
ekler. Bu durum insanin hayvani yénunud gun
yUzUne ¢ikartir. Bazi gorevliler kendi eslerini ve
yakinlarini korumaya calisirken baskalarindan
adaleti kacirirlar. Bazilar ise vazifelerini yerine
getirmek ugruna samimiyetle calisip hayatlarini
kaybederler.

Haber aglarindan faydalanip bunu menfaate
donustirmek isteyen bazi insanlarin ilac ya
da baska bir sey satarak insanlari kandirmasi
da her zaman g&zlenebilen bir durumdur.
Filmde tum bu olaylar devam ederken salginin
sebebini  ekolojik degisime ve insanlarin
suiistimal ettigi canli hayata bagladiklar da
gbruliyor. Sonunda asinin  bulunmasi ile
Umitlenen halk, asinin herkes i¢in hemen
uygulanamayacagini  6grenmesiyle yeniden
Umitsizlige kapilir. Asl, aylarca surecek bir
siraya tabi olunarak yapilmaktadir. Bdylece
toplumsal sorunlar bitmeden devam eder.

Filmin sonunda hastalia care bulunmus
olmasl, degisen insanlar ve toplumu, eskiyi
geri getirebilir mi, bilemiyoruz. Ama bu filmde
ve gercekte yasadigimiz salginda en cok
sikayet edilen, insanin kendisi oluyor. Ve en
¢ok hizli degisen de yine insan oluyor. Bu
dénemde insan kendini tanimakta bile zorlanir.
Bu fiimde gorduklerimizle 've salginda
yasadiklarimiz birbiriyle paralel. Esiyle her
seyini paylastigini zanneden koca, birden
salginla kendisini aldattigini 6grenir. Aslinda
¢cok da yakin olmadigi gercegiyle yuzlesir.
Esini kaybetmekle kalmayip, hayatinin tzucu
gercegiyle karsilasir. Saygl duydugu insanlarin
birden birbirine farkli davrandigini gérmeye
baslar. Umitsizlik ve hayal kirklidi icinde kalr.
Salginda bizim de yasadigimiz bu gercege
¢cok yakindi. Viris sebebiyle kaybettiklerimiz,
sevdiklerimiz,  yakinlarnmiz, | tanidiklarimiz,
tanimadiklarimiz degil sadece, belki de kendi
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evimizde birlikte yasadigimiz ama uzun
zamandir tanimak icin caba harcamadigimiz,
anlayamadigimiz hep kactigimiz insanlarla
tekrar karsilastik. Epey zorlandik. Zaman
zaman birbirimize verdigimiz tepkiler hic
de yakin ve sevgi dolu degildi. Kimi zaman
aynalara baktigimizda kendimizi de taniyamaz
olduk. Cogu zaman belki de bencilce sadece
kendimizi  dustnduk. Empati, sempati,
merhamet, iyilik, fedakarlik duygularini ¢cokca
sorguladik, cokca aradik, bekledik. Ama en ¢ok
da kendimize, duygularimiza, ihtiyaglarimiza
yabanci oldugumuzu 6grendik ve 6grenmeye
devam ediyoruz.

Her seye ragmen hayattayken bunlarn
o6grenebilmek, farkina varabilmek, eksikleri
telafi edebilmek i¢cin bir yol gérindl. Bunun
icin gerekli tim malzemeler yine bize veriimis,
ortaya cikmayi bekliyor. Vicdan, merhamet,
sefkat...
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insan olmaya, hayati gercegiyle sorgulamaya,
insan kalmaya bir sansimiz oldu. Bu firsati iyi
kullanmak duasi ve dilegiyle...
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