EDITOR

Bu ayki konumuz Kadinlar ve Sorunlar...

Psikohayat dergimizin iigiincii say1s1 ile karsinizdayiz. Ozverili ¢alisan bir ekip ve degerli hocalari-
mizin katkilariyla dopdolu bir igerik ile karsiniza ¢ikiyoruz.

Kadinlarin cinsel sorunlarindan, depresyona, yalnizliktan, evlilikte yasanan problemlere kadar bir-
cok konuda yazilar hazirladik. Ayrica dogum sonrasi depresyon, iliskide yalniz kadinlar ve kadinlara
has ruhsal sorunlar da ana konularimiz arasinda bulunuyor. Yazilarimizin tamaminda tibbi ve bilimsel
yaklagimi esas aldik ve siz okuyucularimiza yardimci olmaya calistik. Yani uzun lafin kisas1 bu sayi-
miz kadinlar i¢in hazirlanmis bir say1 oldu. Kadinlar giiniinii igceren Mart ayinda yayinlaniyor olma-
miz da bu say1y1 daha anlamli bir hale getiriyor.

Ayrica Stiha Derbent’in Afrika yazisi, Mirketler lizerine hazirlanmis bir makale ve onlarca haber de
sizleri bekliyor.

Iyi okumalar.
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Sayfa 8

Orhan Giimiisel

Haklar ve sorumluluklar
meselesi

Bir ironidir haklar ve sorumluluk-
lar aslinda. Bazen adil olur hersey

bazen de adi gelir insana.

!

Sayfa 6

Nevzat Tarhan

Comertligin erdemi

Bir seyler verebilmek icin bir
seylere sahip olmak gerekir.

B Maddesel degerler insan1 zen-

gin ederken beraberinde soyut
ve duygusal degerler eslik ede-
biliyorsa insan hem varlikli
hem de mutlu olabilir.

Sayfa 26

Bosanma, cocuklarin
akademik yasantisini
nasil etkiler?

T

Sayfa 24

Recep Ivedik fenomeni

Bu filim kiiltiirstiz gibi goziikse-
de anti entellektiiel 6zellikleri ile
halki kiiclik géren Cankaya elit-
lerine, fildisi kulede toplum mii-
hendisligi yapan megalomanla-
ra, acgdzlii doyumsuz Istanbul
diikaligima, modern yasam tar-
z1 diyerek toplumun degerlerini
kiigiimseyenlere sanal bir had-
dini bildirme 6zellikleri de tasi-
yor. .
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ICINDEKILER

Sayfa 32

Kadinlarda cinsel sorunlar
Kadinlarda normal cinsel cevap
dongiisii olan cinsel istek, uyaril-
ma ve orgazm sathalarinin bozul-
dugu durumlara sik rastlanir.

T

Sayfa 56

Kimi psikolojik

lardan biri...

Dogum sonrasi depresyonu

rin kadin olmaktan kaynaklandi-
&1, bazi hormonlarin depresyo-
nu ya da manik-depresif duru-
mu tetikledigi biliniyor. Iste do-
gum sonrast depresyonu da bun-

rahatsizlikla-

Sayfa 58

Iliskilerde yalmz kalan kadinlar
‘Aile i¢i sorunlar1 ve iliskileri ka-
dinlar daha ¢ok sahipleniyorlar.
Iliskiye daha ¢cok emek harcadikla-
11 i¢in daha yorgun ve yalniz hisse-

'

Sayfa 62
Kadinlara has
ruhsal sorunlar

Kadmin tahmin yetenegi, sev-
gisi, ayrintiy1 fark etmesi erke-
ge gore daha ondedir.

diyorlar kendilerini...’

Zekilerin beyni farkh gelisiyor

Diyabet hastalarinda depresyon

Kendi zayiflama ¢ayim kendin yap

Psikoterapide EMDR teknigi

Narsisistik Savunmalar

Seytan, biiyii, cin ve sizofreni hastahigi

Cocuk istismari nasil 6nlenir?

Biiyiik kentlerde bile imam nikahh yasayanlar ¢cok
Bulmaca

Karikatiir
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Sayfa 70
‘Mucize’yi
Lebombo’da
yasamak...






Prof. Dr. Nevzat Tarhan

Bir seyler verebilmek i¢in bir seylere
sahip olmak gerekir. Maddesel degerler
insan1 zengin ederken beraberinde so-
yut ve duygusal degerler eslik edebili-
yorsa insan hem varlikli hem de mutlu
olabilir.

Beyindeki iki bellek sistemi

Bilgelik hayat hakkinda derin bilgiye
sahip olmak ve var olus karmagasinin
altindan soguk kanlilikla kalkabilmek
olarak tanimlanir. Dogustan bilge olu-
namadigina goére bu insanlar nasil bir
egitimle boyle olmuslardi. Bilgi sahibi
olmak ve bu bilgiyi sindirerek bagkala-
rina sunabilmek aslinda beyinsel bir be-
ceridir.

Beyin algilama organimizdir. Bes
duyu veya sezgilerle elde ettigi bilgiler
beynin bazi bolgelerinde biriktirilir.
Kaydedilip anlamlandirilan bilgiler iki
kisimdir. Birinci kisim kuru gergekler-
dir. Renk, sekil, biiytikliik, zamanlama,
siralama hipokampus denilen bolgede
kayithidir. Sevgi, nefret, korku, tiziinti,
haz gibi duygusal bilgiler amigdala ola-
rak bilinen badem biiyiikligiindeki ¢e-
kirdeklere kayitlidir.

Onemli, kalic1 olaylar, sok yasantilar
ve psikolojik travmalar amigdala bolge-
sinin islevini etkileyerek unutulmazlar.
Duygusal agidan yiiklii olaylar duygu-
sal hafizada kayitlanir.

Beyinlerinde amigdala bolgesi ¢ikaril-
mis hayvanlar isbirligi yapma giidiisii-
nii yitirirler. Sosyal diizendeki yerlerini
bilmezler, duygular1 korelmistir ve or-
manda yalniz kalirlar. {s biriligi paylas-
ma ve yardimlagma ile ilgili ¢ekicilik
“’cingulate” kivrim denilen beyin kabu-
gu bolgesi tarafindan yonetilir. Bir bilgi
beyne girdiginde o kisi i¢in onemliyse
ve duygusal derinlik tasiyorsa tek si-
napsh kisa bir yolla duygusal beyine
baglanti kurulur. Duygularini egiten
sosyal beceri, isbirligi yapmay1 arzula-
yan kisilerde bu kisa yollar ¢ok daha
fazla geligir.

Insanoglunun sosyallesmesi, bilge ol-
masi, anlik zevkler pesine gitmek degil
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gergek uzun vadeli zevkleri kazanabil-
mesidir. Beyindeki duygu ve diisiince
devrelerini, baglantilarim1 gelistirmesi
demektir. Norobilimin gosterdigi bu
gergegi asirlardir semavi Ogretilerin,
uzak dogu dgretilerinin 6nerdigini bili-
yoruz. Boylece eski bilgiler bilimsel
yontemlerle dogrulandi. O halde bilim-
sel destekle bu bilgileri daha ¢ok insana
duyurmak gerekmez mi?

Comertlik sefkatli olmanin birinci
dersidir

Baskalarin1 diisiinmek, mazlum, aciz
ve giigsiize acimak, anlayigh olmak sef-
katli olmanin belirtisidir. Sefkatin ifade
edilis dillerinden belki en énemlisi he-
diyelesmektir. Hediye veren Kkisinin
alan kisiden daha iyi hissetmesi 6grenil-
mesi gereken bir davranistir.

Bir insani iyi ve giizel yapmanin yolu
onu korkutmaktan ¢ok vicdanina hitap
etmekten gectigini hepimiz biliriz. Vic-
dana hitap goniillii ikna gerektirir. Ci-
karsiz ve kosulsuz sevgiden daha ¢ok
vicdani etkileyen bir sey yoktur. Etkile-
nen vicdan ise veren ele sevgi besler.

Vermek biiyiitiir mii?

Diiz mantikla bakildiginda veren kisi-
nin malinin eksildigi diisliniiliir. Fakat
bu durum orta ve uzun vade de 6yle de-
gildir. Tipk: isletmecilikte oldugu gibi.
Geri doniisii olan yatirimlar vardir. Ku-
rum kazancini igine yatirir, is biiyiir. Ya-
tirnm bliylime seklinde geri doner. Co-
mert insanlarin yaptigi iyiliklerde ruh-
lara atilan tohumlar gibi biiyiirler. Boy-
lece vermenin biiylimenin bir pargasi
oldugunu gozlemlemis oluruz. Kazanan
alan degil veren olmustur.

Bencil comertlikler

Kisi sadece ¢ikar1 oldugu konularda
ve kendisini 6ven kisilere kars1 verici-
dir. Siirekli alkis bekler, gérmediginde
de insanlarin nankorliigiinden yakinir.
Eli agik insanlarin gizli comertlikleri
yoksa, sosyal sorumluluk smirlarinda
kalan iyi bir davrans olur. Gizli comert-
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likler semavi 6gretilerdeki ilahi hedefe
daha uygundur. Gizli comertlik, veren
kisinin duygu egitimine daha ¢ok hiz-
met eder. Kimseden bir sey beklemedi-
§i i¢in yaptigi iyilik ve yardim onda ge-

gici degil kalict etki birakir.
Anadolu’daki “Iyilik yap at denize ba-
lik bilmese de Halik bilir” s6zii bu ger-
¢egi cok giizel ifade eder.

Comertligin deger olarak bir toplumda
yiceltilmesi en c¢ok hastalar, zayiflar,
acizler, yaglhlar ve ¢cocuklar gibi kendi-
lerine yetemeyen kisilere iimit verir, on-
lar1 hayata baglar. Evreni bir arada tutan
ruhsal enerjiye hizmet etmek her halde
cennetin yolunu yar1 yariya hazirlamak-
la es degerdir.

Comertlik - savurganhk dengesi

Comert kisi yerinde harcamaya dikkat
eder. Yirmi kisiye yemek ikram eder, fa-
kat bir kap yemegi ¢cope atmamaya cali-
sir. Savurgan kisi ihtiyacindan ¢ok iste-
gine gore harcar. Kars1 tarafin ihtiyacini
diistinmez, kendi egosunu tatmin icin
alis veris yapar veya verir. Comert kisi
kolaylikla ve goniil rahathg ile verir.
Cimri kisi verirken verilmesi gerekme-
yen kendi isine yaramayacak seyi verir.

Sosyal duygularin en 6nemlilerinden
olan comertlik bir deger olarak insanlar
arasinda yayginlasirsa sevgiyi, paylas-
may1 ve isbirligini artirir. Isbirligi, sicak
ve yakin iligkinin artmas1 giliveni giic-
lendirir. Baskasin1 kendisinden daha
cok diislinebilmek insanlifin bilgelik
yolundaki en tepe noktasidir.
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«Haklar ve sorumluliiklar
meselesi . - |




Uzm. Psk. Orhan Giimiisel

Bir ironidir haklar ve sorumluluklar
aslinda. Bazen adil olur hersey bazen
de adi gelir insana. Oyle zamanlar olur
ki haklar ve sorumluluklar arasindaki
cizgi kaybolur ve herkes kendince yo-
rumlayiverir haklar1 ve sorumluluklari.
Sonrast... Sonrasi ¢atisma ve kaos. Gii-
niimiiz Tirkiye’si... Ortadogu’su... Afri-
kasi... Global Krizi...

Insanlar hakki oldugu diisiindiigiiniin
pesinden kosar sorumluluklarini yerine
getirdigi olgiide erisir istediklerine. Bir
yerde sorumluluk hakki olanin hakki-
n1 vermektir. Bir nevi bedelini, fiyatini
o0demektir. Hakkin oldugunu diisiindii-
giin seyin bedelini 6demeden almak is-
tersen de ¢atisma ¢ikar. Hak ve sorum-
luluklar gatistirmaya baslarsin. Coziim
nedir? Cozim insani insana baristir-
mada, hakki sorumlulukla baristirmak-
tan geger. Insanin kendisi ile birlikte bii-
yiiyen ve gelisen ikilidir; hak ve sorum-
luluklar. Nerede 6grenilir? Tlk once aile
de!!!

Cocuklar ve gengler yetiskin hayatin-
daki davranig bigimlerinin bir ¢ogunu
aile hayat1 icinde yapilandirirlar. Aile
ile uyum yetigkin hayata uyumdaki per-
formans1 temelden etkiler. Ciinkii yetis-
kin hayata dair yoneliminin sekillendigi
donem olan ¢ocukluk ve genclik cagla-
rinda insanin sosyal semasinin en bagin-
da aile yer alir.

Aile bir ¢ok sosyal becerinin 6grenil-
digi, denendigi ve sonuglarina gore ka-
rakterize edildigi sosyal bir gruptur. Bu
ylizden ailede ¢ocuga yaklasim, yiikle-
nen deger ve verilen degerin yaninda
sosyal becerilerine yonelik edilen reh-
berligin niteligi de son derece dnemli-
dir. Bu manada anne babanin yasam al-
gis1, deger yargilari, bunlart kendi ha-
yatlarinda nasil kullandiklari, ¢evreye

PSIKOHAYAT | Mart-Nisan 2009

uyumlart ve ¢ocuklarina nasil, ne kadar
ve ne zaman aktardiklar1 dnemlidir! Or-
negin li¢ yasindaki ¢ocukla, on yasinda-
ki veya on alt1 yasindaki bir gengle cin-
sellik hakinda konusmak ayni dlgtilerde
olmaz, olamaz!

Kisacasi aile hayati bir tiir yaygin ve
Ozellesmis egitim kurumudur. Yani son
derece 6nemlidir!

Glinlimiizde, yasam olanaklarmin ge-
sitlenmesi, egitim ve dgretimin ¢ok 6ne
¢itkmis olmasi, bilginin kolay ulagilabi-
lir ve dnemli bir enstriiman haline gel-
mesi, teknolojinin hayata hizli ve etkin
katilimi bir ¢ok avantaji beraberinde ge-
tirmis olmasina karsin artan niifus, egi-
tim ve saglik alanlarindaki alt yap1 geli-
siminin ihtiyaglara yetisememesi, orgiin
Ogretimin pratik alanda yaygin egitimin
oniinde algilanmasi gibi bir ¢ok handi-
kapin bir arada paralel gelisimi kisilik
haklar1 ve kiginin sorumluluklar1 agisin-
dan da bir ¢atisma ortamini kag¢inilmaz
kilmaktadir.

Ormnegin bugiin bir gence ve anne-
babasina “On alt1 yasindaki bir gen-
cin sorumlulugu nedir?” diye sordugu-
nuz da aldiginiz yanit ¢ok biiytlik oranda

TREND

“Ders ¢aligmak” olmaktadir. Hatta bu
cevap disiiniilmeden ve otomatize gel-
mektedir. Evet, ders ¢calismak bu soruya
verilecek yanitlarindan birisidir ve 6n-
celikli olanlarindandir. Aci olan ondan
baska bir cevabin gelmesindeki zorlan-
madir. Temelinde yogun gelecek kaygi-
sinin yattigi bir yasam ve yetistirme an-
layist... Bu yetistirme tarzi biitlinciil bir
kisilik gelisiminin oniindeki engel ol-
makta; bir yerde hayat basarist okul ba-
sarisina yem edilmektedir.

Gelelim lizerinde ¢ok konusulan bu
catigma alan1 ve en sik karsilagtigimiz
basliklara; harglik almak bir geng i¢in
haktir. Uygun yerlerde ve etkin kullan-
mak ise sorumluluk. Anne baba i¢in ise
har¢lig1 vermek, nerelerde ve nasil kul-
landigint denetlemekle uygunsuz kulla-
nimi dnlemek sorumluluktur. Kullanim
bilgilerini 6grenmek ise haktir. Yani
ebeveynin sorumluluk alanlar ile ev-
ladin kisilik insiyatif alan1 bir kesigim
iliskisi gostermektedir. Kisilik insiyatif
alant ile bir insanin kendi ile ilgili ka-
rar alma ve uygulama yetkisinin oldugu
alan kastedilmektedir.




Sorumlulul: Alam

TREND

Ebeveyn

0-12 vas

Geleneksel aile organizasyonumuzu
g0z Oniine alarak bu iliskiyi daha rahat
agiklayabilmek i¢in su sekilde gorsel-
lestirebiliriz: Ebeveyn sorumluluk alan-
lari1 ve kisilik insiyatif alanini birer
kiime varsayalim ve bunlarin birbirleri
ile kesigimini hak ve sorumluluklar agi-
sindan li¢ temel gelisim doneminde in-
celeyelim. 0 — 12 yas ¢ocukluk déonemi,
12- 20 yas genglik donemi ve 20 yas ve
iizeri olmak tizere ti¢ donem.

0 —12 yas Cocukluk Dénemi: Bu do-
nemde ebeveyn sorumluluk alani ve ki-
sinin insiyatif alaninda kesisim biiylik
orandadir ( Bkz.Sekil 1 ). Ciinkii ¢o-
cuk yasamini idame ettirebilmek i¢in
ailenin ona sundugu kaynaklara ihti-
ya¢ duyar. Cocuktan beklentiler ve ¢o-
cugun beklentileri de ailenin kaynakla-
rina olan gereksinimine ve karsilanabi-
lirligine gore sekillenir. Anne baba ¢o-
cugun yasam kurgusunda belirleyicidir.
Ne yiyecek, ne giyecek, ne zaman ya-
tacak, ne zaman banyo yapacak gibi...
6 yasindaki bir ¢ocuktan “ Anne biz bu

Ebeveyn
Serumlulul: Alam
12-10 vas

Sekil 1

Alam
0-12 vas

gece arkadaslarla takilacagiz. Sabaha
dogru gelirim merak etmeyin” gibi bir
sOylem beklemeyiz. Dogal olarak ¢o-
cuk boyle bir seye ihtiya¢ hissetmeye-
cegi gibi anne babanin da aklinin ucun-
dan dahi ge¢meyecektir. Bu yasta ki-
silik insiyatif alanina giren ana figilir
oyundur. Bu alanda ¢ocuk 6zgiir ve pat-
rondur. Bu kiigiiciik 6zgiirliik alani igi-
ne girildiginde kocaman bir diinyaya
doniisiir ve patron birden ¢ocuk oluve-
rir. Oyun alanina giren herkesi rahatlik-
la kontrol eder ve yonlendirir. Ciinkii
orasi onun Ozgiirlik alanidir. Bu alan-
da hayalleri sinirsizdir. Kurgulari o ya-
par. Rolleri de o paylastirir. Oyun alani-
na yapilacak gereksiz ya da yanlis mii-
dehale gelisimini de negatif yonde etki-
leyecektir.

12- 20 yas Genglik Donemi: Bu do-
nemde hem g¢ocukluk hem de yetiskin-
ligin karakteristik 6zellikleri taginir. So-
rumluluk ve hak simirlart birbirlerinden
kesin ¢izgilerle ayrilamadig1 i¢in catis-
maninda en yogun oldugu doénemdir.

Sekil 2

Kisilik Inisivatif

Cocugun hak soylemi ve beklentisi-
ne anne babanin sorumluluk séylemi
ve beklentisi karigir. Bu ylizdendir ki
ebeveyn sorumluluk alani ile kisilik
insiyatif alani arasindaki kesigim 6n-
ceki ya da sonraki donem kadar belir-
gin ve kolay uzlasilabilir degildir.
Smurlarin  kaybolmasindaki 6nem-

li bir unsur da ergenlik dinamiklerin-

de saklidir. Bir gen¢ hem onceki ¢o-

cukluk doneminin hem de bir sonra-

ki geng yetiskinlik doneminin 6zellik-

lerini bir arada barindirabilir. Bir geng

yetiskinin haklaria sahip olmak is-

terken sorumluluk bilinci heniiz bir

¢ocugunki kadardir ve zaman icinde
dengelenecektir.

Cocukluk donemindeki Ornegimize
donelim; “Anne biz bu gece arkadas-
larla takilacagiz. Sabaha dogru geli-
rim merak etmeyin” Bir 6nceki donem-
de komik gelen 6rnek ne kadar da kaygi
uyandiricidir degil mi?

Bu donemde iliskiyi en uzlasilabilir
Olciide su sekilde tanimlayabiliriz; Bir
onceki donemden daha az kesisen, bir
sonraki donemden de daha ¢ok kesisen
bir iligki mantig1 esastir (Bakiniz Sekil
2). Uygun insiyatif kullaniminda aza-
lan uygunsuz insiyatif kullaniminda ise
artan, degisken, bir kesisim iligkisi s6z
konusudur.

Omegin bir gencin arkadas edinme
ve onlarla zaman gegirmek istemesi bir
haktir. Onlarla kabul edilebilir, gelisim-
leri i¢in yOnetilemez riskler almadan ve
kendisinden sorumlu olan insanlardan
izin de alarak zaman gegirmeleri ise so-
rumluluklaridir. Anne babalarin tarafin-
dan bakinca ise; kisilik gelisimleri ve
sosyal uyum anlaminda arkadas iliski-

Kisilik Inisiyatif
Alam
12-20 yas
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lerini desteklemeleri ve cesaretlendir-
meleri rehberlik sorumlulugudur. lis-
kilerini kisilik haklarina saygt sinirlari-
1 zorlamadan takip etmeleri ve haber-
dar olmalar1 denetleme sorumlulugu ve
yonetemeyecegi riskleri almalarini en-
gellemeleri ise 6dnleme sorumlulugudur.
Hakk1 ise kiminle, ne zaman, nerede,
ne yapacagt gibi iliskinin paylasilabilir
yonleri ile ilgili bilgi sahibi olabilmesi
ve onayina sunulmasidir.

Baska bir 6rnek ise; bir gencin ihiyag-
larin1 karsilayabilmek ve kaynak yone-
timini 6grenebilmek i¢in har¢lik almasi
hakkidir. Sorumlulugu ise aldig1 para-
y1 iyl yonetmesi yani etkin kullanmasi-
dir. Anne babanin sorumlulugu ise hem
kaynak yonetiminde kendisine yaganti-
lart ile rehber olmak hem de kendisine
bu olanagi imkanlar1 dahilinde saglaya-

Ebevewvn
Serumluluk Alam
20 vas ve iistil

rak kaynak yonetimini 6grenmesi i¢in
insiyatif birakmaktir. Bu rehberlik so-
rumlulugudur. Parasini nasil kullandi-
gin1 takip etmek denetleme sorumlulu-
gu, hatali kullanimi engellemek ise on-
leme sorumlulugudur. Bunlar1 yapabil-
mesi icin ise sagladigi kaynagin nasil
kullanildigr ile ilgili bilgi sahibi olmak
ise hakkidir. Buna karsilik gencin de bu
bilgiyi vermesi sorumlulugudur.

20 yas ve iizeri Genc Yetiskinlik: As-
linda uzayan egitim donemi ile birlikte
cocuklarin anne baba ile ayni ortamda
yasadiklari slire de uzamigtir. Bu yiiz-
den yas siir1 duruma gore daha da yu-
karilara ¢ekilebilir. Bu donemdeki bir
insan kisilik gelisimini de ana hatlariy-
la olusturmustur. Belli bir cinsel kimli-
ge, akademik kimlige, mesleki ve top-
lumsal kimlige sahiptir. Sosyal yasam
icinde de tim bu kimlik 6zelliklerinin
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nasil karakterize olduguna dair bir al-
giya sahiptir. Haklarmin ve sorumlu-
luklarinin ¢apini, seklini ve yogunlugu-
nu da bu yapr belirler. Bir dnceki done-
me gore ¢izgiler artik daha net ve anla-
silirdir. Bu nedenle ebeveyn sorumluluk
alan1 ve kisinin insiyatif sinirlarinin ke-
sisimi de teget hale gelir (Bkz.Sekil 3).
Yani iliski degdigi kadar kesigir.

Cocukluk donemindeki 6rnegi hatirla-
yalim: “Anne biz bu gece arkadaglarla
takilacagiz. Sabaha dogru gelirim me-
rak etmeyin”. Bu 6rnek artik ne ¢ocuk-
luk dénemindeki kadar komiktir ne de
genglik donemindeki gibi yiiksek kay-
gl ile karsilanir.

Sonug; hak ve sorumluluklar bir iro-
nidir. Dogru yasanilmadiginda, pri-
mitif bir rekabetin argiimani oldugun-
da bir ironidir. Anlagilmas1 gii¢ ve ¢o-

Sekil 3

ziimsiizliige gotiiren. Herkesin kendin-
ce yorumladigi ve sonunda hep kendi-
ne hakli ¢iktigi. Aslinda insan olmanin
daha dogrusu insanin insanla yapabil-
mesinin ritm argiimanidir. Ayn1 kadinla
erkek gibi birbirlerinin destegi oldugu,
tamamlayiciklar1 oldugu kavranabildi-
ginde bu ikisini ayrigtirmak yerine bii-
tiinlestirebildigimizde fonksiyonel olur-
lar. Bunun da yolu samimi ve saygili ol-
maktan gecer. Bu da en kolay aile or-
taminda saglanir. Bu yiizden 6nemlidir
aile! Hakkin ve sorumlulugun ne oldu-
gunu 6gretebilen en dogal okul oldugu
icin 6nemlidir! Hak ve sorumlulugun
sadece Ogrenilen degil tiim ydnleriyle
yasanilip i¢sellestirilebilecegi yer oldu-
gu icin 6nemlidir! Hak ve sorumluluk-
larin savastirildigi degil baristirilabildi-
gi yer oldugu i¢in 6nemlidir!

TREND

Kisilik Inisiyatif
Alam
20 yas ve iisti
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Down sendromu
tedavisinde gelisme

Down sendromunda bazi semptomlara yonelik

Scientist’deki yayina gore,
heniiz rahimdeyken uygu-
lecek bir tedavi sendromun
t1g1 beyin hasarin1 kismen
bilecek.

ma sicanlar lizerinde ger-
tirildi. Fakat yazarlar bu-
kin zamanda insanlarda da
nabilecegini ileri stiriiyor-

sendromuna benzer du-
sicanlar rahimde sinir ko-
kimyasallarla tedavi edil-
, duruma bagl gelisim ge-
ini kismen ortadan

dogum oncesi tedavi miimkiin olabilecek.

Siganlarda bir no iterin
inhibisyonu iles-
mesinde etk du. Bu tedavi

cocuklara da uygulanabilec
ileri stiriilityor.

Ayrica Down sendromundan
muzdarip kisilerde yetersiz tireti-
len bir bagka kimyasalin tedavi
goren siganlarda normal diizey-
lerde oldugu kesfedildi.

Calisma down sendromu tedavi-
sinde umut verici bir gelisme ola-
rak degerlendiriliyor.

Kaynak: netdoctor.com
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Dusuk IQ’da
' depresyon ve
- sizofreni riski -

Cocukluk ¢aginda diisiik IQ mental

bozuKluk gelistirme riskini arttiri-

yor. Erken tan1 ve tedavi girisimi -
| bu problemlerin erigkinlik ¢agina
uzamasini 6nleyebilir.

e + «30 y1l1 agkin bir siiredir devam eden bir ¢a-
lismada, diistik IQ’Iu ¢ocuklarin ileriki yil-
larda slzofrem depresyon ve jeneralize ank-

et sryete gibl psikiyatrike bozukluKlart gelistir-=
me riskinin daha fazla oldugu saptandi. Dii-
siik IQ ayni1 zamanda inat¢1 psikiyatrik bo-
zukluklatla iligkilendirildi. Ayrica bu kisile-
rin 32 yasinda iki veya daha fazla tan1 alma

=olasiliklar1 daha yiiksek ¢ikti. .

Yazarlar calismada 1Q’yu kognitif rezerv
gostergesi olarak kullandilar.

Calismada diisiik cocukluk IQ’su ile madde
bagimliligi, basit fobi, panik bozukluk veya
obsesif-kompiilsif bozukluk arasinda her
hangi bir iliski saptanmadi. °

Calisma ‘oulgularl mental bozukluklarin te-
davisinde dé faydali olahlllr.Arastlrmacﬂara
gore 'kogmtlf beceri tedav1 planinda goz .
oniinde bulundurulmasi gereken o6nemli*bir

- talimatlar1 izlemede ve tedaviye=uyum gos- -

""_"""" rmede daha fazla zorlanabilirler. Hastanin

koghltlf becerisini dikkate almak, tedavi
. .L,_son'lammlm arttirabilir. .

& . * Aragtirmacilar sonuglarin korunma planina
da.xardlmm olacagmi diistintiyorlar. Egitim-

* ciler ve pediatristler diisiik kognitif beceriye
sahip ¢ocuklarin psikiyatrik bozukluk gelis-
tirme riskinin daha fazla oldugunu bilmeli.
Erken tan1 ve tedavi girisimi bu problemlerin
erigkinlik ¢agina uzamasini onleyebilir.

Kaynak: Sciencedaily

" faktor. Disiikkognitif beceriye-sahip kiSiker - - -
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Kilo aldik¢a beynimiz rahathiyor...

Asir1 yeme dopaminden yoksun beyinlerin ilag arayisi olarak degerlendirilebilir.

Genelde obezite bagimlilik bozuklugu
tanis1 altinda degerlendirilse de, bilim
adamlart ilk basta yeme kompiilsiyonu-
nu neyin tetikledigini tam anlamiyla ¢o-
zebilmis degiller. Tufts Universitesi’nin
yaptig1 yakin zamanlh bir c¢alismada,
asir1 yeme diirtiisiiniin dogustan prog-
ramlanmis olabilecegi ileri siirtiliiyor.
Bagiml bir kigide, beynin motivasyon
ve Odiilde rol oynayan dopamin iletimi

e,

zaman igerisinde bozuluyor. Bununla
birlikte c¢alismada, obeziteye yatkin
olan si¢anlarin dogustan diisiikk dopa-
min diizeylerine sahip oldugu tespit
edildi. Bu durumda yemek yeme self-
medikasyon islevi goriiyor, dopamin
kimyasalin1 normal seviyelere cekmeye
yardimer oluyor. Arastirmacilara gore
obezite zaman igerisinde kisinin kendi-
ni iyilestirme girisiminin istenmeyen

bir neticesi olabilir. Edinilen bulgular
baz1 sorular1 da beraberinde getiriyor.
Obezite yatkinlig1 olan hayvanlarmn ko-
kain, amfetamin gibi dopamin fonksi-
yonunu uyaran ilaglara artmis bagimli-
lik gelistirme riski tasiyip tasimadiklar
tartisilyor.

Kaynak: Scientific American Mind




Komik yiiz

Sizofreni genellikle 18 ila 30 yaslari
arasinda ortaya cikiyor, fakat hastalik
bas gostermeden Once tani koymak
daha etkin tedavilerin gelistirilmesinde
kilit rol oynayabilir.

Simdiye kadar, semptomlar ortaya
¢tkmadan 6nce mental hastalik tanisi
koymak neredeyse imkansiz gibiydi.
Tel Aviv Universitesinden psikoloji
profesorii Tamla Hendler’in beyin go-
rlintiileme ve yiiz tanimayla ilgili ¢igir
acan c¢aligmasi mental bir hastalikta,
ozellikle sizofrenide beyindeki fiziksel
markerleri Onceden saptayarak erken
teshisin miimkiin olabilecegini ortaya
koydu.

Hendler sizofreninin fiziksel belirtile-
rini incelemek igin, saglikli erigkinlerle
sizofren hastalarin beyin aktivitesindeki
farkliliklar1 ortaya koymak amaciyla

Zlere bakarak mental
hastalik tanis1 koymak mumktun

beyin gorilintiileme tekniginden yarar-
landz.

Human Brain Mapping dergisinde ya-
yinlanan calismada, sizofren hastalara
“tuhaf” Ozelliklere sahip, emosyonel
yliz ifadeleri olan fotograflar gosterildi.
Saglikli kisilerin beyinlerinde goriintii-
lerde rahatsiz edici bir sey olduguna
isaret eden, selektif bir etkinlik olusur-
ken, sizofren kisilerin beyinleri fotog-
raflara cok daha az tepki gosterdi.

Prof. Hendler’in varsayimina gore,
her ne kadar bu selektif yanit gorsel
alanlarda saptanmis olsa da, beyinde
yaygin etkilere sahip; “Beynin gorsel
alanlar1 prefrontal korteks ve amigdala
gibi bagka alanlarla oldukca baglantili.
Oysa sizofren hastalarda, ¢esitli boliim-
ler arasinda azalmis baglant1 s6z konu-
su. Bu ise bilgi entegrasyonunun ve de-

neyimlerin bozulmasina yol agtyor.

“Emosyonel yiiz ifadelerini fark et-
mek oldukea erken bir siire¢. Kii¢iik ¢o-
cuklarda emosyonel hatirlaticilar sap-
tandig1 sirada, beyin baglantilari dlciile-
rek, mental hastalik yatkinlig1 i¢in tara-
ma yapilabilir.”

Erken, objektif bir hastalik markerinin
yiiksek risk altinda oldugu diisiiniilen,
ozellikle yakinlart hasta olan cocuklar
acisindan faydali olmasi bekleniyor.

Erken tan1 ve objektif beyin markerle-
rine dayali daha spesifik tedavilerle has-
taligin etkisini azaltmak, hatta bazi ol-
gularda ortaya ¢ikisin1 engellemek
miimkiin olabilecek.

Kaynak:Sciencedaily




Mutlulugun anahtari

Kimilerine gore mutluluk arzu ettikle-
rimize sahip olmak degil, sahip olduk-
larimiz1 arzulamaktir. Bu o6zdeyis ku-
laga olduk¢a makul geliyor dyle degil
mi?

Bunun gercekligini test etmek amaciy-
la Texas Tech Universitesi’nden psiko-
log Jeff Larsen ve ekibi iiniversite 6g-
rencileri tlizerinde bir ¢alisma yiiriittii-
ler.

Arastirma sonuglarina gore, insanlar
zamanla sahip olduklar1 seylere aligi-
yorlar ve giderek onlardan daha az mut-

luluk duyuyorlar.Yine de insanlar sahip
olduklar1 seyleri arzu etmeyi siirdiire-
bilirler. Boyle yapanlarin mutluluktan
hisseleri de fazla.

Larsen’in bu konudaki goriisleri soyle:
“Mutlulugun formiilii sadece bir takim
seylere sahip olmaktan gegmiyor. Sahip
olduklarimizi takdir etmemiz, yan1 sira
sahip olmadiklarimizla ilgili arzulari-
mizi1 kontrol altinda tutmamiz, bu konu-
da itidalli olmamiz da 6nemli.”

Arastirmacilarin tespitine gore sahip
olduklarindan daha fazlasini isteyenler

sahip olduklarindan daha azin isteyen-
lerden daha mutlular. Bununla birlik-
te, istediklerinden daha fazlasina sahip
olanlar istediklerinden daha azina sa-
hip olanlardan daha mutlu olma egili-
mindeler.

Kaynak:ScienceDaily




Mavi yar
kirmizi is

Beyin performansini en fazla arttiran
renk hangisi, kirmizi m1 yoksa mavi
mi? British Columbia Universitesi’nden
aragtirmacilar 6teden beri psikologlarin
kafa yordugu bu sorunun cevabini aras-
tirdilar.

Reklamcilik sektdriinde 6nemli agi-
limlara yol agabilecek ¢aligmada kirmi-
zmin detaylara daha kolay odaklanmay1
sagladig1, mavinin ise yaratici diigiinme
becerimizi arttirdig1 saptandi.

Arastirmacilara gore kirmizi ve ma-
vinin aktive ettigi farkli bilingdist mo-
tivasyonlar bu varyansa yol agiyor. Se-
¢ilen renk 6nceden 6grenilmis iliskilen-
dirmeler yoluyla bilis ve davranisi etki-
liyor.

Dur igaretlerinin, ambulanslarin ve 6g-
retmenlerin kullandig1 kalemlerin kir-

1hg1 koriikluayor,
taylara daha rahat
saghyor

miz1 renkli olusu bosuna degil. Kirmi-
z1 tehlike, hata ve dikkatle iliskilendiri-
liyor. Kirmizinin aktive ettigi kaginma
motivasyonu bizi uyanik kiliyor. Dikkat
gerektiren iglerde dogru cevabi bulma-
miza katkida bulunuyor.

Oysa mavi insanlarda farkli bir din-
ginlik hali yaratiyor. Gokyiizii, okyanus
ve suyla iliskilendirme yoluyla, mavi
renk ¢ogu kiside agiklik, huzur ve sii-
kuneti ¢agristirtyor. Mavi rengin yol ag-
t1g1 ruhsal rahatlik insanlarda yaratici
ve arastirmaci bir ruh haletinin ortaya
¢ikmasini sagliyor. Tiim bunlar dikkate
alindiginda mavinin en sevilen renk ol-
masi higte sasirtic1 degil.

Kaynak: Sciencedaily
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SORULARINIZ
BiR TELEFON KADAR

YAKIN...

{ urk:ye’dEI cKezaele ';; 1z
| KORUYUCU RUHISAGIIG),
UYGULAMASL.. |

Depresyon, panik atak, stres, Madde
bagimlihigs, sizofreni, ergenlik sorunlari,
hiperaktivite, bipolar bozukluk,
takintilar, poronoid bozukluklar, yaygin
anksiyete bozuklugu, uyusturucu,
ogrenme glicliigu, okula uyum
sorunlari, davranis sorunlari, uyum
bozukluklan, deprem ve travma, sosyal
fobi, evlilik sorunlari, kisilik
bozukluklar, uyku bozukluklar, yeme
bozukluklar, cinsel islev bozukluklari,

_ Alzheimer, basagrisi, dikkat eksikligi,

~okul basarisizhg), sinav kaygisi, tik ve

. takintilar, gecikmis konusma, kekemelik
gibi ruh saghg alanlanyla ilgili tim
sorularinizi uzmanlarina sorabilirsiniz.

DANISHA VECAGRI NERKEL

NPiSTANBUL

Noropsikiyatri Hastanesi

www.noropsikiyatri.com
www.mcaturk.com
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Diyabet hastalarinda depresyon

‘Diyabet hastalarinda depresyon, yaygin anksiyete, yeme bozukluklari, sizofreni, demans ve
cinsel islev bozukluklar1 goriiliiyor’

Diyabet hastalar1 genellikle erken
6lim korkular1 yasayabiliyorlar. Siirek-
li seker diizeyinin normalde tutulmasi
gerekliligi, hayat diizeninin farkli olu-
su, stk ve zamaninda yemek gerekme-
si kisiyi sikintiya sokuyor. A tipi kisilik
yapisina sahip olan bu kisiler devam-
It stres ig¢inde oluyorlar. Kaygilarinin
yliksek olmasi da ofkelerini tetikliyor.
Muhtemel koplikasyonlara kars1 siirekli
dikkatli olmalar gerektiginden diyabet
hastalarinda aile destegi de ¢ok dnem-
li... Diyabet hastalar1 dahiliyeciler ta-
rafindan psikiyatri uzmanlarina ¢okca
yonlendirilen hastalar smifindan. An-
cak diyabetikler psikiyatrinin engin im-
kanlarindan yararlanma konusunda di-

20

reng gosteriyorlar.

Memory  Center  Noropsikiyatri
Merkezi’'nden Konsiiltasyon Liyezon
Psikiyatrisi Uzmani Prof. Dr. M. Kemal
Arikan diyabetin psikolojik, sosyal ve
fizyolojik siireglerin tam orasinda yer
alan psikiyatri i¢in son derecede ilging
bir hastalik modeli oldugunu belirtiyor.
Prof. Arikan’a gore iki tlir diyabet var.
Tip 1 diyabette pankreasin beta hiicrele-
rine karst otoimmun mekanizmalar ha-
rekete gecmis ve hiicrelerin tahrip ol-
masina sebep olmustur. Bu hastalar in-
siiline ihtiya¢ duymaktadir. Tip 2 diya-
bette ise hiicreler glukozu kullanama-
maktadir. Zira hiicresel diizeyde insiili-
ne kars1 bir direng s6z konusudur. Be-

yin kan glukoz diizeyindeki degisme-
lere kars1 ¢cok duyarlidir. Diyabette bir
yandan kan glukoz diizeyi siirekli oyna-
makta diger yandan bunu kompanse et-
mek iizere norovejetatif sistem siirekli
caligmaktadir. Diger bir tarafta ise sito-
kin ad1 verilen kimyasal maddeler vii-
cutta yiikselmektedir. Stres hormonlari-
nin etkisini de bu arada eklemekte yarar
vardir. Malum stres hormonlar1 gluka-
gon, glikokortikoidler, biiyiime hormo-
nu ve her tiirlii psikiyatrik bozuklukta
adina rastladigimiz katekolaminlerdir.
Stres hormonlari, vejetatif sistem den-
gesizligi, sitokinler ve kan glukoz diize-
yindeki degiskenlik nedeniyle psikiyat-
rik tablolar ortaya ¢ikmaktadir.
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Arikan’a gore; diyabet hastasi igin
aile destegi yasamsal dnem tasimakta-
dir. Diyabet hastalarinin belirli bir ya-
sam bi¢iminin olduguna dikkat ¢eken
Arikan, diyabet hastalarinin diizenli, sik
ve az yemeleri, egzersiz yapmalari, vii-
cut agirliklarina dikkat etmeleri, ilagla-
rint diizenli kullanmalar1 gerektiginden
aile desteginin 6nemi kaginilmazdir de-
mektedir.

Prof. Dr. Kemal Arikan, diyabetin be-
yin islevlerini olumsuz ydnde etkiledi-
ginin altin1 6nemle ¢iziyor ve 6zellikle

Prof. Dr. M. Kemal Arikan

de sol frontal bolgelerin diyabetten et-
kilendigine dair fMRI ve PET bulgula-
rinin varligimi dile getiriyor.

Prof. Arikan su goriislere yer veriyor:
Ofke bir anksiyete belirtisi olarak diya-
betiklerde sik rastlanan bir bulgudur.
Ozellikle de glukoz diizeyi yiikseldigin-
de ortaya ¢ikmaktadir. Diyabet ile kisi-
lik 6zellikleri arasinda yakin iligki var-
dir. Diyabetiklerde basta depresyon ol-
mak {izere, yaygin anksiyete bozuklu-
gu, yeme bozuklugu, sizofreni ve de-
mans goriilmektedir. Erken yasta ortaya
¢ikan diyabette, eger kontrol altinda de-
gilse, bilissel iglevlerde yikim daha faz-
la oluyor.

Yurt dis1 kaynaklara bakilirsa diyabet-
te depresyon siklig1 normalin en az iki
katidir. % 14’lere kadar varan rakamlar
telaffuz edilmektedir. Amerikan yerlile-
rinde bu yiizde ¢cok daha yukarilara ¢ik-
maktadir. Ama ne yazik ki lilkemizde
bdyle bir veri yoktur.
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Arikan’a gore; diyabet hastalarinda
cinsel islev bozukluklar1 sadece erkek-
lerde degil kadinlarda da ortaya ¢ik-
maktadir. Kisi cinsel islev bozuklugu
nedeniyle yetersizlik hisseder, partne-
riyle uyusmazliklar yasar, depresyon,
paranoid bir takim diistinceler vb psiki-
yatrik sorunlar bunun mutat sonuglari-
dir.

Tetiklemede aktif olan taraf hangi-
sidir ?

Diyabet ve psikiyatrik bozukluklar.
Bunlar karsilikli olarak birbirlerini te-
tiklemektedir. Ornegin bazi calismaci-
lar diyabet ortaya ¢gikmadan dnce major
depresyonunun gozlendigini vurgulaya-
rak diyabetin depresyondan kaynaklan-
digmi ileri stirmektedirler. Aslinda di-
yabet genetik gegis gosteren bir hasta-
liktir. Ancak, es yumurta ikizlerine ba-
kilirsa hastaligin her iki kardeste birden
ortaya ¢ikmasi beklenirken bu olasili-
gin %50 diizeyinde oldugu saptanmak-
tadir. O halde diyabeti tetikleyen bir ta-
kim sosyal, psikolojik vb bagka faktor-
ler olsa gerekir. Ote yandan diyabetin
depresyonu tetikledigi bilinmektedir.
Kisacasi, her iki taraf da birbirini tetik-
leyebilir.

Normal Kkisilere gore depresyona
girme durumu nedir?

HABER

Konsiiltasyon liyezon psikiyatrisi uz-
mant Prof. Dr. Kemal Arikan diyabet
hastalarinin depresyona girme oran-
lar1 konusunda su bilgileri aktariyor:
Depresyon normalde %4-5 diizeyinde-
dir. Diyabette ise bu oran en az iki ka-
tina ¢ikmistir. Burada bir kategori ola-
rak tiim semptomlariyla birlikte ortaya
¢ikan major depresyondan s6z ediyo-
rum. Semptomatik diizeyde ele alirsak
neredeyse 4 diyabetlinin 3’tinde depre-
sif bir semptom ya da hastalik davranis
vardir. Yorgunluk, isteksizlik vb gibi...

Psikiyatrik sorunlar yasayan diya-
bet hastalarinin tedavisi

flag tedavisinin yam sira diyabette
basta kognitif davranig¢1 tedavi ve bi-
ofeedback yoluyla relaksasyon olmak
iizere psikoterapi ¢ok olumlu sonuglar
vermektedir. Hatta diyabetin paramet-
rellerinden birisi olan hemoglobin Aci
diizeyinin psikoterapi yoluyla regiile ol-
dugu bildirilmektedir. Ayrica psikotera-
pi depresyon, anksiyete, yasam kalite-
si ve tedaviye uyuma da biiyiik 6lciide
katkida bulunmaktadir. Farmakoterapi-
nin ise dikkat edilmesi gereken bir hu-
sus oldugunu belirten Arikan, bazi psi-
kotrop ilaglarin dogrudan tip 2 diyabe-
te yol acabilmekte oldugu uyarisini ya-

piyor.
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cendinin doktoru ol’
lunurlar. Hasta kisi
a calisir ama ya-
gin istem disi ol-
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Hava ayaz mi1 ayaz.

Ellerim ceplerimde.

Sonsuz yalnizligimda bir tek sen var-
sin simdi. ..

Romantik bir siirselligin &tesinde, yal-
nizligin fizyolojik etkisi bilimsel olarak
da kanitlanmis durumda. Yakin zamanli
bir caligmaya gore sosyal dislanma ger-
¢ekten kiside tisiime hisleri indiikliyor.

Toronto Universitesi’nin yaptig1 calis-

mada deneklerden toplumsal olarak ka-
bul gordiikleri veya diglandiklar bir du-
rumu hatirlamalari istendi. Bu arada de-
nekler oda 1s1s1 hakkinda tahmin yiiriit-
tiller. Diger deneklerle karsilagtirildi-
ginda sosyal dislanmay1 hatirlayan ka-
tilimcilar daha diisiik 1s1 tahmininde bu-
lundular. Is1 tahminleri 54 ile 104 fah-
renhayt kadar genis bir aralig1 kapsadi.
Calismada toplumdan diglama gibi
sosyal olgularla 1s1 gibi fiziksel dene-

- - g
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Yalmizlik soguk hava kadar

yimler arasinda bir baglantt oldugu or-
taya kondu. Bu tespit giiniimiizde bii-
yiik dl¢lide giin 15181na maruziyetle ilis-
kilendirilen mevsimsel afektif bozukluk
gibi durumlarin etyolojisine katkida bu-
lunabilir. Kis mevsiminde sicakliktaki
diisiisler gercekten insanlarin sosyal et-
kilesimleri algilayisini etkiliyor olabilir.

Kaynak: Scientific American Mind



Recep

“Recep Ivedik filmi izlenme rekoru
kirdi, hatta Almanya’da Almanlar’da
biiylik ragbet gostererek filmi seyretme-
ye geliyorlar.” Bu haberler Recep Ive-
dik 2 filmi gosterime girdikten sonra
basina yansidi. Prof. Dr. Nevzat Tarhan,
bu noktada “Filme talebi gormemezlik-
ten gelmek dogru bir durus olamazdi.
Nedenlerinin kisiler iistii sosyopsikolo-
jik analizini yapmak gibi giic bir ige ka-
rar verdim” diyor ve sunlar1 sdyliiyor:
Benzer ragbeti Kemal Sunal flimlerin-
de de gormiistiik. Halen ayni filmi izle-
yip tekrar tekrar gililen o kadar ¢cok insan
var ki? Inek Saban ve Recep Ivedik se-
¢ilmis isimler gibi. Halk i¢inden ancak
aykir1 ve ug.

Kemal Sunal fenomeni ile ilgili bilim-
sel bazi analizler yapildi. Keloglan ile

24

karsilastirilan tez ¢aligmalar1 var. Recep
Ivedik fenomeni ile ilgili ‘K&k Neden
Analizi (Root Cause Analysis)’yapmak
i¢in zamana ihtiya¢ var. Bu nedenle ben
bazi 6n tesbitlerde bulunmak istiyorum.

Recep ivedik nasil bir karekter?

Kaba saba, patavatsiz, yol yordam bil-
meyen, oturup kalkmasii becereme-
yen, goOrgiisiiz, miinasebetsiz, saygi-
siz Ozelliklere sahip. Diger taraftan da
saf, igten, iyiliksever, i¢i dis1 bir, aklina
ilk geleni sdyleyen, en son duyduguna
inanan, kendisi ile dalga gecebilen, dii-
stiinmeden konusan, kotiiliikk diisiinme-
yen ancak ¢ocuksu hirslar1 olan, kimse-
yi kiiglik gérmeyen fakat kendisine ¢ok
inanmis Ozgiiven sahibi bir karekterle
kars1 karsiyayiz.

Insanlar bir filmi veya diziyi izlerken

Ivedik fenomeni

baz1 bilingdis1 psikolojik dinamiklerle
hareket ederler.

Birincisi negatif duygularii gider-
mek i¢in, ikincisi problemlerden kag-
mak i¢in, liclinciisii i¢ diinyalarinda ¢o-
zemedikleri bazi1 ¢atigsmalarmi, 6zlem-
lerini, 6fkelerini, arzularimi yansittikla-
11 bir alan bulduklar i¢in seyrederler ve
kendilerini kaptirirlar.

Insanlar en zor sikintili anlarda mi-
zahla korkularini yenebilirler, 6zgiir ol-
duklarini hissederler.

Ozellikle zihinsel tahakkiim olusturan
temel hiirriyetlerin kisitlandig1 ortam-
larda kurulu diizen ve otoriteye mizahi
baskaldiri insanlarda bir siginak duygu-
su uyandirir.

Ozellikle entellektiiel tahakkiimiin ol-
dugu sozde Ozgiir sistemlerde zengin,
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elit ve aydinlar kiigiik duruma diisiiren
mizah ¢ok ragbet goriir.

On dakikalik igten giiliigiin agr1 kesi-
ci etki yaptigi, iki saat agrisiz ve acisiz
uyku sagladigi bilinmektedir.

Entellektiiel bir kibirle Recep Ivedik
tarzi filimleri reddetmek ve elestirmek
“Cok konusan adamin bos konusan fil-
mi” diyerek kiigiimsemek filme olan il-
giyi artirici etki yapar.

Bu aspirine kars1 ¢gikmak gibidir. Aspi-
rin hastalig1 tedavi etmiyor ama agriy1
kesiyor. Abartili kullanilmayan agr1 ke-
siciler tedavinin bir parcasidirlar.

Insanlarin sikintilarini, korkularini en-
diselerini kii¢iilten mizaha kars1 ¢ikmak
yerine mizah kiiltiiriinii iyilestirici ¢o-
zlim segenekleri tiretebilmeliyiz.

Neyzen Tevfik dar koridorda giderken
bir kabadayi ile karsilagiyor ve yol is-
tiyor. Kabaday1 “Cigeri bes para etmez
insanlara yol vermem” diyor. Neyzen
bakiyor ve kenara ¢ekiliyor “Ben veri-
rim” diyerek.

Neyzen bunu soylerken kabadayiya
mesaj vermiyor, haddini bildiriyordu.
Recep Ivedik fenomeninde de golf oy-
nayana haddini bildirme, yakini 6lim
doseginde iken mal diisineni mosmor
etme gibi incelikleri ihtiva ediyor.

Bu filim kiiltiirsiiz gibi goziiksede anti
entellektiiel 6zellikleri ile halki kiiclik
goren Cankaya elitlerine, fildisi kule-
de toplum miihendisligi yapan mega-
lomanlara, aggdzlii doyumsuz Istanbul
diikaligina, modern yasam tarzi diye-
rek toplumun degerlerini kiiglimseyen-
lere sanal bir haddini bildirme 6zellik-
leri de tastyor. Bu ozellikler nedeniyle
ilgi goriiyor.

En ¢ok yapilan elestiri “Toplumu yoz-
lastirtyor” iddiasinda bulunanlara 6l-
¢ili sakanin uzakliklar yaklastirdigin
hatirlatalim.

Cocugu ile birlikte bu filmi seyreden
kisi gocuguna kiiftir 6gretmek istemi-
yorsa ne yapmal1? Eger geng filme de-
falarca gidiyorsa karsi ¢ikmak yerine
model almamasini saglayacak formiil-
ler arasin. Olumsuz etkiyi dnlemek icin
¢ocugu ile birlikte filmi seyretsin, ¢ocu-
gu ile diyalog kurmak i¢in filmi vasita
yapmanin yolunu arasin bulsun.Yasak
¢0ziim olamaz.

Uziintiilii durumlarda giiliinecek bir-
sey bulmak zekice bir davranistir ve te-
rapi degeri vardir.
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Uzm. Psk Yasemin Kalkavan

Bosanma hangi kosullarda olursa ol-
sun tiim aile bireylerini olumsuz etkile-
yen bir siiregtir. Fakat unutulmamalidir
ki cocugun duygusal ya da fiziksel sid-
detin yasandigi bir aile ortaminda bu-
lunmasi yerine huzurlu, mutlu ama ayri
aile bireyleri tarafindan biiyiitiilmesi
cok daha saglikli bir birey olarak yetis-
mesine olanak saglayacaktir.

Bosanmig aile ¢ocuklarmin genelde
akademik yasantisinin diger ¢ocukla-
ra oranla basarisiz sonuglara neden ol-
masinin en énemli nedenlerinden biri-
si, ebeveynlerinin bosanma evresindeki
siireci ¢ocuk icin sagliksiz sekilde ge-
cirmeleridir. Cocugun en ¢ok zarar gor-
digi siireg, aile i¢i ¢atigmalarin doruk
noktasina ulastigi ve bunu takip eden
bosanma kararinin verildigi ve uygula-
maya kondugu zaman araligidir. Eglerin
birbirlerine duyduklar 6fke, yasamlari-
nin tamamen degisme arifesinde olma-
st ile yasadiklar1 kaygi ne kadar kont-
rol altina alinmaya ¢aligilsa da bu zorlu
siirecten ¢ocuklar etkilenirler. Cocukla-
rin boganmanin etkilerini hangi siddet-
te ve nasil yasayacagini, gocugun yasi,
ailenin bu konudaki tutumu, ¢ocuklari-
n1 bilgilendirme sekli, bosanma 6ncesi
aile i¢i yasanan olumsuzluklar ile bo-
sanma siirecini ¢cocuga ne derecede yan-
sittiklari ile yakindan iliskilidir.

Ornegin, ¢ocugun sahit oldugu siddet-

PSIKOHAYAT | Mart-Nisan 2009

li bir tartisma ve belki de fiziksel siddet
iceren bir kavga sonrasinda ayrilmaya
karar veren esler, cocuklarimi kendi kiz-
ginlik ve nefretlerini birbirlerine ilete-
cek bir arag olarak gorebilirler. Bu ara-
da ebeveynler genellikle kendi yasadigi
sikintili1 ve sancili siire¢ igerisinde, ¢o-
cuklarina verdikleri zararin farkinda de-
gildirler. Ne zaman yagantilarin1 kont-
rol altina alip yeni bir hayat kurmaya
baslayacak giicii kendilerinde bulurlar,
cocuklarinin ugramis olduklar1 hasarin
farkina varmaya baglarlar. Tabii ki bu
uyanis ge¢ kalinmig bir telafi olacaktir
cocuklarin hayatinda... Cocuklarin ai-
leden sonra en ¢ok vakit gecirdikleri ve
gelecek yasantilarini en fazla etkileye-
cek yer olan okul ve akademik basari-
lar1 da bu durumdan olumsuz yonde et-
kilenmis olur. Ebeveynlerin yasamis ol-
dugu sancili stire¢ ne kadar uzun olursa,
¢ocuklarin ugramis oldugu duygusal ve
akademik bagarisizliklarinin telafisi de
bir o kadar zor olur.

Biitiin bu yasanan sancili silirecte eger
cocuk ergenlik caginda ise, 6denecek
hesap ¢ok daha agir olacaktir. Ergen-
lik dénemindeki geng, kendi fiziksel ve
duygusal gelisiminin verdigi zorlu siire-
cin yan1 sira ailenin yasattig1 olumsuz-
luklar ile yanlis yollara yonelme, hayat
cizgisini farkli tarafa kaydirma olasili-
g1 artacaktir.

Biitiin bu nedenler bosanma siirecinin
cocuk tizerindeki etkilerinin ¢ok daha
fazla dnemsenmesini ve eger miimkiin-
se bu siiregte mutlaka profesyonel yar-
dim alimmasini gerekli kilmaktadir.

Ebeveynlere diisen gorev:

Bosanmanin  ¢ocuklar  iizerindeki

olumsuz etkilerini azaltmak ebevynle-
rin Gistlenmeleri gereken 6nemli sorum-

HABER

luluklardan biridir. Zaman zaman kar1
koca arasinda yasanan siddetli tartigma-
nin ardindan ebevynlerden birisi evden
aniden ayrilir. Boyle bir durumda ya ¢o-
cuk kendiliginden olaya bir anlam yiik-
ler ya da bu durum, evde kalan ebevyn
tarafindan cocuga aciklanir. Yasanan
ayrilik ne kadar tarafsiz anlatilmaya ca-
lisilsa da evden aniden ayrilan anne ya
da babanin bir agiklama yapmamis ol-
masi, ¢ocugun, ebeveyninin kendisini
terk ettigi veya kendisinin bu duruma
sebep oldugu diislincesine neden olur.
Bunu takip eden 6fke ve sugluluk duy-
gusu ¢ocugu agir bir yiikiin altina iter.
En saglikli olan1 ebeveynlerin bosan-
ma kararlarini ¢ocuklarina birlikte agik-
lamalar1, yasamlarinda nelerin degi-
secegini, duygusal olarak herkesin zor
bir durum yasadigini, olaylarin ¢ocuk-
larinin sugu olmadigint ve bosanmanin
iki yetiskin arasindaki sorunlardan kay-
naklandiginin anlatilmasidir. Bu siiregte
anne ve babanin birlikte hareket etme-
si gereklidir; ¢ocugun yasina uygun bir
dille, nerede ve kiminle yasayacagi, di-
ger ebeveynini nasil, ne zaman gorece-
gi olabildigince agiklikla ifade edilme-
lidir. Miimkiinse ¢ocugun yasadigl me-
kanda degisiklik yapilmamaya calisil-
mali, zaten yasadig1 degisiklik ve sikin-
tilarin tizerine bir de yeni bir yere adap-
tasyon gerektiren zorlu durumlardan
kagmilmalidir.

Aile ne zaman bir uzmana danisma-
hdir?

Bosanma ani bir ¢ikip gitmeyle bas-
lasa bile baglangictan itibaren yapila-
bilecek seyler vardir. Eglerin bogsanma
oncesinde, sorunlarini ¢dzemedikleri-
nin farkina vardiklari dénemde uzman
destegi almalarinda fayda vardir. Eger
bosanma kag¢imilmazsa ¢ocugu bosan-
maya hazirlamak, erken donemde uz-
man yardimi almak ileride karsilasila-
bilecek sorunlar1 onler. Boganma son-
rasinda ¢ocukta gozlenen olast davranig
bozukluklari, duygu durumunda yasa-
nan inig-¢ikislar, ebeveynleri ve gevre-
si ile yasadigi iletisim sorunlari ile ilgili
de danigmanlik almalarinda fayda var-
dir. Ayrica ebeveynlerin yeniden evlen-
meleri, kardes iliskileri, ebeveynin ye-
niden evliligi ile birlikte dogan kardes
ile meydana gelebilecek olast sorunla-
1 6nlemek amaci ile de erken alinan da-
nismanlik yardimi 6nemli ve gereklidir.
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¢ayini kendin yap§
'?"""‘"1 Zayiflamak isteyenlerin sayis1 arttikca yeni careler de giindeme geliyor. iste '

onlardan biri de bitki karisimlarindan olusan caylar. Artik, herkes kendine | el
gore bir karisimi igip zayiflamaya calistyor.
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Yiizlerce zayiflama yontemi arasinda
yer alan bitki ¢aylari, dogal olarak ¢ok
yeni bir secenek degil. Ancak herkesin
blinyesine gore sectigi bitki karigimla-
rindan olusturdugu caylar bu yaz za-
yiflama trendleri arasinda basi ¢ekiyor.
Ciinkii son aylarda bir¢ok kadin, hazir
bitki karigimlar yerine, ihtiyact dogrul-
tusunda, kendi bitki karigimlarini hazir-
lamay1 tercih ediyor.

Bazilar1 tadini sevdigi ve yag yaktigini
bildigi bir otu, bir bagka ter attirici ot ile

mis. Bir arkadaginin tavsiyesi ile bitki
karisimindan olusan cay1 icmeye karar
veren Elmas Z.. iki ay kadar her giin i¢-
tigi ¢cayin sonucunda tam 5.5 kilo bir-
den vermis. Ustelik su ana kadar bu
caydan dolay1 bir sorun da yasamamis.
Elmas Hanim, arkadasindan bitkilerin
admi 6grendigi glin ¢ok sasirdigini be-
liriyor. Ciinkii her aktardan satin alabi-
lecegi bitkilerin kendisini zayiflatacagi-
na inanmasi biraz giic olmus. “Rezene,
yesil ¢ay, biberiye, funda, kiraz sapin-

HABER

etki gormedigini ekliyor.

Yillardir dogal iiriinler satan Elek
Gida Dogal Uriin Marketi sahibi Hatice
Yeni bu yaz kadinlarin, zayiflama cay-
lar1 yerine kendi olusturduklari karisim-
lar1 tercih ettiklerinin altin1 ¢izerken, bu
bitkiler hakkinda bilgi veriyor. Hatice
Yeni biberiye, funda, kiraz sapi, rezene,
musir puskiilii karigimidan olusan ¢ayin
hi¢bir zarar1 olmadigini ve bu bitkilerin
cogunun idrar soktiiriicli ve toksin atti-
ric1 6zellikleri oldugunu sdyliiyor. Fun-

birlestiriyor; bazilar1 da zararsiz oldugu
kanitlanan bes-alt1 ¢esit otu demleme
yontemiyle i¢iyor. Biz de bu haberi ya-
parken ayni bilgiden yola ¢iktik. Ciinkii
bir arkadasimizin yakini boyle bir yon-
temle iki ayda 5.5 kilo birden vermisti.
Elmas Z...halen bir okulda yemek bo-
[iimiiniin sorumlusu olarak calistyor. 45
yasinda ve bitki ¢aymi igmeye basla-
madan Once tam 72 kiloya kadar ulas-
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dan olusan ¢ay moniisiinii her sabah i¢-
tim. Giin gectik¢e inanilmaz bir sonug
aliyordum. iki ayin sonunda 5.5 kilo ha-
fiflemis olarak herkese bu ¢ay1 anlatma-
ya bagladim” diyor.

Yine bir bagka geng kadin, Selma ise
33 yasinda. Ogretmen olan Selma Sa-
hin sadece funda ve biberiye ikilisinden
olusan karigimin ¢ay1 ile bir ayda 1.5
kilo verdigini soyliiyordu. O da bir yan

da ve biberiye ise kandaki yaglari yak-
ma Ozelligine sahip olduklar1 i¢in ayri-
ca tercih ediliyor.

Hatice Yeni’nin verdigi bilgilere gore,
bu caylar1 hazirlarken bitkiler kesinlikle
kaynatilmamali; kaynamis suyun i¢in-
de 10 dakika bekletilerek demlenmeli
ve giinde bir ya da iki fincandan fazla
da tiiketilmeli. Ve bitki kiirlerinin iki ay
kullanimindan sonra da bu kiire bir ay
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ara verilmesi lazim.

Bitki tek basina yag yakmaz

Bitki Evi firmasinin sahibi ve bitkiler-
le ilgili yedi kitab1 olan H. Kemal Ca-
gin ise bitkilerin tek basina yag yak-
ma Ozelliklerinin olmadigim1 vurgula-
makla birlikte, zayiflamaya yarayan bit-
ki kombinasyonlarindan érnekler veri-
yordu. Cagin’a gore; genel olarak, bit-
kilerin yag yakma o6zelligi yok. Bir tek
meryemana dikeni bu ozellige sahip
¢linkii iceriginde silymarin bulunuyor.
Bu da safrakesesinin salgiladigt mad-
de gibi parcalayici ve karacigerle direkt
baglantis1 olan bir madde. Bir de engi-
nar i¢indeki Ciarin maddesi ayni etkile-
re sahip. Bunlar kandaki yagi pargaliyor
ve kolesteroliin diismesine yol agiyor.
Ayrica, karacigerin yaglanmasini 6nle-
yerek, safrakesesini iyilestiriyor. Cagin:
“Bitkiler ancak ve ancak dogal yasa-
ma bigimleri se¢ildiginde destekleyici-
dir. Ornegin, Japon ayvasinda bol mik-
tarda pektin bulunur. Bu madde, bir nu-
marali kolesterol diisiiriictidiir,; ama sa-
rimsaktaki alliin maddesi de ayni isi ya-
par. Veya iiziim ¢ekirdegindeki oligo-
merik proantosiyanidin de kan temizle-
yicidir. Ya da tansiyonu dengeleyecek-
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seniz, yesil mercimekteki choline (tan-
siyon disiiriicli), karpuz ¢ekirdeginde-
ki (Citrullus lanatus) cucurbocitrin ga-
yet etkili olabilir.

Bitkiler zarar verir mi?

Cagin’in “bitkiler zararli olabilir mi”
sorusuna yaniti ¢ok net: “Evet olabilir.”
Ozelikle icerikleri hakkinda bilgi sahi-
bi olmadiklarimiz veya yeterli bilgi sa-
hibi olmadiklarimiz ya da kullanicinin
0zel durumlarmi bilmeden tavsiye edi-
lenler. Bitkilerden konusacak olursak;
ornegin, ardic meyvesi zayiflama cay-
larinda kullanilir. Idrar arttiricy, terletici
ve antiseptiktir. Ama uzun siire kullani-
lirsa, bobrekleri tahris eder. Ya da miis-
hil etkisiyle bilinen yalanci sinameki
yapraklari ylizde 3 oraninda infiize edi-
lerek kullanilir; fakat tohumlari zehirli-
dir, kusturucu etki yapar. Yine atkuyru-
gu diger adiyla kirkkilitotu i¢inde salisi-
lik asit, tanen, palustrin, nikotin alkalo-
itleri tagir. Idrar arttirici, tas ve kum dii-
siriiciidiir. Zayiflama ¢aylarinda kulla-
nilir. Fakat geng stirgiinleri, sigir ve at-
larda zehirlenmelere yol agar (kurutma
ile bu zehirlilik hali gegmez). Biliyor-
sunuz ki, nikotin maddesi alkaloit ola-
rak bocek oldiiriicii ilaglarda kullanilir.”

Bitki caylar1 ne kadar siireyle icile-
bilir?

Cagin’in yaptigi acgiklamalara gore;
bu tiir tirlinler tipki antibiyotik tedavi-
sine benzer. Eger dis hekiminiz ¢iiriigii-
niiz i¢in bu tedaviyi verdiyse, giinde ii¢
kez sekiz saatte bir 500 mg kullanacak-
saniz. Bunun gibi bir strateji ile 10 giin-
liik kiirler yeterlidir.

Dogal diye cok fazla tiiketmeyin

Yeditepe Universitesi Farmakoloji
Anabilim Dali Bagkani Prof. Dr. Meh-
ves Ece Geng ise bitkilerin igerigin-
de pek cok kimyasal bulunabilecegine
dikkat ¢ekiyor ve “Bir ila¢ haline geti-
rilmedikleri icin bitkilerin i¢indeki bu
maddelerden biri sagliga zararli olabi-
lir. O nedenle ¢ok icmemek lazim. Bit-
kidir, dogadandir diye rahatlikla kullan-
mak yanlis olur” diyor.

Prof. Geng, binlerce aktif kimyasal ba-
rindiran bitkilerin ancak saflastirildigin-
da sonugtan emin olunabilecegini belir-
tiyor. Prof. Geng’e gore; kiraz sapinin
suyu gergekten zayiflatiyor olabilir ama
buna ragmen ¢ok fazla igmemek ve hat-
ta az miktarda alip sonuglarina bakmak
lazim.
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Kemal Cagin’dan bir ¢ay tarifi:
Sabahlar1 blender’dan gegirecegi-
niz iki elma, bir nar veya dort kum
havucu, iki sap kereviz, bir avug
maydanoz, iki dis sarmisagl bir
haftalik kiir olarak igebilirsiniz.
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Sadinlarda cinsel sorunlar
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Dr. Gokben Hizli Sayar

Kadinlarda normal cinsel cevap don-
giisii olan cinsel istek, uyarilma ve or-
gazm sathalarinin bozuldugu durumla-
ra sik rastlanir. Uyarilma, sinir sinyal-
leri, hormonlar ve kan akimi saglikl bir
cinsel yasam i¢in gereklidir.

Kadinlarda rastlanan cinsel fonksiyon
bozukluklarin1 ve en sik rastlanan se-
beplerini su bigimde siralayabiliriz:

1.Azalmis cinsel istek: Sinir uyari-
min1 engelleyen ilag kullanim1, hormon
eksiklikleri ya da noropsikiyatrik hasta-
liklara bagl olabilir.

2.Cinsel tiksinti bozuklugu: Cin-
sel aktiviteden giiclii bicimde ka¢gma-
dir. Cocukluk caginda cinsel istisma-
ra maruz kalma, travmatik cinsel dene-
yimler, cinsellikle ilgili utang ve suglu-
luk duygular1 gibi psikolojik faktorlere
bagli olabilir.

3.Cinsel uyarilma bozukluklar::
Cinsel uyarilmaya cevaben fiziksel ce-
vabi siirdirememe ile ilgili bozukluk-
lardir. Diyabet, damar sertligi, g¢esitli
ilaglarin kullanimi gibi sinir uyarimi ve
kan akimini etkileyen durumlarda orta-
ya ¢ikabilir.

4.Kadin orgazm bozuklugu: Orgaz-
ma ulasamama ya da gecikmis orgazm
ile karakterizedir. Kadin iireme organla-
r1ile ilgili ameliyatlar, hormonal bozuk-
luklar, antidepresan ve diger bazi ilagla-
rin kullanimina bagl olabilir.

5.Agrh cinsel iliski: Mesanede ilti-
habi hastaliklar, endometriyosis, vajinal
ya da pelvik enfeksiyonlar, cinsel ilis-
ki esnasinda vajinal kuruluga bagli ola-
bilir.
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6.Vajinismus: Vajinay1 cevreleyen
kaslarin agrili spazmi nedeniyle iligki-
nin engellenmesidir. Gegirilmis dogum,
ameliyat ya da enfeksiyonlara bagli ola-
rak vajina yaralanmasina, sperm oldii-
riicii kopiikler ya da lateks kondomla-
rin kullanimina bagl vajinal hassasiye-
te bagl olabilecegi gibi sucluluk hissi,
yas, travma, depresyon, cinsel partner-
le yasanan catisma gibi ruhsal sebeple-
ri de olabilir.

Kadinlarda cinsel sorunlarin ortaya
cikma riskini artiran c¢esitli faktorler
vardir. Bunlar damar sertligi, bagisiklik
sistemi hastaliklari, kanser, diyabet, hi-
pertansiyon, endokrin ve ndrolojik has-
taliklar, cinsel yolla bulagan hastaliklar,
egzema ve dermatit gibi cilt hastalikla-
11, idrar yollar1 hastaliklar1, kadin {ire-
me sistemi hastaliklari, gebelik ve do-
gum sonrast donem, emzirme, meno-
poz gibi genel tibbi durumlardir. Ayrica
psikiyatride kullanilan ilaclar, epilepsi
ilaclari, hipertansiyon tedavisinde kul-
lanilan ilaglar, steroid tedaviler, alkol
kullanimi, dogum kontrol haplari, siga-
ra, kanser tedavisinde kullanilan ilag-
lar da cinsel fonksiyonda bozulmalara
yol agabilir. Yogun stres, kaygi ve dep-
resyon, yas, sucluluk, tecaviiz gibi cin-
sel travmalar, cinsel es ile uyumsuzluk,
cinsel kimlikle ilgili catigmalar da cin-
sel sorunlara yol acabilir.

Cinsel sorunlarin tedavisi miimkiin
olabilmektedir. Belirtiler, siiresi, sidde-
ti, tibbi dykii ve kullanilan ilaglarin 6g-
renilmesinin ardindan ¢ogu zaman jine-
kolojik muayene yapilmasi1 gerekir. Va-
jinal s1v1 Ornekleri alinarak enfeksiyon
taramasi yapilabilir. Cinsel yolla bula-
san hastaliklar i¢in tarama, kan ve idrar
orneklerinin incelenmesinin ardindan
sorunun sebebinin ruhsal oldugu diisii-
niilityorsa kisi psikiyatriste ya da psiko-
loga yonlendirilir.

Tedavide cinsel istegi artiracak ya da
cinsel iliskideki rahatsizlig1 azaltacak

davranisci teknikler kullanilabilir. Ke-
gel egzersizlerinin 6gretilmesi ile vaji-
nal kaslarda gevseme ve sonucunda or-
gazm bozukluklar1 ve vajinismusta dii-
zelme saglanabilir. Organik kdkenli cin-
sel bozukluklarda ise sorunun sebebine
gbre antibiyotikler, hormon tedavileri,
vajinal nemlendiriciler kullanilabilir.

Eger cinsel sorunun sebebi tibbi bir
durumsa tedaviye devam etmek, sorun
ilag¢ kullanimina bagliysa ilag¢ tedavisin-
de degisiklik i¢in doktorunuza bagvur-
mak, stresten miimkiin oldugunca uzak
kalmak, esle yasanan sorunlar i¢in bir-
likte evlilik terapisine bagvurmak sag-
likl1 bir cinsel yasam i¢in dnemli adim-
lar olacaktir.
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Hafiza kaybu ile iliskili yaygin
uyku problemi

Beyin taramalari, uyku apneli hastalara ait mamiler cisimciklerin (sag altta, daire i¢ine alinmis)
saglikli kontrol deneklerinden (sol) daha kii¢iik oldugunu ortaya koydu. (U.C.L.A./Harper

Lab)

Yapilan ¢alismada uyku apnesi olan
kisilerde hafiza depolayan beyin bolii-
miintin kii¢iilmiis oldugu goriildii. Bu
bulguyla uyku ve solunum bozuklu-
gunun saglik agisindan ciddi bir tehdit
olusturdugu ileri diizeyde kanitlanmig
oldu.

Los Angeles, Californiya Universi-
tesi’ndeki  arastirmacilarin yiiriittiigu
beyin tarama g¢aligmalarindan edinilen
bulgular, ilk defa uyku apnesinin hafi-
za depolayan beyin bolgelerindeki doku
kayb ile iliskili oldugunu ortaya koy-
du. Uyku apneli hastalarin diisiinme
ve odaklanma problemleri ¢ogu zaman
uyku yoksunluguna atfedilirken, tara-
malar ¢ok daha gizli seyreden bir bagka
olusuma isaret etti.

Arastirma lideri, David Geffen Tip
Okulu’ndan Ronald Harper’in bu ko-
nudaki goriisleri soyle; “Edindigimiz
bulgular uykuda yasanan solunum bo-
zuklugunun diisiince ve hafizay1 bozan,
ciddi bir beyin hasarina yol acabildigini
ispatliyor. Aragtirma verileri Neurosci-
ence Letters dergisinin 27. Haziran sa-
yisinda yer aliyor.

Uyku apnesi uykuda bogaz, yumugak
damak ve dildeki kaslar gevsediginde
meydana gelir. Bu kaslar sarkip, hava-
yolunu daralttifinda, dil agzin gerisine
dogru kayar, nefes borusunu bloke ede-
rek oksijenin akcigerlere gegisini engel-
ler. Uyuyan kisi solunum giigliigii yasar
ve uykusu kisa stireli boliiniir. Bu don-
gili gece boyunca defalarca tekrarlanir.
Sonugta hastada yiiksek sesli horlama
ve giin igerisinde kronik bitkinlik gorii-
lir. Bu bozukluk ayni zamanda artmis
strok, kalp hastalig1 ve diyabet riski ile
iliskilendirilir. 20 milyon Amerikalinin
uyku apnesinden muzdarip oldugu tah-
min edilmektedir.

Calismada mamiler cisimcikler olarak
adlandirilan, beynin alt kismindaki ya-
pilara odaklanildi. Arastirmacilar man-

yetik rezonans goriintiileme teknigi ile
uyku apneli 43 hastanin beynini taradi-
lar. Kontrol deneklerinin goriintiileri ile
karsilastirildiginda, uyku apneli hasta-
larin beyinlerinde ozellikle sol tarafta,
hacimleri %20 oraninda kiigiilmiis, ma-
miler cisimcikler goriildii.

Bu yapilarin alkolizm veya Alzhei-
mer hastaligina bagli, baska hafiza kay-
b1 formlarinda da kii¢iildiigti bilinmek-
tedir.

Uyku bozuklugunun beyin dokusunu
etkileme sebebi bilinmese de, arastir-
macilarmn teorisine gore bu tekrarlanan
oksijen dusiisleriyle iliskili. Apne epi-
zodu esnasinda, beyindeki kan damar-
larinin daralmastyla, dokularda oksijen
ac181 olusuyor. Bu durum hiicre 6liimii-
ne yol agiyor. Kalp hastaligi ve strokla
da iliskilendirilen bu enflamatuar siireg

ileri doku hasarina sebep oluyor.

Dr. Harper’in bu konudaki yorumu
sOyle: “ Mamiler cisimciklerin hacmin-
deki kiiclilme, ¢cok miktarda hiicre kay-
biyla sonuglanan, hasar verici bir ola-
ya maruz kaldiklarimi diistindiirmekte.
Uyku bozuklugu tedavisi gérmelerine
ragmen, hastalarin hafiza problemleri-
nin devam ettigi goz oniine alinirsa, bu
olay kalic1 beyin hasar1 seklinde yorum-
lanabilir.”

Elde edilen veriler uyku apnesi-
nin erken tani ve tedavisinin dnemi-
ni ortaya koyuyor. Ileriki bir calisma-
da, U.C.L.A. arastirmacilart vitamin
B1 suplementlerinin hiicrelere glukoz
tasiy1p, hiicre 6liimiiniin Oniine gege-
rek, uyku apneli hastalarda hafizay1 dii-
zeltip diizeltmedigini arastiracaklar.
Kaynak: NY Times




Ayrilikta Kritik yas 30-40

Evlilik yasmin artik 30’lu yaglara ka-
dar otelendigi gliniimiizde kadin, erkek
arasinda, kadinlar adina 6nemli bir fark
olduguna dikkat ¢ekiliyor. Ciinkii 30-40
yas arasinda evliligi tercih etmek, ¢o-
cuk sahibi olmak artik 6nemli hale geli-
yor. Bir ¢ok sey tibben kontrol ediliyor.
Ama gergek o ki, erkek i¢in ¢ocuk sahi-
bi olmakla ilgili yas siniri, ileri yaslara
kadar uzadigi i¢in onlar 30-40 yaslarin-
da ille de evli olmay1 istemiyor.

Cinsel ozgiirliik arayisi

Psikiyatri uzmanlarmin izledigi bo-
sanma vakalarinda goriilen ¢cok énemli
bir sorun, evliligin erkek ve kadn icin
en basinda ¢ok biiylik sorumluluk geti-
ren bir kurum oldugu. Ustelik erkek bir
cok yonden bu baskiy1 daha ¢ok hisse-
diyor. Aileyi gecindirmek ¢agdas iliski-
lerde ¢ok gecerli bir baski olmasa bile
bu, erkegin zihninde olan bir sey. Er-
kekler bu yiikii bosandiktan sonra da
tasimaya devam ediyorlar. Bosanmalar
glindeme geldiginde, bu konuda 6nemli
iki etken var. Biri; yakin iligki ve uzun
stireli yakin iliski ki bu durum giderek
sikic1 oluyor. Bogsanmayla birlikte bu
uzun siireli, daha derinlemesine yakin
iliskiye devam etmek yerine daha kisa
stireli, cok derinligi olmayan, gelip ge-
cici bir iliski arayist oluyor. Duygusal
anlamda bir sorumluk getirmiyor ¢iin-
kii bu. Ve biiyiik 6l¢iide de cinsel 6zgiir-
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likk arayis1 oluyor. Cinsel 6zgiirliikk bo-
sanmada Onemli bir etken. Evlilik ilis-
kisi iginde cinsel 6zgiirliik yagamak ev-
lik iligkisini problemli hale getiriyor ya
da ¢cogunlukla esler bunu kabul etmiyor.
Oyle olunca, cinsel dzgiirliik arayis1 bo-
sanmayla sonuglaniyor. Ve ikinci 6nem-
li etken ise su; aslinda evlilik karar1 bi-
yiik 6l¢iide toplumun beklentisi ile or-
taya ¢ikiyor. Toplum bize, belli bir yere
gelene kadar yapmamiz gerekenleri ta-
rif ediyor. Bu kiiltiirel bir faktor. ‘Oku-
la gideceksin, egitimini tamamlayacak-
sin, belli asamalardan gecip ise girecek,
para kazanacaksin, sonra evleneceksin
ve ¢ocugun olacak.” Bunlar herkes igin
gegerli kurallar. Uyuldugu zaman, insa-
nin toplum tarafindan kabul gordiigii,
ayn1 zamanda ona statii kazandiran kri-
terler. Bu akis i¢inde, herkes boyle ya-
piyor diisiincesiyle, ¢cok fazla sorgula-
madan bunlar1 bir sekilde gerceklesti-
riyor insanlar ve sonra geldigi noktada
artik yapilmasi gerekenler bitmis olu-
yor. Uzmanlar bu noktanin ¢ok énemli
oldugunu belirtiyor ve sunlari soyliiyor-
lar, “Bu durumda, ilk defa kendisiyle
kars1 karsiya kaliyor kisi ve ‘peki simdi
ben ne yapacagim?’ diye soruyor. Ciin-
kii bu noktada artik toplumun kendisin-
den bekledigi, kurallar tarif ettigi bir
nokta yok. Orada ilk defa bunlar1 ger-
ceklestiren kisi kendisiyle bas basa ka-

liyor. Ben bu diinyada niye varim, bas-
ka neler yapabilirim? Bunlar sorgulani-
yor ve orada her birey kendisi i¢in bir
baska arayisa yoneliyor. Bu anlam ara-
yis1, bazilari i¢in bir ¢ocuk yerine ii¢ ¢o-
cuk yapmak oluyor. Evliligi devam et-
tirmenin yolu da oluyor bazen bu. Ya-
raticilik, tiretmek oldugu i¢in gelenek-
sel anlamda c¢ocuk da bir {iretim sayi-
lriyor. Ama bugiin, egitim diizeyi yiik-
seldikg¢e iiretime, ¢ocuk iliretmek ola-
rak bakilmayip, yaraticiligini baska bir
yonde gelistirmeyi tercih edebiliyor ki-
siler. Onemli olan, gercek anlamda ilis-
kinin derinlestigi nokta burast oluyor.
Iki kisinin birbirine destek olup birlikte
paylasarak ortak hedefler koyarak, bir-
birlerinin gelismesine engel olmadan
yiiriimeleri lazim. Iki kisi hem birbiri-
ne engel olamadan hem de uzaklagsma-
dan calisacak. Ikili iliski icinde belirli
bir yola girene kadar yipranmalar olu-
yor ve ¢ocuk iliskilerde 6nemli bir mi-
lat. Cocuk olana kadar iki kisi arasin-
da kar1 koca rolii varken, ¢ocuktan son-
ra anne baba rolil oluyor ve esler birbir-
lerini ikinci plana atryor. Kar1 koca ilis-
kisi ihmal edilince uzaklagiyor insanlar.
Ortaklik azaldikca insanlar yabancilas-
maya basliyor ve bu kopmay1 hazirla-
yan etkenlerden biri oluyor. Bu evlilik-
ler i¢in 6nemli bir tuzak.”
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Psikoterapide
EMDR teknigi

Psk. Dr. Erciiment Dogan
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Herkesin hayatinda biiyiik kiiciik trav-
matik yasantilarin oldugunu sdylemis-
tik. Klinik deneyim, bize ¢ogu psiko-
lojik problemin temelinde bu travma-
tik yasantilarin etkili oldugunu goster-
mektedir. Insanlar fiziksel yaralanmala-
ra maruz kalabilecekleri gibi psikolojik
yaralanmalara da maruz kalirlar. Bey-
nin kaynaklart uygun kosullar oldugun-
da bu yaralar iyilestirir. Beynimiz nasil
ki fiziksel bir yaray1 asir1 olumsuz sart-
lar olmadiginda kendi kendine iyilesti-
rebiliyorsa, travmatik olaylarin yol ag-
t181 psikolojik yaralanmalar1 da iyiles-
tirme yetenegine sahiptir. Bu dogal bir
egilimdir, yani normal sartlarda hareke-
te gecirilmesi gereken bir siire¢ degil-
dir. Ancak kimi zaman bu dogal iyiles-
me siireci bazi nedenlerden 6tiirii kesin-
tiye ugrar. Nasil fiziksel yaray1 steril bir
ortamda tutamadigimiz ve olumsuz dis
etkilerden koruyamadigimiz zaman o
yaranin iyilesme siireci aksarsa, yasa-
nan olumsuz olayin yol actig1 psikolo-
jik yaralanma da uygun kosullar olma-
diginda kendiliginden iyilesemez. Trav-
manin ne zaman yasandigl, ne kadar
siirdligli, uzman yardimi alinip alinma-
dig1, olumsuz yasantinin kisi i¢in anla-
mi, kisinin travmatik yasanti sonrasinda
cevresine adapte olmakta ne kadar zor-
land181, ¢evrenin destegi gibi degisken-
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ler, kisinin bu yasantilar nedeniyle ileri-
de psikolojik sorun yasayip yasayama-
yacagi lizerinde etkilidir.

Simdiki zamanda meydana gelen bir-
takim tetikleyici olaylar ya da durum-
lar, gegmiste kalan ve kisi i¢in halen bir
stkint1 kaynag1 olan olumsuz diisiince-
leri, sahneleri, duygular1 ve beden du-
yumsamalarini harekete gecirebilmek-
tedir. Halbuki normal bir iyilesme siire-
cinde, ge¢misteki olumsuz bir olay1 ha-
tirlasak bile o olayin duygusal icerigi-
ni yasandig giinkii kadar hissetmeyiz.

Saglikl1 bir siiregte beyin, kisinin ya-
sadi@1 olumsuz yasantinin etkilerini za-
manla isler. Beynin bu dogal bilgi isle-
me siireci sonucunda kisi eski travmatik
olay1 hatirlasa da bu olayla ilgili ya ¢ok
az rahatsizlik duyar ya da duymaz. Ba-
zen bu dogal bilgi isleme siireci tikanik-
liga ugrar ve yasananlarla ilgili resim,
diisiince ve duygular islenmeden kalir.
Bu tikanmiglik, kisiye ge¢misin etki-
sinden kurtulamama hissini verir. Man-
tik, s6z konusu olayin ge¢cmiste kaldi-
gin1 soylese de, kisi yasadigi olumsuz-
lugun duygusal etkisinden kurtulamaz.
Sekteye ugrayan islemleme, travmatik
aninin, diger anilar gibi dogal islemler-
den gecerek depolanmasini dnler.

EMDR (Eye Movement Desensitiza-
tion and Reprocessing/Goz Hareketleri

ile Duyarsizlastirma ve Yeniden isleme)
adiyla anilan tedavi yonteminin amaci,
kisinin olumsuz yasant: ile ilgili bilgiyi
hizli bir sekilde islemesini saglamaktir.
Psikolojik problemlerin bir¢ogunda so-
run, olumsuz olayin olmasindan ziyade,
bu olayla ilgili olumsuz duygularin is-
lenememesi ile ilgilidir. EMDR ile ¢ift
yonlii uyarma sirasinda, danigsandan, si-
kint1 veren sahne, diisiince, duygu ve
beden duyumsamasina odaklanmasi
istenir. Bu silire¢ sonucunda ge¢miste
daha dnceden soziinl ettigimiz neden-
lerden dolay1 harekete gecmekte yeter-
siz kalmis olan adaptif bilgi isleme sii-
reci harekete gecer ve gegmiste yasanan
olumsuz olay ya da durumun yol acti-
81 duygusal sikintinin kaldigi yerden
islenmesi saglanir. Amag sadece dani-
sanin duydugu sikinttyr azaltmak de-
gil, ayn1 zamanda ge¢misteki olumsuz
olay ya da durumla ilgili olumsuz inan-
cinin olumlu bir inangla yer degistirme-
si ve danisanin davranissal degisimler-
le daha uygun seviyede islevsellik gos-
termesini saglamaktir. EMDR tedavisi,
tek bir travma s6z konusu oldugunda 1
ila 4 seans arasinda sonuc¢lanabilmekte-
dir. Daha zor problemler s6z konusu ol-
dugunda tedavinin siiresi uzayabilmek-
tedir.

EMDR ’nin uygulanmasindaki iki yon-
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1 uyarimin, travmatik yasantinin sekte-
ye ugrattig1 bilgi isleme siirecini aktive
ettigi ve hizlandirdig1 varsayilmaktadir.
Bu iki yonli uyarim, teknigin adinin da
isaret ettigi gibi gozlerle yapilabildigi
gibi, dokunsal ya da isitsel uyarimlar ile
de uygulanabilmektedir. EMDR’deki
g0z hareketlerinin, REM uykusundaki-
ne benzer bir etki gosterdigi diisiiniil-
mektedir. Bu tekniklerin tamaminin or-
tak noktasi, REM uykusundakine ben-
zer bir bi¢cimde, travmatik anilarin kor-
tikal entegrasyonunu kolaylastirmasi-
dir. REM uykusunda, uykunun diger
evreleriyle karsilastirildiginda artan bir
g6z hareketi aktivasyonu vardir. G6z
hareketlerindeki artisin, biligsel siirec-
ler ve kortikal islevsellikte artis sagladi-
&1 ve diisiince iceriginde degisiklige yol
act181 ileri siiriilmiistiir.

EMDR, travma ile ilgili psikolojik si-
kintilarin tedavisinde bir¢ok kurum ta-
rafindan kabul edilen bir psikoterapi
yontemidir. “Amerikan Psikiyatri Der-
negi Akut Stres Bozuklugu ve Travma
Sonrast Stres Bozuklugu Uygulama Ki-
lavuzu” (2004) EMDR 'nin akut ve kro-
nik travma sonrasi stres bozuklugu be-
lirtilerinin  iyilestirmesindeki etkinli-
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gini onaylamisti. ABD Savas Gazile-
ri ve Savunma Departmani, Uluslara-
ras1 Travmatik Stres Calismalar1 Orgii-
tii (International Society for Traumatic
Stress Studies) Ingiltere Krallig1 Saglik
Birimi ve Israil Ulusal Ruh Saglig1 Bi-
rimi, EMDR’yi travma sonrast stres bo-
zuklugu tedavisinde etkili bir miidahale
yontemi olarak kabul eden, benzer ka-
rarlarlar almislardir.

EMDR taciz, savas stresi, dogal afet-
ler, ¢ocukluk déneminde yasanan ciddi
olumsuz olaylar (taciz, kii¢iik yasta ya-
sanan ameliyat deneyimleri, fiziksel ve
psikolojik siddet) gibi biiyiik travmalar
olarak isimlendirdigimiz sarsici yasam
deneyimlerinin neden oldugu psikolojik
stkintilarin (genel olarak travma sonrasi
stres bozukluklar1) yan1 sira, panik bo-
zuklugu, fobi, performans kaygisi, yas
(yakinlarin kaybi, ayrilik), madde ba-
gimliligi, kronik agri gibi diger psiko-
lojik sorunlarin tedavisinde de yaygin
bir sekilde kullanilan, bir¢ok vakada ol-
dukca etkili olan ve kisa siirede sonug
verdigi goriilen bir psikoterapi yontemi
olmustur. Diger taraftan psikolojik si1-
kint1 yagsamayan insanlarin da hayat ka-
litelerinin artirilmasinda EMDR 'nin et-

kinligi kendini gostermektedir. EMDR,
yaptiklari iste iist diizey performans ya-
kalamak isteyen kisilere de sahip olduk-
lar1 potansiyeli harekete gecirmede yar-
dimcr1 olmaktadir (Grand, 2003).

EMDR psikolojik travmanin yarattig
duygusal kilitlenmisligi acar ve kiginin
dogal iyilestirici kaynaklarinin harekete
gegmesine izin verir. Bdylece beyinde
hapsolmusg/kilitli kalmis travmatik ya-
santinin iglenmesini saglar.

EMDR seanslar1 sonucunda, kisi 6n-
ceden yagsadigi travmatik olayi hatirla-
sa da, artik bu olayn gecmiste kaldigina
gercekten inanmaya baslar ve etkilerin-
den kurtulur. Konuyla ilgili 15 yili as-
kin klinik pratige bakildiginda, EMDR
uygulamalar1 sonucunda, psikolojik so-
runlarin ¢6ziilmesinde son derece hiz-
11 ve etkili sonuglar alindig1 goriilmek-
tedir.

EMDR uygulamasi yapmak i¢in konu
ile ilgili 6zel egitim almak gerekir. Bu
psikoterapi yontemini uygulayabilmek
icin EMDR Institute Inc. tarafindan ve-
rilen gerekli egitimlerden gecip uygula-
ma yapma yeterliligini elde etmek ge-
rekmektedir.
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ESIKOYORUM e
ozum iiretmeye” DEVAM EDIYOR

Tiirk televizyonlarinin en uzun soluklu ruh saghgi programu...

Bugtne kadar 900 kez ekrana gelen Psikoyorum programi
hafta ici Pazartesi Sali ve Carsamba giinleri saat 24.10'da,
SKY TURK ekranlarinda sizlerle olmaya devam ediyor!

Depresyon, OKB, Agr ve Psikiyatri, Agrili Cinsellik, Aile
Danmismanlig, Aile Igi Oturumlar, Aile I(;r Siddet, Alisveris
Dirtiisii, Alkol Eagmrlrllgt Anneler ve Cocuklar, Antlwsyai
Kisiler, Ask Acisi, Bas Agirllani, Bayilmalar, Bedensel
Hezeyanlar, Bipolar Bozukluk, Bosanma ve Cocuk,
Biytcalik Falcilik, Cinsel Bozukluklar, Alzheimer, Cocuk
Depresyonu ve Korkulari, Cocuk ve Sug , Gecikmis
Konusma, Hiperaktivite, Stres, Zeka Celisimi, Afazi,
Anksiyete, Cocukta Anne Bagimhligi, Mizag Bozuklugu,
Sosyal Yetersizlik, Travma, Uyku Bozuklugu, Cokkiinlik,
Damgalanma, Degisim ve Beyin, Dini Hezeyanlar, Diirtii
Kontroli, Yeme Bozuklugu, Estetik C LJ;L,mllL,l Hastalik
Hastalifii Huzursuz Bacak Sen {!rnmu intihar, lq Stresi,
Kacin Erkek iliskileri, Kiskanchk, Kisilik Hu'fuiclukl,-]:'l.
Kumar Bagimliligi, Meslek Secimi, Okul Basanisi, Okullarda
Uyusturucu, Otistik Bozukluklar, Paranoid Bozukluk, Post
Travmatik Stres Bozuklugu, Psikiyatri'de Yeni Tedaviler,
Psikozlar, Rivalar ve Psikivatri, Stkintiy: Bedensellestirmek,
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savunmalai




HABER

O giizel kokulu ¢icegi, nergisi biliriz.
Cok uzaktan kokusunu alir ve kaynagi-
n1 bulmaya calisiriz. Ama bu giizel ko-
kulu ¢igegin isminin Yunan mitolojisin-
deki kendine asik narkissostan geldigi
bilinmeyebilir. Narkissos, glizelligiy-
le perileri kendine asik eden, ama hig-
bir agka karsilik vermeyip sonunda tan-
rilarin onu bu tutumundan dolay1 ceza-
landirmastyla sudaki aksine asik olup
gece giindiiz kendini seyrederken as-
kindan eriyip oldugu yerde nergise do-
niistiigli hikayesi anlatilan bir efsanedir.
O zamandan beri de narsisizm kaybol-
mamistir. Narsisizm, ¢igekte degil ama
insanligin bazen saglikli yapisinda ba-
zen patolojik savunmalar iginde, bazen
de kisilik yapilanmasinda bozukluk ola-
rak yer bulmustur.

Insanlarm kendileri ve gevresiyle ilis-
kileri giderek daha bozuk bir hal aldi-
81 gliniimiizde narsisizm, ruh sagligi ve
tiim psikopatoloji yelpazesini ve insan
dogasini anlamada daha ¢ok bagvurulan
bir kavram olmustur.

Narsisizmin ge¢cmisten gelen kotii iin-
van izlerini halen korur. 1k olarak cin-
sel sapkinlik olarak disiiniilen narsi-
sizm tanimi ¢ok bilyiik degisimlere ug-
ramistir. Arastirmacilar zaman zaman
teshirci, soguk, duygusal acidan ula-
silmaz olan ve ulagsmaya c¢alismayan,
digerlerini yargilayan, kendini asir1
Oonemseyen olarak tanimlarken, Reich
temel psikopatolojinin “derindeki asa-
gilik duygular1” olduguna vurgu yap-
migtir.

Patolojik narsisizmde yasamsal ener-
ji gercek benlige degil, biiyiiklenmeci
benlige yatirilir. Oysa normal yani sag-
likli narsisizmde kisi kendinden bek-
lentileri, istek ve ideallerinin benligiy-
le ne kadar uyumlu oldugunun olgunlu-
guna ulagmistir. Engellendiginde ya da
hayal kirikligina ugradiginda bununla
ilgili duygular1 yatigtirabilme becerisi
vardir. Patolojik narsisizmde ki gibi za-
ten mevcut olmayani biiyiitmek ve ger-
¢ekle uyusmayani beklemek iizerine ¢a-
lismaz.

Narsisistik  kisiler, temelde kendi-
ne giiven ve saygi duymada ciddi so-
run yasayan kigilerdir. Narsisistik kisi-
nin biitlin ugrasist diinyada ‘degerli, an-
laml1” oldugunu diger insanlara onay-
latmak tizerinedir. Kendini iyi, sevilebi-
lir oldugunu hissetmek i¢in mitkemmel
gorliinmeye c¢aligirlar. Yaptiklar her sey
ilgi ve takdir toplamak i¢indir. Hayran-
lik kazanma ugrasilar1 da karakteristik
ozellikleridir. Benligi besleyen tek sey
budur. Kendi biiyiiklenmeci fantezile-
ri diginda yani alkis toplamanin diginda
keyif aldiklar1 pek bir sey yoktur. Ozel-
likle idealize ettikleri kisi tarafindan
onaylandiklarinda kendilerini giivende,
mutlu hissederler. Onun goziine girmek
kendini ifade etmekten daha 6nemlidir.
Yani ger¢ek bir kendilik degil, sahte bir
kendilikle var olurlar. Kiiciik bir basari-
sizlik ya da elestiri onu besleyen balo-
nun sonmesine, ciddi kirilmalara neden
oluverir. Bu kirilmay1 tamir etmek ba-
zen uzun zaman alir. Kirillmay yasatan
her neyse, intikamini1 almadan da kiril-




may1 tamir edemez.

Savunmalar:

Degersizlestirme:Degersizlestirici
narsisistlerin uyguladigr bir yontem-
dir. Daha kapidan girerken bakislari ile
sizi ¢cok asagilik bir varlik gibi hisset-
tirmeyi basarir. Kendi degersizlik duy-
gularryla ancak digerini degersizlestire-
rek basa ¢ikar. Siradan olmak narsisist
icin asagilayict ve korkutucudur. Ken-
dini 6nemsiz, degersiz hissettigi anda
bununla basa ¢ikabilmek ic¢in digerine
haksiz elestiri ve 6fkeyle saldirida bu-
lunabilir.

Tedirgin durmak: Gizli narsisistlerin
yaninda onun kadar kendinizi tedirgin
hissedersiniz, ¢iinkii her an kirilabilir
cam bir vazo gibidirler. Aman kirmaya-
yim telasi icinde birakirlar. S6zlerinizin
onu incitebilecegini hemen hisseder-
siniz. Bu kisiler ¢ok kibar ve tedbirli-
dirler. Kirtlmamak {izere kirmamak i¢in
agir1 bir ¢aba vardir. Digerini kirmaya-
yim ki o da beni kiracak bir tutuma gir-
mesin duygusu vardr.

Miikemmeliyetcilik: Sevilebilir, hay-
ran olunabilir olmak i¢in kusursuz ol-
mak {izere her tiirli tedbiri saglar. Her
seye ragmen bir kusur olursa bu da ken-
dinden kaynaklaniyor olmamalidir.

Paranoya: Biiyliklenmeci benlige ge-
len bir darbe ile yaganan ¢okkiinliik do-
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nemlerinde paranoid kaygilar belirir.
Onun basarisizligindan, basina gelen-
lerden mutlaka birileri mesuldiir. Ya da
kendine yakistiramadiklarimi baskalari-
na yansitarak paranoya geligir.

Hipokondriya: Yine c¢okkiinliik do-
nemlerinde bedensel ugraglara yogun-
lagir. Daha mevcut olmayan hastaliklar,
birden beliriverir.

Narsisistik kisiler stiregen bir mem-
nuniyetsizlik, tatminsizlik i¢inde yasar.
Her zaman ideal ask, ideal is ve basa-
11 pesindedir. Digerinin ne hissettigi ko-
nusunda basarili degildirler yani em-
pati yapamazlar. Duygusal derinlik-
ten yoksundurlar. Empati yapar gibi ol-
duklarinda bile o kisinin hayranlig1 ya
da minnettarligmnin pesindedirler. Ha-
set duygulart yogundur. Kendilerini de,
baskalarin1 da esasen sevmezler seve-
mezler. Baskalarina muhta¢g duruma
diismekten, birileri tarafindan reddedil-
mekten korkarlar. Bu nedenle bazen ka-
¢mmaci savunma i¢inde olurlar.

Narsisistler her zaman bilindigi gibi
cok soguk, magrur, alayci, kendini be-
genmis olmayabilir, degisik goriiniim-
leri olabilirler.

Tedirgin narsisist ( gizli narsisist):
Gizli narsisist, narsisistik kisiligini giz-
ler. Narsisistik ihtiyaclarmi karsilayabi-
lecegi, uzantisi olabilecegi bir kisi, grup
ya da kurumun semsiyesine siginir.

Kendisini ortaya koymaktansa, dikkat
¢ekmektense kurumunu, grubunu ideal-
lestirir ve onun hayranligini kazanmak
suretiyle var olurlar. ‘Takim sempati-
zanlart’ gibi. Utangag, ¢ekimser, ice do-
niiktiirler. Teshircilik yani yaptiklari ya
da sahip olduklarini ortaya dokmezler.

Teshirci narsisist (biiyiiklenmeci nar-
sisist): Digerlerini ne kadar kizdirdigi
ya da lizdiigiiniin farkinda degildir. Ki-
birli, agresif ve bencildir. Digerleri ona
hizmet eden kdlelerdir yani diinya onun
etrafinda doniiyordur. Her yaptig1 ¢ok
onemlidir, takdire sayandir mutlaka al-
kiglanmalidir. Tim dikkat ve ilgi onun
iizerinde olmalidir. Onun evi, onun ara-
basi, onun g¢ocuklari, esi kendisi gibi
kusursuz ve milkemmeldir. Cevresinde-
kiler de genellikle 6fke uyandirirlar.

Degersizlestirici  narsisist:  Stirekli
olarak disaridan saldir1 geldigini diisii-
nerek ofkelenir, ya da 6fkeli yanini di-
sar1 yansitarak bu duygular digsallagti-
r1p digerine saldirir. Saldir1 pozisyonun-
da beklediklerinden de kendilerini izo-
le etmis yasarlar. Paranoid yansitmalar
iligski kurmalarini giiglestirir. Dolayisty-
la terapdtik yaklasima da kapalidirlar.

Kuramcilar narsisistik bozukluklarla
iliskili pek ¢ok nedensel ve klinik ag1-
limda bulunmuslardir. Ancak ¢ogunun
ortak noktasi, terapide oldukca gii¢ has-
ta grubu olduklardir.
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Si1zofrenide din, inan¢ ve hurafeler
Seytan, buyu, cin ve §1zofren1

hastallgl

Uzm. Dr.

‘



Tarih boyunca sizofreni hastalari-
na yonelik bir¢ok tanimlama yapilmis-
tir. Mesela ilkel kavimlerde hastalikla-
1, Ozellikle de ruhsal hastaliklar1 koti
ruhlarin olusturdugu ve bu ruhlarin yok
edilmesiyle hastaligin iyilesecegi inan-
c1 vardi. Hastaligin etkeninin somut
olarak ortaya konamamasi, insanlarin
metafizik kavramlara ve mitlere yonel-
mesine sebep olurdu. Bu yonelim, yiiz-
yillar boyunca etkisini kaybetmemis ve
giiniimiize kadar siliregelmistir. Sizof-
reni hakkinda elde edilen onca bilgiye
ragmen hala hastaligin metafizik etken-
lerden kaynaklandig1 inanci yayginligi-
ni1 siirdiirmektedir.

Her kiiltiirde sizofreni hastaligina
farkli yakistirmalar yapilmigtir. Orta-
cagda sizofrenlerin igine seytan girdigi-
ne ve hastalikta ortaya ¢ikan davranis-
larin seytanin yonlendirmesinden kay-
naklandigina inanilirdi. Bu hastalarin
seytanin askeri oldugu bile disiiniiliir-
dii. Iclerindeki seytan1 yok etmek igin
hastalar diri diri yakilirdi. Bu tutum in-
sanlik tarihinin en vahsi uygulamalarin-
dan biri olmustur. Baska hi¢bir kiiltiir-
de, higbir toplulukta, hi¢bir devirde akil
hastalarina kars1 boylesine kotii bir yak-
lagim sergilenmemistir. Bu 6rnek, inan-
cin ve kiiltiiriin ne kadar ince bir ¢izgi
iizerinde oldugunun gostergesidir. Sap-
kinlik noktasina gelmemek ¢ok ince bir
ayar1 gerektirmektedir.

[ginde yasanilan kiiltiirde hastaligin
biyolojik bir nedenden kaynaklandigi
diisliniiliiyorsa doktora, seytandan kay-
naklandig1 diisliniiliiyorsa sarlatan ve
tfiirtik¢iilere basvurulmaktadir. Kiiltiir
ve inangla bilginin kesistigi noktada se-
cilecek yolu toplumun bilgeligi belir-
ler. Bilgelik nesilden nesile aktarilan bir
tecrilbbedir. Bu manada, ilkel kavimle-
rin yiizyillarca ‘bilmeden’ yasadigi de-
neyimler modern toplumlar i¢in bir bi-
rikim olmaktadir.

Bilim, insan beyninin soyut yetenekle-
rini kesfettikge ilkel toplumlar bile olay-
lar1 gercek sebeplerine baglama beceri-
sine kavusurlar. Ortacag Avrupasi’yla
Ortagag Anadolusu arasindaki en bii-
yiik fark, Anadolu topraklarinda ya-
sayan Selguklu ve Osmanli’nin bilgi-
ye daha once ulagmis olmalaridir. Da-

PSIKOHAYAT | Mart-Nisan 2009

rigsifalarda, sizofreni bir beyin hastali-
&1 olarak kabul gormiis, hastalara ilag,
mesguliyet terapileri ve miizikle teda-
vi uygulanmistir. Osmanli uygulamala-
rinin Avrupaya intikali, Bati toplumla-
riin gizofreni hastaligina yaklagimini
degistirmistir. Degistirmekle kalmamis
bu konuda ¢ok ileri bir noktaya gelme-
lerine bile vesile olmustur. Bilim kim-
senin mali degildir. Gegmisten gelece-
ge uzanmakta olan ortak bir insanlik de-
geridir.

Bilimsel c¢alismalar sizofreninin ta-
nisindan tedavisine kadar bir¢ok alan-
da O6nemli basarilara imza atmustir, an-
cak hurafeleri tamamen ortadan kaldi-
ramamistir. Hala akil hastaliginin seyta-
na, cine, bilyliye baglh olduguna inanan
binlerce insan vardir.

Bir gazeteci Vatikan’daki bir din ada-
mina sormus:

“Neden artik seytan ¢ikarma ayinleri
yapilmryor?”

Din adami s0yle cevaplamus:

HABER

“Artik sizofreni diye bir hastaligin var
oldugunu biliyoruz.”

Bu, aklin ve bilimin, din ve inanc¢la na-
sil olumlu bir etkilesim iginde oldugu-
nun giizel bir érnegidir. Insanlar bilgi-
ye ulastiklarinda yanlis inanglarini fark
edebilemekte ve degistirebilmektedir-
ler.

Tim diinyada oldugu gibi Tiirkiye’de
de bu hastaligin biiyii ve cinden kay-
naklandigina inananlar azimsanmaya-
cak kadar c¢oktur. Biiyii, cin gibi kav-
ramlarm varligi veya yoklugu tartis-
mayla ¢oziilebilecek bir konu degildir.
Bunlarin varli§ina inanan bir kisi, bunu
kiiltiiriiniin ve dini inancinin bir geregi
olarak yapiyorsa miidahale etmek dog-
ru degildir. Bilim adami veya tip adami
kendisine gelen insani degerlendirirken
bu temel prensibe dikkat etmek zorun-
dadir. Onun isi inanglar1 yargilamak de-
gildir, inang¢ ve hastalik arasindaki ¢iz-
giyi belirleyebilmektir. Yani nereye ka-
dar inang, nereden sonra hastalik so-
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rusunun cevabini bulmaktir. Ancak in-
sanlar da bilimsel ger¢eklere miidaha-
le etme hakkina sahip olmadiklarin1 bil-
melidirler. Bilim sizofreni hastaligiin
bir beyin hastalig1 oldugunu ispat ettigi
halde metafizik kavramlari sebep olarak
ileri siirmek, smirin ihlali demektir ki
bu hem inancin hem de bilimin kuralla-
rina ters diismektedir. Bu zihniyet sizof-
reni hastaligini ¢6zlimsiizliige, sizofreni
hastalarini da drselenecekleri bir mace-
raya mahkum etmektedir.

Hasta yakinlar1 siklikla “Biz bu has-
tay1 cinci hocalara, Uiftirlikgiilere gotiir-
diik. Okuttuk; yatirlara, tiirbelere gotir-
diik; kursun doktirdiik; kirk defa sura-
dan buradan atlattik” gibi ifadelerle gel-
mektedirler. Hekimin tavri bu noktada
¢ok onemlidir. “Kardesim kacinci yliz-
yilda yasiyoruz? Bunlara hala nasil ina-
niyorsunuz? Birakin artik bu inangla-
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r” seklinde yaklasan bir hekim hastas1
adina davay1 bastan kaybetmis demek-
tir. Meselenin kisilerin inancini sorgula-
mak olmadigini belirtmistik. Iletisimde
kabullenme iliskileri olgunlastiric1 bir
yaklagimdir. Hekim higbir inang sorgu-
lamas1 ve savunma atraksiyonlar1 yap-
madan direk sizofreninin bir beyin has-
talig1 oldugunu, hangi sebeplerle ortaya
¢iktigini, hastanin gosterdigi belirtilerin
neler oldugunu, ilag ve terapi olmadan
sizofreninin iyilesmeyecegini anlatma-
lidir. Direk inanci sorgulayarak basla-
mak hasta ve hasta yakinlarinin tepki-
sine, hekime inancin zedelenmesine,
hasta-hekim iliskisinin baslamadan bir-
mesine yol agmaktadir. Burada hedef
bagciyr dovmek degil liziimi yemektir.
Yani hasta yakinlarini azarlamak degil,
hastay1 tedavi etmektir.

SIZOFRENI, DINI YASANTI VE
DINI KAVRAMLAR

Insanin bir dine inanmas1 ve o dinin
gereklerini yerine getirmesi yani iba-
det etmesiyle hastaligin ortaya ¢ikardigi
dini yasantilar1 ayirt etmek gerekir. Me-
sela, asir1 giinahkarlik ve sucluluk he-
zeyanlari olan, kendisinin cehennemlik
olduguna inanan bir gizofreni hastasinin
siirekli namaz kilmasi, asirt dini yasan-
tiya yonelmesi ve mistik konularla faz-
lasiyla ilgilenmesi 6nemli bir hastalik
bulgusudur. Bu kisi, bir dini riiknii yeri-
ne getirmekten ziyade, hastalikl bir dii-
siincenin dayatmasiyla hareket etmek-
tedir. Bunu fark edemeyen bir¢ok has-
ta yakini, hastanin asir1 derecede ibadet
etmesini tesvik edip daha da kotiiles-
mesine sebep olabilmektedir. Yapilmasi
gereken, hastanin tutumunu hekime bil-
dirmek ve zarar gérmesini engelleyecek
kisitlamalarda bulunmaktir.
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Kiyametin hemen kopacagi inanci,
hastanin asir1 dini yasantiya yonelme-
sine sebep olabilir. Kisi hastaligin etki-
sinden kurtulup makul, mantikl diisiin-
meye baslayincaya kadar hekim hastay1
dini yasant1 konusunda kisitlayabilmek-
tedir. Ancak hastalig: tetikleyici olma-
yacaksa, alevlenme donemleri disinda
ibadet etmenin bir zarar1 olmamaktadir.
Tedavide hedef, hastay1 normal giinlitk
yasantisina geri dondiirebilmektir. Bu
giinliilk yasantinin i¢inde ibadet varsa
kisinin onu da yagamasi saglanmalidir.

Kendisini mehdi zanneden, Allah tara-
findan gorevlendirildigine, bir misyonu
olduguna inanan hastalarla sik¢a kar-
silagilir. Bunlar paranoid diisiinceler-
dir ve ‘biiylikliikk hezeyani’ veya ‘mis-
tik hezeyan’ olarak adlandirilir. Bu he-
zeyanlar, eger zamaninda kisinin hasta
oldugunun farkina varilmazsa tehlikeli
boyutlara ulagabilir. Zaman zaman ba-
sinda bazi paranoid sizofreni hastalari-
nin peygamberlik iddialarinin yer aldi-
&1 goriilmektedir. Kendisine kitap gel-

digini, peygamber oldugunu iddia eden
ve birgok yandagi bulunan insanlara da
siklikla rastlanmaktadir. Bu kisiler, bii-
yiik bir ihtimalle sizofreni hastasidir. Bu
tiir hastalar 6z bakimlar iyi ve konus-
ma melekeleri korunmus oldugundan
kolay kolay fark edilmezler. Diisiince-
leri asikar hale geldiginde ve bu davra-
nisa doniistigiinde sizofreni olduklar
anlagilir. S6z konusu hastalar hezeyan-
larini1 destekleyen o kadar ¢ok delil 6ne
siirer ve o kadar inandirici olurlar ki ko-
laylikla kendilerine inanan insanlar bu-
labilirler. Bunun sonucunda da ‘payla-
silmis hezeyan’ adi verilen durum ge-
lisir. Hastanin yandaslar1 da hastalanir.
Mehdi oldugunu sdyleyen c¢ocuguna
inanan anneler, onun keramet gosterdi-
gine bile ikna olup mehdiligine delil ge-
tirmeye bagslarlar. Paylagilmis hezeyan,
kisinin hastaligin1 kabul etmesini ve te-
daviye bagvurmasini gitgide imkansiz
hale getirir.

Allah tarafindan gorevlendirildigine
veya Allah’a diismanlik eden insanlar

oldiirmesi gerektigine inanan hastalar,
bazi kisilere zarar vermeye bile yeltene-
bilirler. Nitekim bu duruma isaret eden
bazi suikast girisimlerine medyada sik-
likla rastlanmaktadir.

Psikiyatri servislerinde peygamber,

mehdi, veli, ermis oldugunu iddia eden
¢ok hasta vardir. Sizofreni hastalariin
yattig1 servislerde kendisini tanri, pey-
gamber, mehdi, evliya sanan hastalar

hezeyanlar1 vasitasiyla iletisim kurabi-
lirler. Peygamber oldugunu iddia eden
bir hastanin ¢evresinde, onu gergekten
mehdi ve evliya sanan hastalar topla-
nabilir. Bu durumda hezeyani iletisimi
mutlaka kesintiye ugratmak gerekir.

Hastaligin ve inancin karistigi bu cet-
refilli mesele ancak Onyargisiz bir tip
adamina teslim olmakla ¢oziilebilmek-
tedir. Onun igin ailelerin hekimin sdy-
lediklerine kulak vermeleri, onunla is-
birligi yapmalari, ona inanmalar1 ¢ok
onemlidir.




Cocuk istismari nasil Jﬂ.b_w P

stismasj orayan cocuklar bu tra anin sonuclarini ileriki vaslarda bazen psik:
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HABER

Cocuklara yonelik tacizlerin 6nlenme-
sinde ve ¢ocuklarin gordiikleri zararla-
rin en aza indirilmesinde de biitiin va-
tandaglara, ailelere, yasa organlarina,
egitimcilere gorev diismektedir.

Cocugu korumaya yonelik yasalar et-
kili olmalidir. Pek ¢ok cinsel tacizin aile
iginde gizli kaldig1 ve adli makamlara
ya da saglik profesyonellerine yansi-
madigi ya da iizerinin kolay kapatildi-
&1 bilinen bir gergektir. Dolayisi ile ta-
cize ugrayanlarin seslerini duyurup si-
kayetci olma haklart mutlaka giivence
altina alinmali, bu olaydan dolay1 uzun
donemde zarar gormemeleri saglanma-
lidir. Bu konuya NP GRUP uzmanlari
aciklik getirdiler.

Uzm. Dr. Semra Kaya Baripoglu

Aile i¢i cinsel taciz pek ¢ok toplum-
da oldugu gibi bizim toplumumuzda
da goriilmekte ve ne yazik ki yillarca
saklanmaktadir. Cinsel tacizde bulun-
mak ¢ok agir bir ruhsal bozukluga isa-
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ret eder. Kisi hi¢bir sey diisiinmeksi-
zin sadece diirtiileriyle hareket etmek-
tedir ve sosyal normlar1 degerlendirme
yetisi bozulmustur. Bunu yapan bireyde
saldirganlik 6n planda oldugu igin ilig-
kilerinde de cevresindekileri sindirmis
oldugu goriiliir. Cevredekiler, kendi ye-
tersizliklerinin de etkisiyle tacizi bilse-
ler de kars1 ¢ikmaktan korkarlar. Tacize
ugrayan Ozellikle ¢ocuksa olayi deger-
lendirmekte, yasadiklarini anlamlandir-
makta zorlanabilir, kendi suguymus gibi
gorebilir. Bu nedenle de taciz agiklan-
madan uzun yillar devam edebilir. Bu-
rada tabi tacize ugrayan ¢ocugun yogun
bir tedavi programina alinmasi ve psi-
kolojisindeki bozulmanin giderilmesi
saglikli bir yetiskin olarak yagamina de-
vam edebilmesi i¢in kag¢inilmazdir.

Uzm. Dr. Ahmet Cevikaslan

Toplumumuzun “cocuklarin cinsel ta-
cizi” konusuna genel yaklagimi hakkin-
da giizel ipuglar veriyor.

- Toplumumuzda aileler, bu tiir ta-
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cizleri gizleme egilimindeler, olayla-
rin daha da bilylimemesi, cocugun daha
da desifre olmamasi i¢in olayin saklan-
mas1 aslinda tacizcilere daha ¢ok cesa-
ret veriyor.

- Yasal bosluklar s6z konusu ve zanli-
lar da bundan yararlanabiliyorlar.

- Adli kurumlara haber vermeden ¢o-
cuklara kiirtaj yapmay1 kabul eden he-
kimler, yani suskunluga ortak olan he-
kimler de var.

- Bu olaylarn gizlenmesinin en biiyiik
nedeni korkudur, ikinci nedeni ise bil-
gisizliktir. Taciz magduru bireyler adli
makamlara sikayet konusunda cesa-
retlendirilmeli, risk altindaki ¢ocukla-
rin yasadigt ortamlar daha sik izlenme-
li. Ayrica ¢ocuk tacizi konusunda top-
lum ve aileler de bilgilendirilerek; taciz
aninda ve sonrasinda yapilabilecekleri
Ogretilmelidir.

Uzm. Dr. Funda Giidiicii Sagir

Tiirkiye’nin en bilylik kentinden, en
iicra kosesine kadar kiz ya da erkek co-
cuklarimiz, cinselligi daha ne anlama
geldigini bilmeden, ¢esitli boyutlarda
en yakinlarindan istismar ve siddet ola-
rak yastyorlar. Bu ¢ocuklar, temel gii-
ven duygusunun atildig1 yaslardan bas-
layarak bu giiven duygusunu besleye-
cek, baba ve anne, dede, dayi, amca,
abi olmak iizere en giivendigi yakinla-
rindan cinsel istismara ugruyorlar. Bu-
nun adi ensest. Bunu yasayan kurban
yani ¢ocuk, sevgi mi, bagka bir sey mi?
oldugu anlamini1 bulmaya calisirken bir
siire sonra bunun yanlis bir sey oldugu
duygusuna diismeye basliyor ve bunu
anlamasi ileri yaglara kadar varabili-
yor. Hatta kendini suglayabiliyor. Buna
g6z yuman, babanin cinselliginden, sid-
detinden kaginan anne, malesef yavru-
sunu kurban olarak sunabiliyor. Burada
diirtli kontrol bozuklugu yasayan baba,
dede, day1 v.s. toplum Oniinde aklan-
masi, aile i¢i ¢atigmalarin engellenme-
si i¢in olaylarn iistli Ortiilityor. Kiz ya
da erkek ¢ocugun kisiligi, cinsel kimligi
pargalara boliinmiis ya da dagilmis ola-
rak saklaniyor. Bedenindeki morluklar,
izler kayboluyor. Ruhunda agilan yara-
lar tekrar ne zaman agriyacagi belli ol-
maksizin gérmezden geliniyor. Kurban-
larin1 en yakinindan segen bu kisilerde
kendi kisilik bozukluklarmin kurbani-
dirlar. Cogu kez narsistik davranig bo-
zuklugu seklinde ortaya ¢ikan bu dav-
raniglar, bazen toplum o6niinde oldukga
saygin bireylerin gériinmeyen yiiziinde
sakli kaliyor.
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Bu c¢ocuklarimizin yasadiklari trav-
may1 ileriki yaslarda bazen psikoz, ba-
zen borderline kisilik bozuklugu, bazen
coklu kisilik bozukluklart vs. seklin-
de kendine ve topluma yarari olmayan
yanlis yerlerde tamir etme telasi icinde
oluyorlar.

Cocuklarimizin her tiirlii istismarina
ailenin gozii kulaginin agik olmasi, far-
kinda olan yakinlarin ¢ocugun elinden
tutmasi ¢ok Oonemlidir. Onun anlatmak
isteyip de anlatamadigini fark ettiginiz
durumlarda onun bagina her ne gelmis
olursa olsun, daima sevilecegi ve yar-
gilanmayacagi duygusunu asilamamiz
¢ok Oonemli...

Uzm. Psk. Nese Ozkarsh

Toplumdaki ensest vakalarin daha
cok aileye yakin kisilerden hatta baba-
lardan kaynaklandig1 bilimsel istatis-
tiklerle kanitlanmistir. Hatta pek c¢ok
vaka bu nedenle ortaya ¢ikmamis ve
gizli kalmig olabilir. Kisinin kendi kizi-
na tecaviiz etmesi cinsel sapkinlik dav-
ranig1 olarak degerlendirilir. Yogun cin-
sel diirtiileri olan, durdurulamayan dav-
rans olarak kendisini gosterir. Genel-
likle bu tiir bozukluklara baska ruhsal
problemler de eslik edebilir veya alkol,
madde kullanimi gibi farkli aligkanlik-
lar1 olan bireylerde, maddeye baglh dav-
ranig bozukluklar1 gdzlemlenebilir.

Bu tiir olaylarla kars1 karsiya kaldigi-

mizda bu davranigt ortaya ¢ikartan se-
bepleri gozden gegirmekte fayda oldu-
gunu kabul etmek gerekir.

13 yas oncesi ¢ocuklarla cinsel iligki-
ye girme pedofili olarak degerlendirilir.
Bu kisiler daha ¢ok cinsel uyarilma sii-
recini kiiglik yas gruplarinda yasadikla-
rint ifade ederler. Bazi kisiler eylemleri-
ni kendi ¢cocuklari ya da yakin akrabala-
rindan sectikleri ile sinirlar, bazilari ise
smirsiz segimler yapabilirler.

Uzm. Dr. Serdar Alparslan

Aile i¢i ensest vakalarinda ¢ocuk iki
kez travmaya ugrar. Birincisi cinsel
kotilye kullamimdir. Ikincisi ise sevdi-
&1 bir insan1 kaybetme korkusudur. Co-
cuk ne yapacagini bilemez, o yakinim
kaybetmekten de korkar. Bu olayda ¢o-
cuk babasinin sevgisini kaybetme kor-
kusuyla susmus olabilir. Anne ise ye-
tersiz bir sahsiyet ise muhtemelen duru-
mu kabullenmistir. Boyle bir kiz ¢ocu-
gunda silinmez psikolojik yaralar acila-
caktir. Ayrica davalar agilip ¢cocuk ko-
rumaya alindiginda ailesini de kaybe-
decektir. Bazen aileyi kaybetme korku-
su cinsel istismar korkusundan agir ba-
sar ve bunu ¢ocuklar saklamaya caligir-
lar. Bunun gibi bir¢ok vakanin muhte-
melen hi¢ ortaya ¢ikmadan istii Ortii-
lityor. Aile i¢i cinsel istismar konusun-
da tilkemizde yeterince caligma maa-
lesef yapilamamakta. Bunun en biiyiik
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nedeni ailelerin bunu kendi i¢inde ¢6z-
mek istemeleridir ve bu ¢6ziim genelde
istismar edilen ¢ocugun susturulmasty-
la yapilmaktadir. Fakat cocugun iizerin-
de actig1 ruhsal yaralar ne yazik ki ka-
patilamryor.

Uzm. Psk. Aynur Sayim

Toplumda ensest orani bildirilen sayi-
dan daha fazladir. Bunun da pek ¢ok
nedeni var. Cocugun tehdit karsisin-
da korkmasi, ailesinin ona inanmama-
s1, yargilanma, elestiri alma, suclanma
korkusu gibi nedenlerle ¢ocuk tacizi
gizleyebiliyor, anlatmiyor. Aym sekil-
de diger aile bireyleri bilse de, bu ne-
denlerle ve kendi patolojileri nedeniyle,
yillarca bu duruma g6z yumabiliyorlar.

Cinsel taciz, agir ruhsal rahatsizliklar (
psikozlarda ) ve kisilik bozukluklarinda
goriilityor. Agir ruhsal hastaliklarda ki-
sinin toplumsal uyumu ve diger alanlar-
da da ciddi sorunlar yasaniyor. Kisilik
bozukluklarinin bir kisminda da boy-
leyken, bir boliimiinde de kisinin disari-
dan gozlenen higbir uyum, davranis so-
runu olmayabiliyor, fakat boyle gizli bir
yasantis1 mevcut olabiliyor. Bu durum
fark edildigi andan itibaren, hem mag-
durun, hem de magdur eden kisinin re-
habilitasyonu, psikiyatrik ve psikolojik
destegin verilmesi gerekiyor.




Diyanet yasakliyor ama

Bluyuk kentlerde bile imam
nikahli yasayanlar ¢ok...
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Tiirkiye zinay1 tartisiyor, hatta AB
iyeliginin tehlikeye girmesi pahasina
tartistyor ve giindemden diistirmiiyor.
“Bu yiizyilda bu da m1 basimiza gele-
cekti?” sorusuna neden olan bu yakla-
sim ne kadar ¢ag disiysa, Tiirkiye’de
imam nikahi ile yasamini yillarca siir-
diirmek zorunda kalan kadinlarin drami
da o kadar ¢ag disi: Ancak ne yazik ki,
bu durum biiyiik kentlerde bile hala ger-
cekligini koruyor. Ustelik Diyanet Isle-
ri Baskanligi’ndan yapilan aciklamaya
gore; imamlarin, resmi nikahi olmayan-
lara, imam nikah1 kiymasi Diyanetce
su¢ olarak kabul ediliyor ve bu durum-
da nikah kiyanlar, eger sikayet edilir-
se, imamliklari ellerinden alinabiliyor.
Tiirkiye’de kag¢ tane imam nikahli ¢ift
oldugu Diyanet Isleri Baskanligi'nin
bilgisi dahilinde degil ¢ilinkii bildirim
zorunlugu yok.

Ozellikle Giineydogu ve Dogu Ana-
dolu bolgelerinde yaygm olan imam
nikahli evlilik gelenegini Istanbul’da
siirdlirenlerin yogun olarak yasadikla-
11 yerler de dogal olarak varoslar. Al-
tinsehir, Bagcilar, Esenyurt, Sultanbey-
li, Umraniye’nin baz1 mahalleleri imam
nikahli yagayan ailelerin yogun olarak
bulundugu semtler. imam nikahli ya-
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sayan ailelerin en biiyiik sorunlarindan
biri, ¢ocuklarmi niifusa ¢ok ge¢ gecir-
meleri, kadinlarin genellikle egitimleri
ve isleri olmadigi i¢in ayrilik durumun-
da ortada kalmaya mahkum olmalar1 ve
resmi iglem gerektiren hallerde, bu is-
lemleri yaptiramamalar1 olarak sirala-
nabilir.

imam nikahh yasayanlar

7 yul imam nikahli yasadik

Istanbul Umraniye’nin Mustafa Ke-
mal Mahallesi’nde oturan bazi imam
nikahl aileler {izerine agiklama yapan
Mabhalle Muhtar1 da ilk evlendigi zaman
7 yil kadar esiyle imam nikahli olarak
yasamis. Yasadig yillar1 ve yanlishkla-
rin1 sOyle anlatryor: “Ben de 7 yil esim-
le imam nikahli olarak yasadim. Sonra
resmi nikah yaptik. Ozellikle bizim ni-
kahsiz yasadigimiz donemlerde kimse-
de bu biling yoktu. Bir insan, resmi ni-
kah yaptirsa ne olur, imam nikah1 yap-
tirsa ne olur, diye diisliniiyor ve bunun
ayrimini  anlamiyorduk. Bu nedenle,
iki ¢ocugum olana kadar 7 yil boyun-
ca resmi nikahsiz yasadim. Sonra gor-
diim ki, imam nikah1 bir 6nem tagimi-
yor ve dogru olan medeni-resmi nikah.

Esim zaman zaman eziklik hissediyor-
du zaten ve ‘Cuma gel resmi nikahimizi
yapalim’ diyordu. O, kdy yerinde, ben
kentteydim ve belki de aklina benim
burada ne yaptigim sorusu takiliyor-
du kimi zaman. Hi¢ yliziime sdyleme-
di ama gryabimda diisiinmiistiir mutla-
ka. Neyse sonunda Elbistan Niifus Mii-
diirliigiine gittik, 7 yildir evliyiz iki ¢o-
cugumuz var’ dedik. Nikahimiz yapil-
d1 ve gocuklarimiz niifusa gecti. Ondan
sonra doganlarin ise hemen kimlikleri-
ni aldik.” Kara uzun yillar imam nikahi
ile yasamis biri olarak simdi muhtarlik
yaptig1 mahallede ayn1 durumda insan-
lar1 goriince tizililityor ¢iinkii onlarin ve
ozellikle de kadmlarin ne kadar magdur
olduklarini biliyor.

8 ¢ocuk var ama resmi nikah yok

Mubhtar, mahallede gordiiklerine ilis-
kin de sunlar1 sdyliiylor: “Burada muh-
tarlik yaptigim zaman boyunca goriiyo-
rum, bazen geliyorlar imam nikahl in-
sanlar, tig-dort ¢ocuklar1 var ama hala
nikah yapmamis oluyorlar ve bunun ne-
denini ‘parasizliktan’ diye acikliyorlar.
Oysa 20 giin sigara icmeseler nikah pa-
rasini bulurlar. Burada ¢ok var imam ni-
kahli ¢ift ve en az 8 ¢ocuklar1 var. Sonra
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kocalar1 kadmlar1 birakip gidiyor. Co-
cuklarla ortada kaliyor bu kadinlar, bir
meslekleri de yok. Aileler bdyle geri
donen kizlarla dolu. Doniince kalabalik
aile i¢inde zor durumda kaliyorlar. Bu
kadmlar donerken ¢ocuklarini da gotii-
rilyor ¢iinkii erkekler ¢ocuksuz ve hiir
yasamak istiyor.

En ¢ok imam nikahli yasayan ailelerin
yogun oldugu yerler benim bildigim ka-
dartyla, Sultanbeyli, Umraniye’de Ka-
zim Karabekir, Mustafa Kemal. Bura-
da okul ¢agina gelmis ama niifus kagidi
olmadig1 i¢in okula gidemeyen ¢ok ¢o-
cuk var. Biz kimi zaman okul miidiirle-
rinden rica ediyoruz, onlar1 okula alma-
lar1 igin.”

Bizim memlekette ¢oktur nikahsiz be-
raberlikler.

Mustafa Kemal mahallesi Ihtiyar He-
yeti Uyesi, F M’de tipki muhtar gibi bir
zamanlar imam nikahi ile yasamis ama
sonradan resmi nikah yaptirmis. 78 yi-

54

Iinda evlenmis ve ¢ocugunu nikahsiz
diinyaya getirmis. 18 yasinda evlendi-
ginde, tamamen geleneksel yapidan do-
layr imam nikahi ile oturmaya bagladi-
gin1 ama 3 sene sonra bir kiz1 oldugun-
da resmi nikah yaptirdiklarini syliiyor.
Aslinda nikahin insanin beyninde oldu-
gunu diisiiniiyor ve su iddiada bulunu-
yor: “Bana gore nikah insanin beynin-
deki nikahtir. Onemli olan kagidin ne
oldugu degil. Cocugum ilk okul baglar-
ken yaptirdik resmi nikahi ¢iinkii resmi
islemler zor oluyordu. Gilinlimiizde ka-
dinlarin bir¢ogu para pesine kosup ni-
kah istiyor.

Esimle imam nikahliyken ‘ya ben-
den ayrilirsa’ kaygisi yasamadim, ni-
kah olsa da zorla baglayict olamam ki.
Insanlar es anlaminda birbirlerine bag-
11 kalmal1 yoksa kagit iizerindeki evlilik
maddi ¢ikarlart korumak igindir. Ama
yasadigimiz hayat bir siirii yanlislar
getiriyor. Giiven duygusu kaybolunca
bazi kadinlar nikah istiyor. Bizim ora-

larda ise nikahsiz beraberlik ¢ok oluyor.
Bazen, ilk esin ¢ocugu olmayinca ikin-
ci esin lizerine kuma getiriyorlar. Ka-
dinlardan biri dogal olarak imam nikah-
I1 oluyor ve ¢ocuklar ilk annenin {izeri-
ne yaziliyor. Béyle ornekler var, mese-
la ¢ocuklar yurtdisina ¢ikmis ama ger-
¢ek annelerini kendi tizerlerinde gotiire-
miyorlar. Biz esimle birlikte birbirimizi
sevdik ve oyle evlendik.”

Cocuklarimin benim oldugunu bile is-
patlayamam

Halen imam nikahi ile yasayan ve
bu durumdan c¢ok magdur oldugunu
anlatan Kader 30 yasinda ve 11 yil-
dir imam nikahli yasiyor. Resmi nikah
yapmak istiyor. Erkip, “Bunu tercih et-
medim, resmi nikah istedim ama mad-
di durumumuz 6ne siirtildii hep, ¢ocu-
gum okula baslad1 artik mecburuz nika-
ha. 3 ¢ocugum var hicbirinin kimlikle-
11 yok heniiz. 9-8 ve 7 yasinda ¢ocukla-
rim var. Cogu ¢aman, bu adam beni bi-
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rakir mi1? diye diistiniiyorum ¢iinkii hig-
bir glivencem yok. Cocuklarimin bana
ait oldugu bile belli degil. Baslarina bir
sey gelse nasil ispatlarim onlarin benim
oldugunu. Resmi nikah olmadigi i¢in
ortada kaliyorsun higbir hakkin yok. Is-
patin yok.

Esim boyaci, ben ev kadintyim burada
bir akrabanin evinde oturuyoruz. Son
kanundan 6nce nikah ¢ok ucuzdu simdi
ise ¢ok pahali, 200 milyon lira oldu. Na-
sil evlendigimize gelince; Esim beni se-
viyordu ama ben istemiyordum. Ancak,
bizim evde {ivey baba vardi dolayisiy-
la sorunlar vardi o nedenle evlilik ka-
¢1s gibi geldi bana. Hi¢ okumadim ama
okumay1 kendim 6grendim, her giin ki-
tap okuyorum” diyor.

Istanbul’'da dogdum ama béyle bir ev-
lilik onceleri ters gelmedi

Aysel K’da imam nikahli yasayip bir-
giin evlenebileceginin hayallerini kuran
28 yasinda {li¢ ¢ocuk annesi bir kadm.
Cocuklarmin kimliklerini kendi tizerine
¢ikartmig. Resmi nikahi esinin yapma-
digimi ve 11 yildir imam nikahli yasa-
diklarini soylityor. Aysel hanimin iste-
mesine ragmen bir tiirli yapilmayan ni-

kah zamanla evlilik iligkilerini de zede-
lemis. Aysel K. “Kavgalar sorunlar siir-
di gitti. Severek evlendim ama sim-
di artik bilemiyorum. Ciinkd 11 yildir
imam nikahliyim ama bir tiirlii devami
gelmedi. Esimin isi fena degil, nakliye-
ci ama ¢ok sorumsuz. Kesinlikle ug-
ragsmaz bu formalitelerle. Cocuklarimin
kimligini kendi iizerme ¢ikardim o za-
man bile bir imza i¢in gelmedi. Kendi-
mi ¢aresiz hissediyorum, o yilizden ay-
rilamiyorum. Cocuklarimin kimligini
tizerime alirken, Sosyal Yardimlasma
ve Okul yardimet oldu.

Esim cok kiskang ve kaba kuvvete bas-
VUFUYOF.

“1.5 sene iginde 6 kere ayrilmaya kalk-
tim. 6 ay annemin yaninda yasadim, bir
siire temizlik¢ilik yaptim ama olmadi
geri dondiim. Gegimsizlik her giin var.
Baskalariyla oldugunu gérmedim ama
duydum. Nikaha dair umudum kaldi m1
bilemiyorum. Diin yine konustum res-
mi nikah istedim. ‘Bir giinde olursa ug-
ragsmayacaksam tamam’ dedi. Ben ugra-
sacagim resmi nikah iglemleri i¢in.Esim
kesinlikle gelmez. Ug ¢ocukla ne yapa-
cagimi bilemiyorum.” diyor.

Diyanet isleri Baskanlhigi’nin agik-
lamasina gore;

Tiirk Ceza Kanunu’nun 237.nci mad-
desinde, evlenme akdinin kanuna gore
yapilmis oldugunu gosteren kagidi
gormeden bir evlenme i¢in dini me-
rasim yapanlarin ti¢ aydan iki yila ka-
dar; aralarinda evlenme akdi olmazsi-
zin evlenmenin dini merasimini yapti-
ran erkek ve kadinlarin iki aydan alt1
aya kadar; evlenme akdi yokken ev-
lenmenin dini merasimini yaptiklarina
muttali olduklar1 kimseleri yetkili ma-
kamlara bildirmeyen muhtarlarin para
cezasi ile cezalandirilacaklar belirti-
liyor. Buna gore resmi nikah kiyilma-
dan evlenmenin dini merasimini yap-
mak veya yaptirmak sug sayilir.

Resmi nikahi olmadan evlenmenin
dini merasimini yapan gorevlilerimiz-
le ilgili olarak Bagkanligimiza bir bilgi
intikal ettiginde bu konuda miifettisle-
rimizce gerekli sorusturma yapilmak-
ta, sugun sabit olmasi halinde sorum-
lular hakkinda disiplin cezas1 yaninda
Cumbhuriyet Bagsavciligina su¢ duyu-
rusunda bulunulmaktadir.



nyanin en gicli
ettiren, adeta tanri-
yn1 zamanda onun ha-
cevirebiliyor. Kimile-
ras1 depresyonu”, kimi-
abiriyle “logusalik depres-
or...Kadinlarm degisen hor-
yeni bir hayatin hazirliklari-
ken, sonrasinda, belki bir 6miir
stirecek depresyona da zemin ha-
sor. Eskiden dogum yapan kadinla-
0 giin 40 gece yalniz birakmayan ai-
er, heniiz depresyonun adi konulma-
1sken, bu yeni annelerin nasil da hiiz-
ne bogulduklarini, kimi zaman kendi-
lerinin ve bebeklerinin bile hayatlari-
na kiydiklarina sahit olmuslardi belki
de. “Al bastr” hikayeleri de bu yilizden-
di kimbilir.

Simdi degisen ve gelisen diinyada ar-
tik sorunun adi konuldu, ¢oztimleri de
var ama yasanmasina hala kimseler en-
gel olamiyor.

Dogum o6nemli bir yasam degisikligi

Psikologlar, dogum sonras1 depresyo-
nunu tanimlarken, “kadinlarda dogumu
takiben ilk iki ay i¢inde ve o kadinlarin
hayatlarinda ilk defa art1 ilk dogumdan
sonra yasadiklari depresyonlar vardir.
Burada, endise ve kayginin 6n planda
oldugu panik hastalik benzeri endise-
li bozukluklar da yasanabilir” diyorlar.

Bunun neden bdyle oldugu meselesi-
ne gelince; Mesela bu sendrom, her 100
dogumdan 5’inde ortaya ¢ikiyor ve ba-
zen 25°e kadar da c¢ikabiliyor. Ve soru-
nun psikoloji ar. Ornegin;

bebe e pek Kolay alisa

din. istese de 1st1fa edemez ki, tam bir

yasam degisikligi onemli bir psikolojik

baski olusturuyor.ikincisi, biyolojik ol-

dugunu tahmm ettigimiz hormonal se-

beplq o 'yor devreye Dogum 6ncesin-
nedigi i¢in bazi horm n-

lar salgilanamiyor ama dogumdan son-
ra normal sisteme gegiyor viicut ama bu
da ortalama 40 giin zaman aliyor. Bun-
lar beyin kimyasini da degistiriyor. So-
nugta, psikolojik ya da biyolojik neden-
lerle dogumdan sonra kadinlarda bazi
bozukluklar oluyor.

Psikiyatri uzmanlarinin arastirmalart
gosteriyor ki; Doguma yakin zamanda
ortaya ¢ikan bu tiir depresyonlu hasta-
lar izlendiginde, dogum sonrasinda, do-
gum gibi baska bir sebebe dayali olma-
dan da baska yasamsal olaylarla yine
depresyonun ortaya c¢iktigi goriliiyor.
O zaman tekrarlayici depresyon tani-
sina gidiliyor. Yeni yapilan ¢alismalar,
dogumun tekrarlayici depresyonu te-
tikledigini gosteriyor. Verimli’nin bu
konuda sdyledikleri de gergekten dik-
kate deger. “1980’den 6nce, menopoz,
dogum gibi biyolojik nedenlerle, psiki-
yatrik hastaliklarin ilintisi oldugu iddia
edilse de 1980°den sonraki yillarda do-
gum sonrast meselelerinin depresyonla
iligkisi ortaya kondu. Diinya ile Tiirk
kadmi arasinda da bu konuda istatistik-
sel bir fark yok. Yalnizca bazi vakalarda
dogum, aile i¢i psikolojik etkilesimi de-
gistiriyor. Kadmin gecici olarak da ra-
hatlatabiliyor.”

Dogum sonrasi depresyonu:
Psikiyatrik arastirmalar gosteriyor ki,
dogum yapan kadinlarda yiizde 10-15
arasinda dogum sonrasi depresyonu go-
riilityor. Mutsuzluk, aglamaya hazir bir
goriiniim, gelecek i¢in umutsuzluk, ka-
ramsarlik, kendini anne olarak yeter-
i gorememe, istahta
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dogumdan bir y1l sonrasma kad

donemde kadinlarin yuzdelS ’inde g6-

riillebilen bir rahatsizlik bu. Daha 6n-

ceki hamllehklermden sonra, bu sekil-
: nem yasayanlarda yarl yarlya

as1 depresyonu

arin kadin olmaktan kaynaklandigi, baz1 hormonlarin
k-depresif durumu tetikledigi biliniyor. Iste dogum sonrasi
ardan biri. ..

risk var” diyor.

Hamilelikte, depresyon riskinin en
fazla 32’inci gebelik haftasinda oldu-
gu ve riskin dogum sonrasinda sekizin-
ci ayda en diisiik diizeye indigi saptan-
mis. Kisilerin % 60-70 i bir yil i¢inde
iyilestigi ve tedavide ilag ile sonug ali-
namazsa elektrosok tedavisinin kullani-
labildigi biliniyor.

Dogum sonrasi depresyonunda riski
arttiran etmenler

Sorunlu evlilikler, sorunlu birliktelik-
ler, kisinin ¢ocuklugunda ya da gencli-
ginde agir sorunlar yasamasi, dogumun
uzun siirmesi, ¢ocugun dogumu, dnce-
si ve sonrasinda mutluluk veren bir or-
tamin olmamasi, annenin yakin ¢evresi-
nin kigiye destek olmamasi, adet sorun-
lar1, kisinin kadinhiga bakisi, algilayisi
ile ilgili sorunlar 6nemli risk etmenle-
ridir.

Dogum sonrasi psikozu, yaklasik ola-
rak 500 kiside 1 oraninda goriilebiliyor.
Onceki hamileliklerinde psikoz tablosu
goriilenlerde risk 3 kiside 1’e yiikseli-
yor. Uykusuzluk , gerginlik, bas agrila-
11, duygusal a¢idan agir1 tepkisellik, hu-
zursuzluk ve giin i¢inde sik¢a dalgala-
nan bir ruh hali ile baglayabilen bu du-
rum kendini her tiir kéti olaym sorum-
lusu olarak gérme, dogan ¢ocugun as-
Iinda kendi ¢ocugu olmadigimi , hatta
dogumu bile kendisinin yapmadigi, be-
bekte bir saglik sorunu oldugu, ona ye-
terince bakamayacag1 ve act gektlrebl-
lecegi i¢in onu ya_da e
rek acilara son

erine yo-
up, 0zel anlamlart oldugu, hak-
arinda konusuldugu seklinde disiince-
lerle birlikte olabilecegi gibi asiri nese
ya da ofke, yerinde duramama, kendi-
ni ¢cok buyuk her tirlii giice sahip ve
5 arak a1g11ama ve bu




yonde sesler duyup,ona gore davranma
gibi sanr1 denilen belirtilerle de seyre-
debiliyor.

Dogumu izleyen ilk iki hafta icinde
baslayabilen bu durum erken donem-
de ve yeterince tedavi edilmezse yillar-
ca siirebilen, tedavisi zor bir hale donii-
sebiliyor.

Rahatsizligin en liziicii tarafi, bu rahat-
sizlikta hastalarin ylizde 4’iinde rastla-
nabilen bebegi oldiirme davranigidir.
Psikiyatrlar “bu nedenle hastalik kisi-
nin ¢evresince 6nemsenmeli ve dikkatli
olunmali. Tedavide anne ve bebegin gii-
venligi agisindan hastaneye yatirilma,
emzirmenin kesilmesi ve ilag tedavisi,
tedaviye yanitsizlik ve 6liim diisiincele-
ri halinde elektrosok tedavisi diisiiniil-
meli” diyor.

Ostrojen azaliyor

Psikiyatr Dr. Nevzat Tarhan’da dogum

sonrasinda kadinlarda beyin kimyasinin
bozuldugunu, meselenin biyolojik bo-

yutunda annelik duygusu ile ilgili hor-

monlarin daha yogun salgilandigini,

Ostrojenin azalip, luteinizan hormonla-

rin arttigini belirtiyor. Gebelik sonrasin-

da ise Ostrojen hormonu salgilaniyor ve

normale donmek i¢in 6 haftalik bir kar-

masa yasaniyor. Bu asamada beyindeki

seretonin miktar1 azalip, anne depres-

yona yaktin hale geliyor. Annede ayri-

ca, depresyon 6zge¢misi, manik depre-

siflik anlaminda genetik yiikliilik varsa

= bu durumda dogum sonrasi depresyonu
F"’“'s_a,,t_e_tikleniyor. Tarhan dogum sonrasinda,
enSasinkl_annede bile annelik hiiznii-

niin olustugunu Belirtiyor ve “Kadin bu
donemde kendini yalniz hisseder, sigi-
nacak liman arar. Iste o zaman ese bii-

yiik gorev diistiyor. Kadma yalniz oldu-
gunu hissettirmemek gerekiyor. Ozel-
likle aile biiyiikleri ve esin ilk alt1 ay an-
nenin yaninda olmasi lazim ¢iinkii dep-
resyo psikoza doniisiiyor” diyor.
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Mliskilerde yalniz kalan kadinlar

‘Aile ici sorunlar1 ve iliskileri kadinlar daha ¢ok sahipleniyorlar. iliskiye daha cok emek
harcadiklari i¢in daha yorgun ve yalniz hissediyorlar kendilerini...’

Uzm. Psk. Zehra Erol




Yagsaminizi paylastiginiz bir esini-
zin olmas1 yalnizlig1 azaltir mi1? Yok-
sa yalmzlhiginiz1 daha ¢ok fark etmeni-
zi mi saglar? Yalmzliktan en ¢ok sika-
yet eden kadinlardir. Bu sorunla klinige
gelenlerin bir kismimin erkek arkadas,
esi yokken bir kismu ise esi ve erkek ar-
kadas1 olmasina ragmen yalnizligi daha
fazla hissettigini ifade diyor. Esim yok-
ken hi¢ degilse yalmizim diyebiliyor-
sun, oysa esinin varliga ragmen yal-
nizlik biiyiik bir yiik seklinde anlatiyor-
lar tek basina olduklarini. Oysa iliski-
ler olduk¢a heyecan verici sekilde basli-
yor. Her iki tarafta birbirlerine ne kadar
onem verdiklerini gostermek i¢in ¢aba-
liyorlar. Bir siire sonra yol arkadasla-
rindan birinin hiz1 ya da yonii degisiyor,
digeri hi¢ bunun farkina varmryor. Ta ki
yalnizlik yogun bir sekilde hissedilme-
ye baslanana kadar. Kadinlar1 esleri ya
da partnerleri gercekten yalniz mi bi-
rakiyor? Yoksa bu kendi i¢ diinyalarin-
dan m1 kaynaklaniyor? Aslinda her ikisi
de bu sorunun cevabini veriyor. Kadin-
lar iligki i¢inde karsi tarafi anlamak ve
mutlu etmek adina ¢ok fazla ¢aba sarf
ediyorlar. Sorunlarn ¢oziimiinii daha
fazla iistleniyorlar. Aile i¢i sorunlar1 ve
iliskileri daha ¢ok sahipleniyorlar. ilis-
kiye daha ¢ok emek harcadiklar1 i¢in
de daha yorgun ve yalniz hissediyor-
lar kendilerini. Bu donemde talep etme-
ye basliyorlar partnerlerinden... Ancak
uzun siire tek basina sorunlart ¢ézme-
ye ¢abaladiklar i¢in esleri yeni duruma
alisgamiyor. Bir siire sonra asil sorunlar
yerine kadinin nasil davrandigi, erkegin
ne yapmasi gerektigi diigiimiinde so-
runlar tikantyor.

Yalnizligin bir diger boyutu da giiven
duygusu ve beklentilerle ilgilidir. Yasa-
minin ilk yillarinda ebeveyne giiven-
le baglanabilen bebek yetiskin yagam-

da iligki i¢inde karsilastigi problemle-
re kaygilarina kapilmadan yanit verebi-
lir. Esinin uzaklagmalarina, problemlere
ayrilik endisesi olmadan ve yalniz kala-
cagim kaygisiyla yanit vermez. Giiven-
siz baglanan kisi iliskilerde stirekli te-
dirgin ve kaygilidir. Yalniz kalma endi-
sesiyle kendini ifade edemez, sorunlari
bir an 6nce halletmeye ¢alisir. Hatta so-
run ¢itkmamasi i¢in de gereginden fazla
caba sarf eder. Baglanma sorunu erkek
ve kadm gibi cins ayrimi gostermez.
Her iki cinste de ayrilik ve yalmizlik ile
ilgili kaygilarin nedenidir. Beklentileri-
miz agisinda baktigimiz da ise ebeveyn
tutumlari, gecmis yasantilarimiz, inang-
larimiz ve deger yargilarimiz iligkileri-
mizi, yasamimizi etkiler. Kiz cocukla-
r1 bitylirken gelecege hazirlanmaya ¢ok
erken yasta bagliyorlar. Ev islerini 6g-
renmeyi, evdeki sorumluluklara katkida
bulunmay1 ebeveynler sozlerle ve dav-
raniglarla destekliyorlar. Erkek cocuk-
lardan bu tarz istekler daha gec yaslar-
da bazen de hi¢ beklenmeyebiliyor. Bu
nedenle de kadinlarda sorumluluk duy-
gusu daha gelismis oluyor. Ev i¢inde-
ki herhangi bir problemi g6z ardi ede-
miyorlar. Sorumluluklar: bu kadar ist-
lendigini de aradan gegen yillara rag-
men fark edemiyor. Biiyiikk bir prob-
lemde (aldatma, ayrilik) birden 10 yil-
lik evliligi tek basina tstlendigini gore-
biliyor. Kendi basma evliligi yiiriitme-
ye ¢alistigini esinin katkisinin da ¢ok az
oldugunu goriiyor. O noktada yalnizlik
siddetle yliziine ¢arpiyor. Ne yapacagi-
n1 bilmez bir hale getiriyor kadini. Bir-
de buna esinin umursamazlig1 eklendi-
ginde degersizlik duygulari, sevilmedi-
gini hissetme ekleniyor ki i¢ diinyasi bir
karmasa halini aliyor.

Bir diger yonii de yalniz anneler tara-
findan biiyiitiilmiis yalniz kizlar evlili-

ginde mutlu olmayan siirekli esindeki
eksikliklerden bahseden anneler. “Se-
nin baban bdyle onu dyle kabul etmek
lazim” ciimlesini siklikla kullanirlar. Bu
climle sanki pozitif bir anlam veriyor
gibi goriinse de iginde gizli olan “bu se-
kilde davranilmaz ideal es bunlar1 yap-
maz” mesaji karst cinsi algilayisimizi
derinden etkiliyor. Geng kizlarin baba-
s1 olmasa da “ideal erkegin” var oldu-
guna dair inanglarini besliyor. Bu geng
kizlar biiyiiyiip kendi iliskilerinde ide-
al esi aramaya bagladiklarinda eslerinin
her davranisi gozlerine batmaya basli-
yor. Bir siire sonra da mutsuzluk ve yal-
nizlik basliyor.

Erkekler agisindan bakildiginda ka-
dinlar kadar sorunlar1 sahiplenmiyor-
lar. “Bunlar da sorun mu” seklinde yak-
lastyorlar. Stire¢ kendi istedikleri sekil-
de gittigi zaman sorun olmadigini dii-
siniip soylenenleri kulak arkasi edebi-
liyorlar. Esleri ne zaman ayni konula-
1 sikint1 olarak belirtmeye basladigin-
da “dirdirlantyor” deyip esinin duygu-
sal ihtiyaglarini gézden kagirabiliyorlar.
Cocuklarla ilgilenmek, evin eksikleri-
ni gormek ve bunlar1 tamamlamak gibi
konular1 tamamen ese birakip kendileri
ev disindaki sorumluluklara yonelebili-
yorlar. Bu da kadmin kendini ev i¢in-
de ve cocuklarla ilgili konularda tek ba-
sina hissetmesine neden oluyor. Coziim
arayisinda olan kadin ise sorunlari tek-
rar tekrar anlatmaya, bir ¢ikis yolu bul-
maya c¢abaliyor. Bu da yine yalnizligi
ile yiizlesmesine neden oluyor. Yalniz-
lik duygusuyla basa ¢ikmakta zorlanan
kadinlarda siklikla depresyon goriilii-
yor. Hayattan zevk alamama, karamsar-
lik, sosyal yasamdan uzaklagsma ve yal-
nizligina bir adim daha yaklagma...







Yiiz yil 6nce, norologlar uzun tiiy-
I sapkalar takan kadinlarin kapilardan
gecerken baglarmin yani sira bedenleri-
ni de egdiklerini fark ettiler. Sanki sap-
kalarindaki tliylerin ucuyla kap1 pervaz-
larin1 hissedebiliyorlardi.

Bu ve benzeri gozlemlerden yola ¢ika-
rak, bilim adamlari her insanin beynin-
de bedene, boliimlerine, hatta giyilen
giysilere ait mental bir temsilin yer tut-
tugu sonucuna vardilar.

Onceki bilim adamlari beynin bu be-
den semalarin1 nasil olusturduguna
aciklik getirememislerdi. Oysa giinii-
miizdeki arastirmacilar modern beyin
tarama tekniklerini kullanarak, sorum-
lu hiicreleri ve devreleri ortaya koyabi-
liyorlar.

Arastirmacilarin tespitine gore nesne-
ler bedene yaklastik¢a, beyin hiicreleri
de aktiflesiyor. S6z gelimi bir bdcegin
yiiziine dogru ugustugunu goéren bir ki-
sinin beyin hiicreleri etkin hale geliyor.
Bu kisisel alan kollarin uzanabilece-
&i genislikte; kollar1 daha uzun olan in-
sanlarm kisisel alanlar1 da daha biiyiik.
Alet, tirmik veya otomobil kullandigi-
mizda beden semamiz ve kisisel alani-
miz onu da i¢ine alacak sekilde genis-
liyor.

Dis uyaranlara tepki olarak beden se-
mamiz degistik¢e algilarimiz da degisi-
me ugruyor. Sirt ¢antasi tasidigimizda
¢ikacagimiz tepenin goziiniize daha dik
gozlikmesi de bu yiizden.

Milan Universitesi’nden psikoloji pro-
fesorii Dr. Angelo Maravita bu konuda
sunlart sdyliiyor; “Etkin bir sekilde ha-
reket etmek i¢in, nesneleri bedenimizin
cevresindeki alana yerlestirmemiz ve
postural degisikliklere iliskin bilgileri
stirekli glincellememiz gerekiyor.”

Yeni arastirma dig diinyanin igsel ha-
ritalarinin beyin tarafindan olusturul-
dugu prensibine dayaniyor; hiicre grup-
larinda kisinin gordigii, duydugu, his-
settigi ve bildigi her seye iliskin men-
tal modeller yer tutuyor. Beyin ayni za-
manda bizzat bedene iliskin mental bir
harita olusturuyor. Eller, ayaklar, gévde
ve dudaklar beyin dokularinda tek tek
temsil ediliyor. Birisi elimize dokundu-
gunda, beynin “el bolgesi”ndeki hiicre-
ler aktif hale geliyor.

En az alt1 beyin bolgesinde noronlar
gérme ve dokunmaya yanit veriyor. Or-
negin, kisi kendisine dogru bir nesnenin
hareket ettigini gordiiglinde veya sag
eline dokunuldugunda bir néron ates-
leniyor. Nesne ne kadar yakinsa, néron
ateslenmesi de o denli hizl1 oluyor.

Bu tarz hiicreler bedenin ¢evresindeki,
kollarin uzanabilecegi mesafedeki alani
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kodluyor. Adeta her birimiz kendimize
ait bir sabun kopiigiiniin icerisinde do-
lastyor gibiyiz. Bunun yani sira beyin-
de daha uzak mesafedeki alanlarin hari-
tasini ¢ikaracak hiicreler de var.
Japonya, Riken Enstitiisii’nden bilis-
sel norobilimci Dr. Atsushi Iriki mo-
dern teknikleri kullanarak beden sema-
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da onlara nasil sahip oldugunu anlatir-
ken, yiiziikler sol eline takildiginda on-
larin kendisine ait oldugunu inkar etti.
Dr. Berti elle yakindan iliskili olan nes-
nelerin beden haritasinin bir pargasi ol-
dugu sonucuna vardi.

Beden dismorfik bozuklugunda, in-
sanlar burun, kulak veya kalca gibi be-

sin1 aragtirdi. Iriki maymun beyinlerinin
i¢ine tek elektrotlar yerlestirdi. El ve ele
bitisik gorsel alan temasina yanit veren
tek hiicreleri belirledi. Ardindan may-
munlara bir tirmik vererek, {i¢ hafta si-
reyle gida haplarini bu tirmikla almala-
1 konusunda onlar1 egitti. Egitimin ar-
dindan, el ve kolun yani sira kolun etra-
findaki alani temsil eden hiicrelerin tir-
mig1 ve onun etrafindaki alani igerecek
sekilde, ateslenme paternlerini degistir-
diklerini saptadi.

Hareket eden tirmik maymunun beden
semasina dahil edildi. Maymun tirmigi
pasif bir sekilde tuttugunda, beden se-
mas1 kiigiilerek normal oSlgiilerine geri
dondi.

“Bu noronlar video oyunu oynarken
insanlarin yasadig1 gergeklik hissinin
noral temelini olusturabilir” diyor Dr.
Iriki. Bu kisiler bedenlerini ileri dogru
uzattiklarinda kumandanin monitdrdeki
nesnelere dokundugunu hissedebildik-
lerini belirtiyorlar.

Fel¢li hastalarin beden haritalarin-
da da degisiklikler oldugu goriiliir. “In-
sanlar beden semasina sahip olduklari-
n1 onu kaybedene veya kalici olarak de-
gistigini hissedene kadar fark etmezler”
diyor Princeton Universitesi’nden psi-
koloji profesorii Dr. Michael S.A. Gra-
ziano. Bazi1 beyin hasar1 tiplerinde kisi
kendini bedeninin disinda yiiziiyormus
gibi hisseder. Ayni his saglikl kisilerde
beyinlerinin bir bolgesi etkili manyetik
bir giicle uyarilarak indiiklenebilir.

Italya, Turin Universitesi’nden psiko-
log ve doktor Dr. Anna Berti fel¢li bir
hastayi test etti. Hasta nikah ytiziikleri
sag elindeyken veya Oniine kondugun-

denlerinin normal bir kismini garip bir
bicimde biiyiik algilarlar. Anoreksiya-
nin kismen beden semastyla ilgili bir
bozukluk olduguna dair yakin zamanda
edinilmis bulgular s6z konusu diyor Dr.
Graziano.

Her ne kadar altta yatan mekanizma-
lar hentiz bilinmese de, sosyal psikolog-
lar uzun zamandir kisilik, kiltiir ve ko-
sullara bagl olarak, kisisel alanin na-
sil genisleyip kiiciildiigii tizerinde ¢ali-
styorlar. S6z gelimi, kisi tehdit altinda
veya endiseliyse, beden alan1 bagkalari-
n1 uzak tutma amactyla genisler. Fark-
I1 kiiltiirden biriyle konusurken yiizii
size rahatsizlik verecek kadar yakin ge-
lebilir. Virginia Universitesi’nden psi-
kolog Dr. Dennis Proffitt beden sema-
smin ¢evre algimizi nasil etkiledigine
dair arastirmalar yapiyor. Egimi 5 de-
rece olan bir tepeyi belki herkes yani-
lip 20 derece egimli olarak algilayabi-
lir. Fakat engelli, yorgun, saglig1 bozuk
veya yash kisiler bu egimi 25 veya 30
derece olarak algilarlar.

Arastirmacilar biiylik makinelerin de
beden haritasinin bir pargasi olabilece-
gini ifade ediyorlar. Bir otomobil oto-
matik olarak kisisel alana dahil edilir.
Camurlugun azicik yamulmus olmasi-
nin neden biiyiik bir kavgaya sebep ol-
dugunu anlamak hicte zor degildir. Stir-
clinlin beden alan1 zarar gérmistiir de
ondan.

Usta biniciler beden alanlarmin atla-
riyla nasil entegre oldugunu anlatip du-
rurlar. Bu durumun egolarini nasil sigir-
digini bir disliniin.

Kaynak: NYTimes
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Kadinlara has
ruhsal sorunlar




BIYOLOJIK FARKLILIKLAR

Zeka ve 0grenme testlerinde esit per-
formans gosteren kadin ve erkeklerin
beyinlerindeki gri ve ak madde dagili-
mi1 inceleniyor. ABD California (LA)
Universitesi’nden Profesoér Richard Ha-
ier “Erkeklerin beyninde gri maddenin
kadmlarmm 10 kat1 oldugu, kadinlarda
ise beyaz maddenin erkeklerin 6,5 kati
oldugunu” arastirma sonucunu yayinla-
du.

Gri madde beynin bilgi islemesini, be-
yaz madde bilgiler aras1 baglant1 kurul-
masini saghyor. Erkekler derin ve ma-
tematiksel diisiincede daha basarili iken
kadinlar, duygusal, dil-tarih gibi beyin
faaliyetlerinde daha basarililar.

Bugiin ruhsal hastaliklarin olugsmasin-
da ve tedavisinde beyin yapisinin one-
mi artik bilinmektedir. Beyinsiz psiko-
loji olmadig1 bilindigine gore beyin ya-
pisindaki farkliliklar da ruh saghigini et-
kileyecektir.

Kadinin ruh sagligini yonlendiren fi¢
olay vardir. Birincisi adet gormeye bas-
lamas1 (Menars), ikincisi gebelik, ti¢iin-
clisli ise menapozdur.
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ANATOMIK-FIZYOLOJIK
FARKLAR

Kiz ¢ocugunun anatomik ve fizyolo-
jik olarak belirgin farklilasmasi 10 yas-
larinda baslar. Erkek cocuklarda 2 yil
kadar 6nce baslamistir. Ergenligin bas-
lamas1 demek olan ikincil seks karak-
terleri belirgindir. Viicut hatlariin yu-
varlaklagsmasi, gogiis ve kalca gelisimi
kendine 6zgiidiir. Ergenlik cagina giris-
te kizlar 10 -20 cm, erkekler 30 cm bir-
den uzarlar. Erigkin boy uzunlugunun
% 25’1 bu donemde kazanilir. Kizlarda
boyca artis 8 cm/yil, erkeklerde boyca
artis 10 cm/y1ldir. Boy uzamasinin tepe
yapmas1 kizlarda 12-13 yaginda, er-
keklerde 15-16 yasinda olur. Erkekler-
de cilt alt1 yag dokusu azalirken kizlar-
da cilt alt1 yag dokusu artar. Kas dokusu
erkeklerde artar. Viicudun agirlik mer-
kezinin kadinlarda daha asagida olmasi
dengeli durusu kolaylastirir. Erkeklerde
viicudun agirlik merkezinin daha yuka-
rida olmasi atlamayi kolaylastirir.

Kadnlarda daha kiigiik kalp daha kii-
clik akciger vardir. Daha kiigiik kalp
daha kiiciik akciger demek oksijen tii-
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ketiminin ve kullaniminin daha disiik
olmasi demektir. Sporda ozellikle da-
yaniklilik gereken spor dallarinda ka-
dinlarin basarisi bunun i¢in erkeklerden
daha disiiktiir.

Kadmlarda viicutta ortalama 4 litre
kan varken erkeklerde ortalama 6 lit-
re kan vardir. Bu durum beyine, kasla-
ra daha az oksijen tasinmasi anlamina
gelir. Kadmlarin viicut agirliklariin %
25-35’1 yag iken, erkeklerin % 15-20°si
yagdir. Yag fazlaligi su lizerinde dura-
bilme, acliga dayanma gibi avantajlar
saglar. Viicutlar1 ve yag dokular1 daha
elastikidir. Bale ve jimnastikte bunun
i¢in avantajlidirlar. Daha az terlemeleri
kadinlara nemli ortamda avantaj saglar.

GENLERIN VE HORMANLARIN
ROLU

Doga denge tizerine kuruludur. Biyo-
lojik, psikolojik ve sosyal farkliliklar bu
denge i¢in gereklidir.

Genetik profil: Yumurtada 23 tek kro-
mozom, spermde 23 tek kromozom ¢ift-
lesme ile birleserek 46 tek kromozom
olusur. D6llenmis yumurtadaki 44 kro-
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mozom benzerken iki kromozom farkli-
dir. Viicut programimiz genlerde yazili-
dir. XX kromozomlar1 kadinlarda, XY
kromozomu erkeklerde vardir ve cin-
siyeti belirler. 3-5-7 nci haftada bebek
beyni testesteron iiretirse ¢ocuk erkek,
Ostrojen {iretirse ¢ocuk kiz olur. Hatta
¢ocuk erkek dogduktan sonra ona Ost-
rojen (kadinlik) hormonu siirekli veri-

lirse kiz ¢ocugu davraniglart gosterme-
ye baglar. Kiz olarak dogan ¢ocuga er-
keklik hormonu (testesteron) verilirse
¢ocuk “erkek Fatma” olabilir. Erkek-
te kadinlik hormonu, kadinlarda erkek-
lik hormonu diisiik oranda hep kaninda
dolasir. Bu hormonu yapay olarak ar-
tirdigimizda cinsiyet smirlar1 karigma-
ya baslar.

Hatta erkege benzemeye calisan ka-
din veya kadina benzemeye c¢aligan er-
kek beyinlerinde genetik programa bel-
li sinirlarda miidahale ettikleri i¢in daha
¢ok Ostrojen veya daha ¢ok testesteron
salgilatabilmeleri anlamlidir. Egitim ve
kiltiirel sartlandirmalar belli sinirlarda
erkek-kadin cinsiyet siirlarinda biyo-
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lojik degisimi destekler. Erkegin testis-
leri alinip erkeklik hormonu iiretimi ke-
sildikten sonra kadins1 davranisglara gir-
mesi, kadinin menapozdan sonra erkek-
si davranislara girmesi sik rastlanan be-
lirtilerdir.

Hormanlar davraniglarimizi belirleyici
ozelliklerine beyindeki program yoluy-
la ulasirlar. Bebek anne karninda iken

kiz ise dudak hareketlerini erkek ¢ocu-
ga gore iki misli fazla yapar. Beyin hiic-
releri arasindaki bag olusumu ergen-
lik doneminde tepe noktaya cikar. Sag
beyin heyecansal 6zellikleri, sol beyin
mantiksal 6zellikleri organize eder. Er-
genlik doneminde iki beyin arasinda-
ki bag olusumunda Corpus Callosum
isimli kopriiniin biiyiik roli vardir. Bu
koprii cinsel davranisi belirlemede de
biiyiik 6nem tasir. Kiz ¢ocuklari arasin-
da biiyliyen erkek ¢ocuklarda kiz dav-
raniglari, erkek ¢ocuklar arasinda biiyii-
yen kiz ¢ocuklarda erkeksi davranisla-
rin 6grenilip beyinde yapisal degisimler
olusmasi ergenlikle doruk noktaya ula-
sir. Bu mekanizma tersine de isleyebilir.

Gegtigimiz yillarda basina yanstyan bir
haberde Ingiltere’de 5 kadin milletveki-
li erkeklik hormonu alarak erkek mes-
lektaslari ile daha kolay rekabet edebil-
diklerini agikladilar. Boylece daha ener-
jik, atilgan ve hafizalarinin giiclii oldu-
gunu savunuyorlardi. Bilimsel aragtir-
malarda viicutlarinda erkeklik hormo-
nu (testesteron) yiiksek olan kadinla-

S

rin is hayatinda daha basarili olduklari-
n1 desteklemektedir. Hatta ila¢ firmala-
11 testesteron ihtiva eden jeller lireterek
calisan kadinlar1 desteklemeye basladi
bile. Fakat bu durumun kadinin toplum-
daki roliine verdigi zararin disinda kan-
ser riskini artirmasi endiselere neden ol-
maktadir.

Evrimsel psikoloji a¢isindan kadin ve
erkek genlerini yayma, baska kusaklara
aktarma her iki cins icin de gecerlidir.
Kadimin biyolojik egilimi dokuz ay ge-
belige, erkek evrimi d6llenmeye odakli-
dir. Bunun sonucu cinsellige psikolojik
istegin erkekte daha fazla olmasi dogal
gozikiiyor. Kadin en iyi, en avantajh
geni bulmasi i¢in kendini sergilemeye,
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erkek en iyi avantaji bulmak i¢in hos-
landigin1 aramaya egilimli olmasinin
biyopsikolojik kokeni bu olsa gerekir.
Erkegin ¢ok eslilige yonelmesini, kadi-
nin neden bu kadar ¢ok ayakkabiya ih-
tiya¢ duydugunu bdyle anlayabiliyoruz.

ZIHINSEL FARKLILIKLAR

Trafik canavarlarinin daha ¢ok erkek-
ler olmasi ama park yeri kazalarini en
¢ok kadinlarin yaptigini hep biliriz. Ka-
dinlarmn arabalar1 geri geri ve geri para-
lel park etmede basarisiz olmalari onla-
rin beyinlerinden kaynaklanir. Mekan-
sal alg1 becerisi beyinde cismin uzayda-
ki yerini algilama ile ilgilidir.

Ayna testi: Sag omuza hafif bir cisim
koyulur, kisi aynanin karsisina gegirilir.
Cismi almast istenir. Erkekler 1-2 ham-
lede cismi alirken, kadin 6nce elini di-
ger omuza gotiiriir 3-4 hamleden sonra
cismi alir.

Dokunma duyusu olarak kadinlarin
cildi daha yumusak ve duyarhdir. Kiz
cocuklar da dahil olmak iizere kadin-
lar kendi viicutlarma dokunmayi sever-
ler. Cinsel arzularin erkegin fiziksel te-
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mast ile artmasi orgazmin ge¢ olmasi-
nin bir nedenidir.

Koku alma ve tat alma duygusu er-
kege gore daha duyarlhidir. Hatta gebe-
lik ve adet donemlerinde bu duyularin
daha hassaslasgtig1 bilinir.

Kadinlarin empati (esduyum) yetenek-
lerinin daha {istiin oldugunu bu neden-
le de sefkatli olduklari, acima duygula-
rinin daha belirgin oldugundan soz et-
mistik. Duygusal zekalarinin daha yiik-
sek olmas1 anlamina gelen bu durumun
biyolojik boyutu vardir. Oksitasin ola-
rak bilinen hormonu sakinlik ve yumu-
saklik veren bir hormondur. Testesteron
ylikseldiginde bu hormon azalir.

Erkeklerin aksiyon filmlerini, mars-
lart sevmesi defalarca seyrettigi hal-
de ayn1 zevki alabilmesi, kadinlarin ro-
mantik filmleri defalarca seyredip goz-
yast dokebilmelerinin biyolojik bir alt-
yapisi vardir.

Disleksi (okuma giicliigii), Dikkat Ek-
sikligi, Hiperaktivite bozuklugu hasta-
liklar1 erkek ¢ocuklarda 3-4 misli daha
fazladir. Aym sekilde kekemelik gibi
konugma giicliikleri erkeklerde belirgin
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sekilde daha fazladir. Bu durum zihin-
sel farkliliktan kaynaklanmaktadir. Ka-
dinlarin 2-3 misli depresyon gibi ruhsal
hastaliklara fazla yakalanmasinin be-
yinsel alt yapi ile ilgisi bitytiktiir.

Intihar girisimi kadinlarda daha fazla-
dir ama girigimin 6liimle sonlanmasi er-
keklerde belirgin sekilde daha yiiksek-
tir.

Kadmlarin siirecle erkeklerin sonugla
daha ¢ok ilgilendigi bilinir. Hatta cin-
sellikte bile erkek iki defa orgazma gi-
rer, biri bosalma oldugunda ikincisi
partneri ovdigiinde. Erkek cinsel per-
formansi ve sonucu onemser, kadin se-
vilmeyi dnemser. Olgun kisiler kars1 ta-
rafin duygularini anladiklari i¢in psiko-
lojik ihtiyaclar1 vermeyi basarilar ve iki
tarafi mutlu eden birliktelik olusur.

Kadinin tahmin yetenegi, sevgisi, ay-
rintiy1 fark etmesi erkege gore daha on-
dedir. iletisimde erkekler bilgi alisve-
risini Oonemserken, kadinlar paylasarak
yalnizlik duygusunu azaltmayi onem-
serler. Bu nedenle duygusal ihmale
daha fazla yatkindirlar.
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Hasta Gﬁvenllgl
Iyi Uygulama Odulu

Tiirkiye nin ilk Noropsikiyatri Hastanesi olan NPISTANBUL
Noropsikiyatri Hastanesi odiile layik gortildii.



Prof. Dr. Nevzat Tarhan’in Yonetim

Kurulu Bagkanlhiginda hayata gegiri-
len NPISTANBUL, OHSAD 2009 Has-
ta Giivenligi Iyi Uygulama Odiillerinde
Dog¢.Dr. Ahmet Sengiil, Bashemsire Di-
lek Ozdemir, hemsire Ayse Yildiz, egi-
tim ve acil servisinin ¢alismalari ile ya-
rismaya giren “Ambulansla Psikiyatrik
Hasta Alim ve Nakli” konusunda ddiile
layik gorildi.

Istanbul Beylikdiizii TUYAP Fuar ve
Kongre Merkezi’nde diizenlenen toren-
de odiilii alan Prof. Tarhan, bugiine ka-
dar psikiyatri hastalarinin ‘su¢lu’ olarak
goriildiigiine dikkat ¢ekti ve tiim gayret-
lerinin bu anlayis1 degistirmek yoniinde
oldugunu belirtti.

Tiirkiye’de belki de diinyada ilk ‘Psi-
kiyatrik ambulans’ kavrami iizerinde
diistindiiklerinin ve bu ambulansi hiz-
mete soktuklarmi anlatan Tarhan, yu-
musak odasi bulunan, bu konuda egi-
tilmis bir acil kadro ile ‘Acil psikiyat-
rik vakalara acil ¢6ziimler’ tretmek il-
kesinden hareketle hizmet tirettiklerine
dikkat ¢ekti.

Torende bir konusma yapan Psikiyat-
ri Uzmani Prof. Tarhan, Psikiyatrik acil
hizmetlerde siuirli zamanda etkili hiz-
met verebilmenin 6nemine dikkat ¢eke-
rek, bunun hem hasta hem de hasta ya-
kinlart i¢in ¢ok 6nemli oldugunu sdyle-
di.

Hastanin yasadigi sikintinin ¢oziilmesi
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ve varsa hayati tehdit edici durumun or-
tadan kaldirilmasimin geregini 6zellikle
vurgulayan Tarhan, sozlerini soyle siir-
diirdi:

“Kriz durumunun miimkiin oldugunca
hizli ¢oziilmesi gogu defa tedaviye daha
iyl cevap verdirir. Yine mani, psikoz
gibi durumlarda acil ve saglikli naklin
cok biiytik 6nemi var. Tiirkiye’de kur-
dugumuz ilk 6zel psikiyatri hastanesin-
de ayni anlayis ¢ercevesinde demir par-
makliklar yapmadik ve kirilmaz camlar
kullandik. Bu durum hastalar tarafindan
¢ok olumlu goriildii. Duygu, diisiince ve
davranis bozukluklar1 ile bagvuran has-
talarda, sizofreni tanisi ile tedavi goren-
lerin, intihar riski tasiyan hastalarin gii-
venligi i¢in bakildiginda psikiyatrik am-
bulansin hizmet vermesinin énemi daha
da iyi anlasilacak.”

Hasta Giivenligi Dernegi tarafindan
“Hasta Giivenligi I¢in Inovasyon” ana
temasiyla diizenlenen Hasta Giivenligi
Odiilleri- 2009°un Jiiri Degerlendirme
Toplantisinda alinan karar sunlar:

1. Hasta Giivenligine katki kategori-
sinde;

Kog¢ Holding Yénetim Kurulu Uyesi
Semahat ARSEL, Tiirkiye Yiiksek ihti-
sas Hastanesi Bashekimi Prof. Dr. Mus-
tafa PAC, Tiirk I¢ Hastaliklar1 Uzmanlik
Dernegi Yonetim Kurulu Bagkani Prof.
Dr. Erdal AKALIN, Medipolitan Egitim

ve Saglik Vakfi ve Doktorlar Dizisi’nin
odiillendirilmesine karar verilmistir.

2. Hasta Giivenligi Iyi Uygulama ka-
tegorisinde;

Néropsikiyatri Istanbul Hastanesi’nin
“Ambulansla Hasta Alim1 ve Nakli” ve
Denizli Servergazi Devlet Hastanesi’nin
“Ventilator iliskili Pnémoni Hizinin Dii-
stiriilmesi” adli projeleriyle odiillendi-
rilmesine karar verilmistir.

3. Jiiri Tegvik Odiilii;

Acibadem Bakirkdy Hastanesi “Yatan
Hasta Katlarinda Gelisen Delici Kesici
Alet Yaralanmalarinin Azaltilmas1”, De-
nizli Servergazi Devlet Hastanesi “Acil
servise gelen ST ylikselmeli Akut Myo-
kard Infarktiisii teshisi konan hastalara
uygulanan trombolitik tedavinin bas-
lama siiresini kisaltmak™ adli projeleri
ve Polatli Duatepe Devlet Hastanesi’nin
Hasta Giivenligi Uygulamalari’na Jiiri
Tesvik Odiilii verilmesine karar veril-
mistir.

Hasta Giivenligi Odiilleri Jiiri Uyeleri;
Prof. Dr. Haydar SUR, Prof. Dr. Recep
OZTURK, Prof. Dr. Mahmut PAKSOY,
Dog. Dr. Aytolan YILDIRIM, Yrd. Dog.
Dr. Mustafa TASDEMIR, Yrd. Dog. Dr.
Nezih VAROL, Marziye USTUNDAG,
Dr. Ergiin KARAHALLI, Saynur CETI-
NER, Dr. Nezih GOZUBUYUK, Irfan
ONAY, Bilge AYDIN’dan olustu.
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Hatalardan ders ¢ikarmak ancak
12 yasindan sonra mumkiin.

Sekiz yasindaki ¢ocuklarin 6grenme stratejileri 12 yasindakilerden ve eriskinlerden c¢arpici bi-
cimde farklilik gosteriyor. Sekiz yasindakiler dncelikle pozitif geri bildirimden (“Aferin”) bir
seyler 6grenirken, negatif geribildirim (“yine mi yanlis yaptin™) nadiren tehlike ¢anlarini cal-
dirtyor. On iki yasindakiler negatif geribildirimi islemede ve hatalardan ders ¢ikarmada daha
basarililar. Erigskinlerse bunu daha etkin bir bi¢imde yapiyorlar.




L L

i A

Fih Y

fMRG teknigini kullanan, Leiden Bra-
in and Cognition Lab’den, gelisim psi-
kologu Dr. Eveline Crone ve meslektas-
lar1 sekiz yasindakilerin negatif geribil-
dirime oldukca hatal1 tepkiler verdikle-
rini saptadilar. Bu farklilik 6zellikle bi-
ligsel kontrolden sorumlu, serebral kor-
teksteki beyin bolgelerinde gozlenebili-
yor.

Sekiz, dokuz yasindaki g¢ocuklarda,
bu beyin bélgeleri pozitif geribildirime
giiclli bir bi¢cimde tepki verirken, nega-
tif geribildirimlere nadiren yanit veri-
yorlar. Fakat 12, 13 yaslarindaki ¢ocuk-
larda ve erigkinlerde ise bunun zitt1 ge-
cerli. Onlarda beyindeki “kontrol mer-
kezleri” en fazla negatif geribildirim-
den aktive olurken, pozitif geribildirim-
den ¢ok daha az aktive oluyor.

Crone ve meslektaslar1 fMRG teknigi-
ni kullanarak, 8-9 yaslarindaki ¢ocuk-
lar, 11-12 yaslarindaki ¢ocuklar ve 18-
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25 yagslarindaki eriskinler olmak tize-
re, g farkli yas grubunu karsilastirdilar.
Genelde ¢ocuklar ve erigkinler mukaye-
se edildigi i¢in, bu li¢ ¢esit siniflandir-
ma daha 6nce hi¢ yapilmamusti.

Alinan sonuglar bizzat Crone’u da sa-
sirtti: “Beynin isleyisi bakimindan se-
kiz ile on iki yas gruplar arasinda bdy-
le bir farklilik olabilecegini beklemi-
yorduk. Bu yeni bilgi cocuklara bir sey-
ler belletmek isteyenlerin tutumlarinda
koklii degisimler yaratabilir.

Crone alinan fMRG sonuglarini ¢o-
cuk gelisimine iliskin mevcut litera-
tiirle karsilagtirdi. “Literatiire baktigi-
mizda, kii¢iik ¢ocuklarin ddiile cezadan
daha iyi yanit verdikleri goriiliiyor. Bu-
nun nasil oldugunu tasavvur etmek zor
degil. Bir seyi iyi yapmama bilgisi iyi
yapmis olma bilgisinden daha ¢aprasik.
Eskisi gibi devam etmek yerine, hata-
lardan ders ¢ikarabilme daha karmasik

bir siire¢ igeriyor. Kendinize tam ola-
rak neyin yanlig gittigini ve bunun na-
sil miimkiin olabildigini sorabilmeniz
gerek.”

Sekiz ile on iki yasindakiler arasindaki
bu fark edinilen deneyimin bir sonucu
mu yoksa beyin gelisimiyle mi iligkili?
Bunun yanitin1 heniiz kimse bilmiyor.
Crone’a gore bu tarz bir beyin arastir-
mast sadece on yildir miimkiin. Ve ya-
nitlanmasi gereken ¢ok fazla soru var.
Fakat muhtemelen bu durum beynin ol-
gunlagmasi ve deneyimin de isin i¢ine
katilmasiyla iligkili.

Ayrica pozitif geribildirime giiglii bir
sekilde yanit veren bir beyin bolgesi de
s6z konusu: serebral korteksin hemen
disinda bulunan bazal gangliyon. Bu
beyin bolgesinin etkinligi hi¢ degismi-
yor. Tiim yag gruplarinda aktif olmay1
stirdiiriiyor.

Kaynak: Sciencedaily
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‘Mucize’yi
I.ebombo’da

Diinyanin en iyisi se¢ilmeyi hem verdigi hizmetin kalite

Yaz1 ve fotograflar: Stiha Derbent www.suhaderbent.com
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GEZi

Afrika’daki yerel Shangan dilinde mu-
cize anlamina geliyor Singita. Iste bu
mucize diyarinda, Singita Yaban Haya-
tin1 Koruma arazisinde, doganin gercek-
ten nasil mucizeler yaratabildigine sahit
oldum. iginde 3 ayr1 lodge bulunan 310
bin kilometrekarelik Singita’nin sundu-
gu olanaklar anlatmakla bitecek gibi de-
gil. Son iki yildir, diinyaca {inlii seyahat
dergileri tarafindan “diinyanin en iyi-
si” se¢ilen Singita, hem sagladig1 dogal
olanaklar hem de konaklama kalitesi ile
essiz bir yer.

Giiney Afrika Cumbhuriyeti’'nin dene-
yimli rehberi Lee Bennett ile her sabah
giin dogmadan az once saat 06:00’da
Land Rover’a binip yola koyulduk. Gii-
ney Afrika Cumhuriyeti’in tinli Kruger
Ulusal Parki smirinda olan Singita’ya
parkta yasayan hayvanlar gec¢is yapabi-
liyor. Kruger’in adinin park olmasi bii-
yikligl konusunda pek ¢ok insani ya-
nilttyor. Dogrusu ise; evet burasi bir
park ama bu park Israil’den biiyiik. Park
arazisinde 2500 civarinda aslan yasiyor.
Ve biz de smirt gecip Singita arazisi-
ne giren bu aslanlar1 bir ¢ok kez izleme
sansin1 bulduk. Saat 09:00°da kahvalti
icin kampa doniip, kahvaltinin ardindan
saat 16:00°da baslayacak safariye kadar
kendimize zaman ayirdik.

Giiney Afrika Cumhuriyeti’ndeki Sin-
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gita yaban hayati koruma alaninda gok-
yiiziinli kaplayan bulutlar az sonra bas-
layacak siddetli yagmurun habercisi.
Bulutlarin karartigi savan ormanini ¢a-
kan simsekler aydinlatiyor ve biiyiik
bir patlamaya benzeyen gok giiriiltiisii
avina yaklagmakta olan leopar’in ayak
seslerini gizlemesine yardimci oluyor.
Yaklasan tehlikenin farkina varan im-
pala stirisinden alarm ¢agrilar1 ytikse-
liyor. Kendisine saldiracak olan biiytiik
kediyi yakin mesafede goren tiim hay-
vanlarin kendine 6zgii bir alarm ¢agrisi
var. Bu ¢agr1 ile birbirlerini uyartyorlar
ve korku siirliye yayiliyor. Bir leopar1
bu kadar yakindan goéren herkesin his-
sedecegi ortak duygulardan biri hayran-
lik digeri ise korku’dur. Az sonra basla-
yan ve bir ka¢ dakika i¢inde biiylik bir
siddete ulasan yagmurun yarattigi sis
perdesi yardimiyla saldirtya gegen leo-
parin atagi bosa gidiyor ve impalalar bir
giin daha fazla yasama sansini elde edi-
yorlar. Ama yavrularin titreyen bacakla-
rinda hala “korku”yu gérmek miimkiin.

Hayvanlarin genel olarak yiyecek bu-
labildikleri siirece gd¢ etme egilimleri
yoktur. Sabi arazisinde bazi agik alanlar
da bulunuyor. Hayvanlar daha giivenli
olmasi nedeniyle kiigiik gruplar halinde
dolasiyorlar. Amacimiz yetigkin leopari
goriintiilemek. Bu leopar yetiskin ve ol-
dukea iri bir erkek leopar. Cok iyi avci

olmasi1 onun burada iinlenmesine neden
olmus. Onu biiyiikligii nedeniyle diger
leoparlardan ayirmak zor olmuyor. Onu
ilk goriisimde ben de gérdiigiim en bii-
yiik leopar olduguna karar verdim. Bir
agacin dalinda yatarken bizi hi¢ umur-
samiyordu. Duydugum hayranlik ve
sevgiyi hissetmiyor olusu belki de onu
daha ¢ekici ve ulasilmaz yapiyordu.
Her sabah saat 04:30’da beni uyan-
dirip yollara diisiiren sey bu hayranlik
olsa gerek. Bir leopar1 bulabilmenin en
temel kosulu hava karanlikken yola ¢ik-
maktir. O daha ¢ok serin saatlerde ak-
tiftir. Eger onu giin dogmadan bulabi-
lirsek uzun siire izleme sansimiz olaca-
gin1 bildigimden erkenden yola koyulu-
yorduk. Bir keresinde sabaha karsi saat
04:00 civarinda avladigi bir warthog
(yaban domuzu) ile bulduk. Karn1 ¢ok
a¢ olmadigi i¢in avini bitirmemis ama
daha sonra bir kag¢ giin boyunca avlan-
madan yemek lizere saklamak istiyor-
du. Avini ¢alilarin altina gizleyip oniine
uzanmisti. Giinesin ilk 1siklari ile bir-
likte vahsi doganin bir baska gii¢lii hay-
vani olan sirtlan kokuyu alarak leopara
dogru yaklasmaya basladi. Ceneleri cok
giiclii ve inat¢1 hayvanlar olan sirtlanlar
hemen her defasinda leoparin elinden
avini alabilirler. Tabi eger leopar avini
agaca cikarip saklamamigsa. Bu kez le-
opar ve av yan yana yerde yatiyorlardi.
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Bu sirtlan i¢in uygun bir durum olustu-
ruyordu. Ama leopar iri ciissesi ile aya-
ga kalktiginda sirtlanda biitiin inatcili-
gin1 gostermeye hazir olmasina ragmen
isinin kolay olmadigini anladi. Kisa sii-
ren ilk bogusmanin galibi leopar oldu.
Bunu izleyen ikinci bogugmada sirtlan
biraz daha uzaga kaginca leopar inanil-
maz bir ¢eviklikle avini agzina alip bir
ka¢ metre uzaktaki agaca yoneldi ve avi
ile birlikte st dallara ulasmasi sadece
3-4 saniye siirmiistii. Iste bu estetik ve
ceviklik hayranlik ve korku’yu birlik-
te hissettiriyordu bizlere. Bir ka¢ daki-
ka once bizi umursamadan yerde uza-
nan leopar isterse neler yapabilecegini
gostermisti bir kag saniye iginde...

Bu leopari izledigimiz giinler boyunca
ondan dogaya uyumlu olmanin, sabret-
menin, direnmenin, elindeki ile yetin-
menin, estetik ve basarili olmanin der-
sini aldim. Bu oldukga kolay alinmis bir
dersti aslinda. Oysa genellikle tersi ol-
muyor mu?

Dogay1 bize agir ve geri doniissiiz
dersler vermeye zorluyoruz. Siirekli ve
sadece tikketmenin bizi gotlirdiigii nok-
tay1 hep gozden kagiriyoruz. Bu dersi
almanin bedeli gitgide agirlasiyor. Hay-
vanlar ve biz doganin esit ve ayrilmaz
pargalartyiz. Bu parcalardan birinin
varlig1 digerinin yok olusuna mal ola-
cak olursa geriye pek bir sey kalmaya-
cagmin uyarilarin1 doga ¢oktan verme-
ye bagladi...

Singita’da araziye verilen 6nem ve ya-
pilan ¢alismalar hayli ilging. Arazideki
yollar agir hayvanlarin olmasi nedeniy-
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le erozyona ugruyor ve onarim ¢ok para
gerektiriyor. Ayrica drenaj i¢in, yani yol
kenarlarindaki su kanallar1 i¢in siirek-
li harcamalar yapiyorlar. Bunlarin ya-
ninda her dort yilda bir dongiisel ola-
rak yagmurlardan Once yer yer arazi-
ler yararsiz otlarin yakilmasiyla yenile-
niyor. Agaclar 6zel bir teknikle ve yiik-
sek giivenlik onlemleri altinda yakil-
madan korunuyor. Yaptiklar1 arastirma-
lar sonucunda hizli biiyiiyen otlarin lez-
zetsiz ve yararsiz oldugunu 6grenmis-
ler. Yararli ve lezzetli otlar yavag gelis-
tikleri i¢in bu otlarin dibinde kaliyor.
Hizli biiyiliyen otlarin giivenli bir sekil-
de yakilmasi ile hayvanlarin kisa otlar
arasindaki yararli bitkilerden de fayda-
lanabilmesi amaglaniyor. Singita ara-
zisinde bize hizmet veren iz siirticiiler
yerel Shangan halki. Kiiciikliikten beri
buradalar ve onlarin egitimleri ¢ocuk-
luktan basliyor. Onlarinki egitim ge-
rektiren bir isten ¢ok, bir sanat. Kiilti-
rel bir gelisim siiregleri var. Bir iz sii-
riicii ayak izlerini iyi tanir. Siirekli din-
ler, ¢ime bakar, kirilan dallara bakar ve
daha birgok bilgi ve deneyimiyle hay-
vanlari bulur. Bu nedenle Afrika’da “iyi
bir iz siirlicii hayvanin kendisi olur ve
onu bulur” diyorlar. Yol iizerinde rast-
ladigimiz fillerin devirdigi agaclar igin
iz stirlicimiiziin anlattiklar1 hayli ilging.
“Eger bir agac bir fil tarafindan devril-
mis ise bunun onun i¢in ve doga i¢in an-
lamu vardir. Erkek bir fil baska bir erkek
file gbzdag1 vermek i¢in ve disi bir fili
etkilemek i¢in yapiyordur. Doga ise onu
kiigiik boceklerle 6ziimler, toprak onun-

la can kazanir, ve verim alir. Iste bu ne-
denle filler agaglar1 yolun iistiine bile
devirseler asla dokunmuyoruz. Araglar
agacin ¢evresinden dolasiyorlar.”

Singita, Lebombo ve safari

Lebombo safari kampi, Mozambik s1-
nirma ¢ok yakin bir bolgede ve Kru-
ger National Park’a simir. Kruger Na-
tional Park’dan kampi, Sand nehri ayi-
riyor. Yani iki bolge arasida dogal bir si-
nir var.

Singita’da safari boyunca, sabahlar
saat 04:00°de kalkiliyor, aksamlar1 da
tabii ki erken yatiliyor. Sabah giin do-
garken baslayip aksam yemegi saatin-
de sona eren safariler gergekten yorucu.

Safariye istii acik bir Land Rover’la
¢ikiyoruz. Sabahlar1 Afrika riizgar ina-
nilmaz soguk esiyor. Bu nedenle ¢ok
sik1 giyinmekte fayda var. Aslinda arag-
ta daima battaniyeler bulunuyor yani
endiseye gerek yok.

Sabah saat 04:00’de ¢ikilan safariden
saat 08:00 sularinda kampa doniilityor.
Miikellef bir kahvalti bekliyor misafir-
leri. Giiniin ikinci safarisine 6gleden
sonra da saat 16.00 gibi ¢ikiliyor. Sa-
fariye ¢ikisimiz oncesinde ranger’imiz
ormanda ne igmek istedigimizi soruyor.
Bu 6nemli. Ciinkii siz aksam istii Af-
rika savanlarinda gilines batarken mola
verip vahsi hayvanlarla birlikte giin ba-
timini izleyeceksiniz iistelik en sevdigi-
niz igkileri yudumlarken.

Bu inanilmasi gii¢ olay ¢ok uzun siir-
meyecek ya da ¢ok keyifli oldugundan
size Oyle gelecek bu molanin ardindan
yola koyulmadan 6nce yine siki giyin-
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melisiniz.

Aksam Tistii saat 16:00 gibi ¢ikilan sa-
fariden saat 20:00’de kampa dondiigii-
niizde barda Afrika’ya 6zgii yiyecek-
lerle yine ickiler karsilayacak sizi.

Ayrica Singita’da aksam yemekleri
bir solen gibi. Sicak tatlilar, salatalar,
yerel saraplar, biralar ve tabii ki yerel
danscilar kamptaki her geceyi bir parti-
ye geviriyorlar.

Bunlar anlatilirken inanilas1 gelmeye-
bilir. inanmak icin sadece ve sadece ya-
samak gerekir.

Bir safari keyfinin oyKkiisii

Lebombo’da kaldiginiz zaman bo-
yunca sabahlar1 oldukca erken saatler-
de kalktigimizi soyledim ama bunun ne
biiylik bir keyif oldugunu sdylemeden
edemeyecegim.

Sabah 04.00 gibi kalkip, sabahin o
dingin serinliginde, dumanlar1 tiiten
kahvenizi peksimet ya da kurabiye es-
liginde yudumlamak sonra da kendini-
zi vahsi doganin koynuna birakmak in-
sanin hayati1 boyunca kag¢ kere basina
gelebilir ki? Afrika’nin o biyiili gii-
nesinin dogusunu izleyerek baslayacak
olan safari yaklasik dort saat siiriiyor.
Gilinilin ilk 1g1klar1 dogmadan tiim hay-
vanlarin uyanik olduklarini goriiyoruz.
Ozellikle bu saatler biiyiik kedileri go-
rebilmek agisindan ideal. Ciinkii on-
lar sabah ve aksam saatleri diginda ge-
nelde vakitlerini uyuyarak geciriyorlar.
Onlarin yanina yaklasiyoruz aragla ama
bizi hi¢ umursamiyorlar. Bir aslan bagi-
n1 hafifce kaldiriyor ve sonra 6nemsiz
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bir sey gdrmiiscesine ¢eviriyor. Ugarca-
sia kosan impalalar, belki bir aga¢ da-
linda avini kollayan leopar burada asla
urkiitiicli gelmiyor.

Ranger’lar gordiikleri tim hayvanlar
hakkinda bizi bilgilendiriyorlar. Be-
nim gibi merakliysaniz, onlardan her-
kesin admi bildigi bu hayvanlarin ¢ok
0zel huylarini, sirlarii 6grenebilirsiniz.

Safari sorasinda, nemlenen havanin
etkisiyle Afrika’nin toprak kokusunu
duyarak ormanin daha vahsi bir yiizii-
nili goriiyor, hissediyoruz. Eger benim
gibi sansliysaniz avlanan bir aslan aile-
sini bir ka¢ metre mesafeden uzun siire
izlemeniz bile miimkiin. Saat 20:00’de
lodge’a dondiigiiniizde barda Afrika’ya
Ozgl aperatifler alirken o giin safariye
¢ikan diger insanlarla sohbet ederek on-
larla karsilikli giin i¢inde gordiiklerinizi
paylasabilirsiniz.

Foto-Safari yapmak isteyenler:

Vahgi yasam fotograf¢isi Suha Der-
bent kisiye 6zel foto-safariler diizenli-
yor. Suha Derbentile bir foto-safari hak-
kinda detayli bilgi i¢in info@suhader-
bent.com adresine yazabilirsiniz.

Singita hakkinda bilgiler :

Rezervasyon igin : http://www.singi-
ta.com

Son iki yildir diinyanin en iyisi segi-
len Singita’da seckin Giiney Afrika sa-
raplarindan olusan 5000 siselik bir sa-
rap mahzeni de var.

GEZI

ULASIM

Havayolu ile; ' )

«istanbul-Johannesburg Emirates Havayolla
r1 ile yapiliyor.

«Emirates Tel. 0 212 334 838 08 .
«Johannesburg Uluslararast Havalimanin-
dan Singita’ya giinliik tarifeli uguslar bulu-
nur. Orada Singita rangerlart tarafindan kar-
silanirsiniz. —
oistege bagh ozel ugak seferlert var 1r.
oistege bagh helikopter transferleri vardir.

Ozel otomobil ile; '
«Ulusal yollardan 500 km uzakliktaki

Johannesburg’dan 6 saatlik kolay bir suris

ile. |

&

NE GETIRMELI o
«Tiimiiyle resmiyetten uzak glyinin. 1?0—
gal renkler tavsiye ediliyor.(Her%eylyle
safari kiyafetleri Singita’da ki magazada

bulunuyor.)
*Kis ve gece i¢in sicak tutan kiyafetler.

o JarL.
«Rahat yiruyus ayakkabi '
«Mayo-her lodge un filtreli sicak havuzu

bulunmaktadr.
«Diirbiin ve Kamera. "
Anti-sitma tabletlerinin almmasi gerexii-

dir.

"

Tarifeye dahil hizmetler .:

«Ranger,tracker hizmetleri

«Giindiiz ve gece Ustil actk Landrover
ile safariler. .
+Dogal yiirliyts safarileri
«Liiks konaklama .
«Kahvalt,0gle yemegi,
sam yemegi,caylar ve kahvele.r .
«Geceleri Land Rover safarilerinde
glinbatimi esliginde igecek ve atistir-

"boma’ ak-

malar.

,.#'-—_
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Ayaga kalkip da etrafi gdzetlemeye
basladiginda, minyatiir bir kanguruyu
andiran mirketler, i¢ine toz kagmamasi
icin kulaklarini kapatabilen yegane hay-
vanlardir. Giiney Afrika’nin ¢ollerinde
yasayan bu otuz santimetrelik sevimli
hayvanlarin en sasirtic1 6zelligi ise sos-
yal hayatlaridir. Cogumuzun hayatinda
eksik olan yardimlagma, isbolimii gibi
ozellikler, mirketlerin hayatina derinle-
mesine islemistir.

Mirketler, ugsuz bucaksiz ¢olde, ka-
bileler halinde yasarlar. Bu kabileler-
deki mirket sayis1 kirki bulabilir. Yol-
culuga cikacaklar1 zaman birka¢ kabi-
le bir araya gelir. Eger az sayida mirket
yola ¢ikarsa bir tehlikeyle karsilasmala-
11 kaginilmazdir. Kabilelerde her mirket
6nemli bir role sahiptir. Bu roller bebek
bakiciligindan, nobetgilikten tutun da
ogretmenlige kadar uzanir. Mirketlerin
bu rolleri tistlenmesi de hormonal degi-
sikliklere ve yuvadaki sartlara gore de-
gisir. Mesela, yiyecek konusunda sikin-
t1 varsa nobet¢i mirketlerin sayis1 azal-
tilir ve yiyecek arayan ekipler takviye
edilir.

Rakip kabileden kiz alinmaz!

Mirketler olduk¢a demokratik bir ka-
bile yapisina sahiptirler. Her kabilenin
bir disi ve bir erkek reisi bulunur. Bu iki
reis, kabilenin yagayacagi alanin sinir-
larini belirler. Reisler bir bakima kabi-
ledeki mirketlerin anne-babasi da sayi-
labilir. Disi reis dldiigiinde veya basina
bir sey geldiginde, erkek reis kardes ka-
bilelerden birinden bir es alir. Ama asla
rakip kabilelerle aralarinda kiz aligveri-

si olmaz!

Disi reis bir yavru diinyaya getirdigin-
de, en fazla iki hafta bebekle ilgilenir.
Tabii, bu siirede yardimer mirketler an-
neyi hi¢ yalniz birakmaz. Ondan son-
ra yavrunun egitimi, beslenmesi tama-
men diger mirketlere kalmistir. Bundan
sonra bebek ilk bakicinin eline, ardin-
dan da kii¢lik mirketi yiyecek arama ve
korunma konularinda egitecek olan 6g-
retmen mirkete teslim edilir. Bu siire
icinde anne mirket asla nobetcilik, yi-
yecek aramasi ve bebek bakiciligi yap-
maz. Cilinkii dinlenmesi ve giiciinii geri
kazanmasi gerekmektedir.

Tam teskilath konforlu mirket site-
leri

Her mirket kabilesinin ¢6lde kendisi-
ne ait bir bolgesi bulunur. Bélgenin be-
lirlenmesi, kabilenin biiyiikliigiine ve
yerlesilecek alanin verimliligine bagli-
dir. Bu belirlemeyi kabilenin reisi ya-
par. Reis bolgeyi sectikten sonra gene-
sinden akan bir siviyla bolgenin sinirla-
rin ¢izer. Mirketler, uzun tirnakli pen-
celeriyle kazdiklar yeraltt yuvalarinda
yasarlar. Bu yuvalar, sayis1 yetmisi bu-
lan kapilari, acil ¢ikis delikleri, uyuma
odalari, tiinelleriyle tam bir sanat hari-
kasidirlar. Her kabilenin kendisine ait
bolgesinde 6-15 tane arasinda yuvasi
bulunur. Tehlikeli durumlarda kullanil-
mak lizere, bolgenin ¢esitli yerlerinde
kacis delikleri vardir. Kagig deliklerinin
sistemi, yuvalar arasindaki gizli tiinel-
ler ve girislerden olusur. Kabileler, bir
veya iki glinde bir yuva degisimi yapar.
Sadece dogacak yavrular i¢in hazirlan-
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mis yuva sabit kalir.

Mirketlerin en hassas olduklar1 konu
sicakliktir. Biinyeleri ¢oliin sicak ha-
valarmna alisik oldugu i¢in soguga asla
dayanamazlar. Bu ylizden 1sinmak i¢in
farkli farkli 6zellikler gelistirmislerdir.
Uyuma odalarin1 yerin en az iki metre
altina yaparak sicakligin hep sabit kal-
masini saglarlar.

Once banyo, sonra kahvalti

Mirketler, giiniin ilk 1s1klarini karsila-
mak i¢in erkenden uyanirlar ve yuvala-
rindan disar1 ¢ikarlar. Her zaman, yuva-
dan ilk ¢ikan mirket, dnceki gece yu-
vaya en son gelendir. Bu mirket yuva-
dan ¢ikar ¢ikmaz, bolgede tehlike olup
olmadigini kontrol eder. Kontrol isle-
mi bittikten sonra, yavas yavas biitiin
mirketler gayzeri andiran bir gosteriy-
le, farkli girislerden ¢ikmaya baglarlar.
Uykudan kalkar kalkmaz giines banyo-
su yaparlar. Bunu yaparken hep birlikte
glinese kars1 donerek karinlarini giines
paneli gibi kullanirlar.

Glines banyosundan sonra, en a¢ olan
mirket yiyecek aramaya koyulur. Boy-
lelikle yiyecek arama iglemi baslar.
Giin boyu reis mirket, havanin hangi is-
lem i¢in uygun olduguna, yuva degisi-
mi olup olmayacagina karar verir. Diger
mirketler de reisin emirlerine gore ha-
reket ederler. Giines yiikselmeye basla-
yip da sicaklik yiikseldiginde mola ve-
rilir. Dinlenme siireleri giliniin uzunlu-
guna gore degisir—uzun gilinlerde mo-
lalar uzun, kisa giinlerde molalar kisa-
dir. Moladan sonra yiyecek aramasi de-
vam eder. Ister oyun oynasinlar, ister yi-
yecek arasinlar her zaman kabilenin ba-
sinda bir ndbet¢i bulunur ve tehlikele-
re kars1 digerlerini uyarir. Giin batimin-
dan biraz evvel herkes yuvasina g¢ekilir.
Gece oldugunda biitlin mirketler birbir-
lerine sarilarak uyurlar.

Bocekleri hem yerler hem severler

Bu sosyal hayvanlarin mutfagi da en
az kendileri kadar ilgingtir. Tipik bir
mirket mutfagi circir bocekleri, ¢ekir-
geler, kertenkeleler, kiiciik yilanlar,
kuslar, yumurtalar ve buna benzer “is-
tah agic1” malzemelerden olusur. Ozel-
likle bocekler mirketler i¢in oldukea iyi
bir yiyecek kaynagidir; cabuk ¢ogaldik-
lar1 i¢in tikenme gibi bir sorun yagan-
maz. En sevdikleri yiyecekler ise karin-
ca larvalart ve zehirli akreplerdir. Fakat
mirketlerin dostu olan bocekler de var-
dir. Mirketler de hi¢bir zaman bu bo-
ceklere dokunmazlar.
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OKULLARA

DUYGUSAL ZEKA
CALISMALARI...
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Uzmanﬂs"k Dr g y#egﬂl Eray ve

Uzman Psk. Aynur Sayim okullarda
duygusal zeka calismalarinda cocuk ve
yetiskinlerin hayata bakiglarini
deﬁugtarme%enm saghyor. ..

. DZBILINC _

e DUYGULARI IDARE

e KENDINI HAREKETE GECIRMEK

* BASKALARININ DUYGULARINI
ANLAMAK (EMPATI )

e iLISKILERI YORUTEBILMEK

e ILETISIM BECERILERININ KAZANILMASI

e STRES ETKENLERININ BELIRLENMESI VE
GIDERILMESI

. ® NEFES VE GEVSEME EGZERSIZLERININ

OGRETILMESI

* SORUN COZME BECERILERININ
GELISTIRILMESI

* SOSYAL BECERILERIN KAZINILMASI

* HEDEF BELIRLEME VE HEDEFE YONELIK
DAVRANISLAR

* MOTIVASYON

* DIKKATIN TOPLANMASI VE
SURDURULMESI

* TAKIM RUHU VE GRUP ILE HAREKET
ETME BECERISI.

UNUTMAYIN!

Genglerin hayat basanisi icin
ogrenilmesi Fereken baska
seylerde var!

NPISTANBUL

Noropsikiyatri Hastanesi

www.noropsikiyatri.com
www.mcaturk.com
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