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Aile olmanin dnemi...

Aile olmak

Bu sayimizda aile olmanin 6nemi, ailenin toplumdaki yeri ve aile i¢indeki sorunlar ve ¢éziim yontemlerini
ele aldik. Giinlimiiz modern toplumlarindan yeniden kesfedilen aile kavrami, Tiirk gelenekleri i¢inde ayr1 bir
oneme sahiptir. Biiyiige sayg1 ve kiiciige sevgi temellerinin atildig1 aile, toplumun kiigiik bir 6rnegidir. Ozel-
likle biiyiik aile kavraminin halen yasadig: lilkemizde birey degil topluluk kavrami 6énem kazanmistir. Aile
cocugun ilk gelisiminin yasandig1 yerdir. Ayn1 zamanda cocuk ilk egitimi de ailesinden alir. Anne babalara
onemli gorevler diisen ¢ocuk egitimi ise zahmetli ve emek gerektiren bir siirectir.

Sayfalarimiz arasinda aile i¢i rollerden, bilingli evlilige, kocanizi baba yapmanin yollarindan, ailede sorunu
¢ozme sorumlulugunakadar birgok konuyu ele aldik. Ayrica sizi farkl diyarlara gotiirecek Mairitus gezi yazi-
miz1 da begeninize sunuyoruz. Her ay oldugu gibi bu ayda kisa haberlerimiz size yol gosterecek ve farkli ko-

nularda hazirlanan zengi igerigimiz sayesinde Psikiyatri alanindaki geligsmeleri takip edebileceksiniz.

Havalarin 1sindig1 ve baharin kendini gosterdigi bu giinlerde iyi okumalar diliyorum...
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Prof. Dr. Nevzat Tarhan

“Bir insanin dogru yolu izlemekle yolu-
nu gasirip kayboldugunu hi¢ gérmedim.”
Bu s6z egitimcilerin ¢ocuga diiriistligi
ogretirken soyledikleri bir sdzdiir. Dogru
yolu izlerken neyin dogru, neyin yanlis
oldugunu belirleyen rehberler vardir. Bu
rehberlerin bir kismi1 biyolojik egilimler-
dir. Tkinci kismu ahlaki vicdandir, {iiincii
kismi1 toplumun ¢izdigi sinirlardir.

Adalet boliimiinde vurguladigim gibi
adil olmakla diiriist olmak biri birini ta-
mamlayan degerlerdir. Cocuklar iizerin-
de yapilan deneyler adil paylasim egili-
minin dogustan geldigini dogrular nite-
liktedir. Freud’un ¢ok yerinde tanimla-
dig1 vicdan kavrami toplumun egomu-
zun bir bolimiinii gelistirmesi ile ilgili-
dir. Hangi normlarin ahlaki oldugunu ise
toplumun kiiltiirel standartlar1 belirliyor.

Ahlaki vicdan olusmasi sugluluk ve
pismanlik duygular ile yakindan ilgili-
dir. Diirtist bir davranisin arkasinda ah-
laki vicdan her zaman olmayabilir. Ahla-
ki vicdani olmayan diiriist davranis satin
almabilen bir vicdandir. 100 lira riigve-
ti reddeden ama 100 bin lira riisvet kar-
siliginda direnemeyen memur bu tipe
uyar. Insanoglu hatali bir davranis1 hakli
ve mazur gostererek bahaneler bulmaya
her zaman hazirdir. Kiiglik bir hata bas-
ka bir hatay1 davet eder. Bir kiigtik kivil-
cimin sartlar hazirsa yangin baglatma-
ya yettigini biliriz. Bunun i¢in diiriistlii-
giin taviz vermeye tahammiilii yoktur. I-
kelerinden fedakarlik yapmak sonu gel-
meyecek yeni ilkesizlikleri dogurur. Tek-
rarlar aligkanliga doniistir ve dogal kabul
edilmeye baslanir. Riigvet almayan kisi-
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ye “Namussuz herif verdigim paray: al-
mad1” denildigini duymussunuzdur. Dii-
rustliik herkeste olmasi gereken bir de-
ger iken gilinlimiizde “meziyet” olmasi
anlamli degil mi?

Ug tiirlii diiriistliik vardir

Birincisi gergek diiriistler, cikarlaria
ters olsa da sozlerinde dururlar. inanma-
diklar1 seyi yapmazlar. Her tiirli etki kar-
sisinda sonuna kadar direnirler. Niyetle-
ri, diistindiikleri, sdyledikleri ve yaptik-
lar1 hep uyum i¢indedir.

Ikincisi diiriist goriinenler: Bunlar bas-
kalarimi aldatmak i¢in maksatli bir sekil-
de dogru davranig gosteririler. Boyleleri-
ni giinliik yasamda hemen tantyamayiz.
Yanlig hareketlerinde sugluluk, pisman-
lik duymamalari ile anlasilabilirler.

Ucgiincii tiir diiriistliik ise durumsal dii-
riistlerdir. I¢inde bulunduklari ortam im-
kan vermedigi i¢in diiriist davranirlar.

Gercegi konusmak, diiriistliik farki

Sevdigin bir insana toplum igerisin-
de nefesin kokuyor, dislerin kirli demek
gercegi soylemektir ama dogru degildir.
Bu durumda niyet ve nezaket etkenlerini
sorgulamak gerekir.

Yalan, yanhs farki

Hava raporunu sunan raportdriin ertesi
giin soylediklerinin ¢ikmamasi ¢ocuklar
tarafindan yalan olarak algilanabilir. Ra-
portdriin soylediklerinin kesin dogru de-
gil, tahmin oldugunun bilinmesi yanlisla
yalani1 ayirir.

Yalan bilerek ve isteyerek bir ¢ikar icin
veya kendini savunmak i¢in kisinin dog-
rular1 degistirmesi veya gizlemesidir.

Diiriistliik ve bilgi saklamak

Diiriist insanin her sdyledigi dogru ol-
mali ama her dogruyu her yerde soyle-
mek dogru degildir. Bazi durumlarda
bilgi saklamak gerekebilir. Incitici ger-
cekleri soylemek gerekmez. Bir kadina
esinin aldattigini sdyleyerek iliskilerini
bozmak gercek ama yanlis bir hareket-
tir. Diger taraftan iliskilerini onararak bir
seyler yapabilmek i¢in bu bilgiyi sakla-
mak dogru bir harekettir. Burada kisile-
rin i¢ diirtistliigli yani ahlaki vicdani be-
lirleyici rol oynar.

Bazi durumlarda bilgi saklamak yalan-
ciligin bir tiiriidiir.

Toplumun, genlerimizin ve ilahi 6g-
retinin i¢imizdeki temsileisi vicdandir.
Bunu Freud hakli olarak iist ben olarak
tanimlamigtir. Sorgulayict ve denetleyi-
cidir. Kisiyi egitir. Fazla siktiginda da
kisiyi depresyona sokar. Gevsek ve ku-
ralsiz oldugunda da kisi antisosyal, aci-
masiz, utanmaz birey yapar. Bu neden-
le diiriist olmayan bir davranista, tutum-
da yiizii kizaran bireyleri ¢ogaltmak dii-
ristliiglin deger olarak yasatilmasi ile il-
gilidir.

Dogruluk acidir, meyvesi tathdir

Her din ve kiiltiir dogrulugu yiiceltmis-
tir. Kisa vadede bir seyler kaybetse de
dogru insan uzun vadede hep kazanmis-
tir. Tarihte bunun 6rnekleri ¢ok fazladir.

Musevilikte diiriistliik ¢ok fazla vurgu-
lanir. Fikih kitab1 Talmud’da bunun pek
cok drnegini goriiriiz. Islam dininde de
benzer vurguyu goriiriiz. “Aldatan biz-
den degildir, iman ve yalan ayni anda bir
arada bulunamaz” gibi 6zdeyis ve pey-
gamber sozleri bilinmektedir.

Anadolu’da Ahi teskilatlarinda diiriist
olmayan esnafin damina isaret konarak
cezalandirildigi bilinirdi. Kendi ¢ocuk-
lugumuzda babamizin sik vurguladigi
“Dogruda ag egride tok gérmedim” sozi;
annemizin stk vurguladigi, “Idam sehpa-
sinda yalan1 6greten annesinin dilini 1s1-
ran geng” ornegi hep kulaklarimizdadir.

Diiriist olmak kendimizi iyi hissetti-
rir

Diirtistliik insanin i¢indeki ayartici diir-
tillerine kars1 bir zaferi oldugu sekilde al-
gilanirsa kisi de basar1 duygusu uyandi-
rir ve kisiyi mutlu eder. Ama ¢ikar odaklt
yasam felsefesi olan insanlar i¢in bu ge-
gerli degildir. Diirtistliigii yontem ve de-
ger olarak benimseyen kisiler sonuglarini
hemen alamazlar. Giiven olarak geri do-
niisii i¢in zamana ihtiyaglar1 vardir. An-
cak kisa vadede de igsel bir 151k ve se-
vingli bir sicakligin viicutlarinda dolas-
tigin1 hissedebilirler. Bu erdemliligin pe-
sin ticretidir.



Uzman Ergen Psikologu Orhan Giimiisel

Insanoglu gegmisinden getirdikleriyle
gelecegine dair kaygilarini ¢6zme ¢aba-
styla diger canlilardan ayrilir.

Insanin sosyal evriminde degisirken fark-
Iilagmak gibi bir esas dikkat ¢ekicidir. De-
gismedeki gériinim yenilenen ve gelisen
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bilgiyi haz yoneliminde kullanmak, fark-
lilagma ise haz egilimini yagama seklidir.

Ornegin diinya’nin hangi cografyasinda
yasarsa yasasin zebralarin farkli mutfakla-
r1 yoktur. Ot oburdurlar ve onlerine ¢ika-
nin besin olup almadigini ayirdiktan sonra
herhangi bir igleme tabi tutmadan sirf bes-
lenebilmek maksadiyla yerler. Insan ise
beslenebilme maksadimim yanina begenile-
rini de ekler ve buna yagami devam ettire-
bilmenin yaninda 6znel yorumuna dayal
bir baska haz unsuru da eklemis olur. Cev-
resindekilere de bdyle aktarmaya calisir.
Balig1; bugulama, haglama, kizartma ya da
1zgara olarak sevimek ve dnermek gibi.

Bu insanin ona verilenlere 6grendikle-
rini katarak yeni bilgiyi olugturmak sure-
tiyle yonlendirmesidir iste. Sadece davra-
nis tercihlerinde degil her boyutta kullani-
lir. Duygu, diisiince ve davranig dengesi-
nin 6znel sekillendirmesidir.

Daha o6nce de belirttigimiz gibi insa-
nin; diger canlilarin aksine basit yasamsal
uyumlarla sinirli olmamasi, bilgiyi tiret-
me, uygulama ve gelecek kusaklara aktar-
ma becerisi, gezegenin kaynaklarmi yo-
netme hakkini da eline almasini saglanmig-
tir. Bununla beraber kavimler halinde ya-
sayan insan gruplarinin birbirleriyle iligki-
lerinde ve kendi iglerindeki dinamikleri de
gecmis nesillerden aktarilan bilgilerin sos-
yal yapilanmalaria yansimasi olarak orta-
ya konmustur. Yansimalar ne olursa olsun
biyolojik ortakliklarin ve sosyal yapilari-
nin etkilesimi ortak kaygilari da beraberin-
de getirmistir. Diinya tizerinde sadece in-
sanin gecmisle ve gelecekle ilgili kaygila-
11 vardir.

Bu noktada ¢atigmay1 yaratan ana unsur-
da kendiliginden ortaya ¢ikmaktadir. Ki-
sinin Oncelikle kendisini nereye koydu-
gu 6nemlidir. Kendi yasamu ile ilgili kay-
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g1 ve beklentileri biiyiik kisilik dairesinin
ilk gemberidir. Bu ¢emberin hemen disin-
da; hayat1 beraber yasadigimiz, direkt ve
yogun paylastigimiz diger insanlarin olus-
turdugu ¢ember gelir ki bu ¢emberin en
onemli 6gesi ailemizdir.

Yeteneklerimizi fark etme, bunlan ilgi
duydugumuz alanlarda kullanma ve gelis-
tirme ve kullanma stilimiz anlamina gele-
bilecek degerler biitliniinii aile i¢inde ka-
zaniriz. Bu kazanim aile i¢indeki iliski di-
namiginden ve hangi ebeveynle ne tiir 6z-
desimler kurdugumuzla yapilanir. Yasadi-
gimiz sosyal ¢evre ve hayata dair gelisen
inanglarimizla sekillenir. Bunlart da ya-
samla ilgili ihtiyaglarimiz, algilarimiz ve
kaygilarimiz etkiler.

Daha da agmak gerekirse; 6zellikle bi-
zimki gibi geng¢ ve yapilanmakta olan {il-
kelerin hatta onlari olusturan geng niifus
yogunlugunun ihtiyag, kaygi ve arzulari
oturmus yani belli bir stabilizasyonu yaka-
lamis toplumlara gore daha yogun ve de-
giskendir. Hizli degisime ayak uydurmaya
calisirken de farklilagsma nesiller arasinda
daha dar bir a¢1 ile hareket eder. Yani daha
az yas farki nesil farki yaratabilir.

Kusak catismasi denen olgu yasam stili-
ne gore gesitli sekillerde goriilse de duygu
olarak benzerlikler gosterir. Bunlar deger-
sizlik, yetersizlik, anlasilamama duygu-
su, birlikte olmaktan zevk alamama, uzak-
lasma ve yabancilasma duygusu vs. olabi-
lir. Goriilme seklindeki degisiklikte sosyal
statil, aile yapisi, otorite yapilanmasi gibi
ozelliklere gore farklilasma gosterebilir.

Ornegin; iilkemizde 1970’ler de geng ol-
mak ile 2000’ler de geng olmak ayni olgu-
lar tizerinde dahi farklilik gosterebilir. Do-
galdir ki kisiligi 70°1i yillarin sartlarinda

gelisen simdinin ebeveynleri de ¢ocuklart
ile farkl bakis agilara sahiptirler.

O yillarda bir gencin gece disart ¢ikmak
istemesine karsi gosterilecek otorite de
somut tehditler iceren argiimanlar ( terdr
olaylari, sokaga ¢ikma yasaklari...) daha
¢ok oldugu i¢in ebeveynin yaptirim giicii
hem daha fazla hem de kolay uygulanabi-
lir olabilirdi. Glinlimiizde ise bir geng gece
disar1 ¢ikma ile —ki buna yetiskin deneme-
si diyebiliriz- biiylidiigii mesaji vermek ve
bu yolla bireysellesmesini ortaya dokmek
isteyebilir. Yine o giinlerde tiirlii imkansiz-
liklar i¢inde bir seyleri gaba gostererek ka-
zanmak zorunda kalan gengleri, bugiiniin
anne babalar1 simdiki ¢agda biitiin konfor
onlerine sunulan ve tiiketmeyi Ggrenmis
¢ocuklarmi anlamakta zorlanabilirler.

Kisacasi diyebiliriz ki kusak catigmasi
beraberce diisiinemeyen, degisen sartlara
uyumu saglayamamig ya da tiiketim ¢ar-
kina kendini birakmus, birbirlerine empa-
tik yaklasamayan ailelerde daha sik ve sid-
detli yasanir.

Burada en 6nemli konu empatik korlik
yasamadan kaliteli ve giivenli iletisime
agik ve hevesli davranmaktir.

Empatik korliigii 6nleme adina dikkat
edilebilecek 3 onemli noktay1 sdyle sira-
layabiliriz:

*Zihin Okuma: Zihin okuma daha 6n-
ceki davranig bigimlerini referans alarak
degisimi gormezden gelme suretiyle orta-
ya ¢ikan ya da ¢ikmasi muhtemel durum-
lar i¢in ¢ogunlukla negativist tahminler
yiiriitmektir.”Bunu sdylersem kesin su ce-
vabi alirim. O zaman engellenmis olurum.
Ben istedigimi yapayim hi¢ olmazsa” ve
“Yine soylediklerimi anlamadi kesin soyle
davranacak” gibi egilimler zihin okuma-

TREND

ya neden olabilir. Iletisim kusuru olarak
da “Onun gibi diisiinmek degil onun yeri-
ne diisinmek” anlamina geleceginden em-
patik iletisimi engelleyici bir 6zellik tasir.

*Kendi Dogruna Sadakat: Iletisimi
“Kimin dogru oldugunu” bulmaya siiriik-
leyen yani kisir dongiiye gétiiren bir yak-
lasimdir. Zaten farklilagsmadan kaynakla-
nan ¢atismayi kangren haline getirmekten
bagka ige yaramaz. Dogru olan kimin ya
da neyin dogru oldugunu tartismak degil
“Neyin uygun oldugu” baglaminda kon-
senslis olusturmaya caba gostermektir.
Aksi takdirde kargimizdaki fikrinin ya da
goriisiiniin degil kisiliginin sorgulandigimi
diisiinerek savunmaya ve siirekli kars hi-
potez olusturmaya geger.

*Kisisellestirme: Iletisimin “sen ben”
dalasina donmesidir. Siirekli ve zorlayict
bir ikna ¢abasini beraberinde getirir. Boy-
le bir iletisim tarzi hem sikict hem gergin-
lige agik hem de uzadikga incitici olabi-
lir. Ciinkii stirekli olarak karsidakini sa-
vunmaya zorlayacaktir. Iletisimin y&niin-
de kargilikli anlagma degil birinin kaybe-
decegi bir gii¢ savasina dokiilecektir. Unu-
tulmamalidir ki gocuklar ve gengler ego-
larini son derece kati savunurlar. Yani on-
lar sizin kaybedeceginiz bir evladiniz ol-
dugu ancak kendilerinin zaten kaybedecek
bir seyleri olmadigi gibi hareket ederler.
Durum bu noktaya gelince de siklikla var-
mak istenilen sonugtan uzaklasilan, karsi-
likli sevgi ve sayg1 yitimine neden olabile-
cek, insanlarmn gittikge birbirinden kagin-
digi, sugluluk ve 6fkenin i¢ ice yasandi-
&1 duygulanimlar, siireklilik gosteren alin-
ganliklar ortaya ¢ikacaktir.
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Psikiyatrik genetik

Psikiyatrik hastaliklarda genetik
damismana neden basvurulur?

Sayet bir psikiyatrik veya mental sag-
lik durumuyla ilgili kisisel veya ailevi
bir dykiiniiz varsa, bir psikiyatrik ge-
netik danigsmana bagvurabilirsiniz. Psi-
kiyatrik genetik danisman bu durumun
sebebi veya ailenizde bir daha goriilme
ihtimaliyle ilgili sorulariniz1 yanitlama-
niza yardimer olur. Bu tip psikiyatrik
durumlar depresyon, bipolar bozukluk,
sizofreni ve diger bozukluklar1 kapsar.
Gebeyseniz veya bunu planliyorsaniz,
bu psikiyatrik bozuklukla ilgili cocugu-
nuzun tastyabilecegi riskler de tartigilir.

Genelde, psikiyatrik genetik danis-
manlik seanslart sirasinda genellikle
herhangi bir genetik test yapilmaz. Fa-
kat seans sirasinda gergek genetik arag-

tirma sonuglar1 hakkinda bilgi edinebi-
lirsiniz.

Randevuma hazirlanmak icin neler
yapmaliyim?

Randevudan en iyi sekilde yararlana-
bilmek icin, ailenizdeki psikiyatrik du-
rumlar hakkinda miimkiin oldugunca
cok bilgi toplamaya gayret edin. Sunla-
r1 6grenmeye caligin:

Kendi mental saglik oykiiniiz ve giin-
cel durum

Ailenizde kimlerin mental saglik so-
runlar1 var?

Sayet biliyorsaniz, ailenizde psikiyat-
rik hastalig1 olanlarin tanilar1 ve isim-
leri

Ailenizdeki kisilerde hastalik tanisinin
kondugu ve bulgularin basladig: yaslar?

Randevu sirasinda neler yasanir?

Genetik danismanlik seansi yaklasik
bir saat kadar siirer. Seansin igerigi kisi-
den kisiye degisir. Yine de olabilecekler
konusunda birka¢ genel 6rnek verelim.

-Genetik danisman detayl bir aile 6y-
kisti alir. Bu konuda ne kadar ¢ok bil-
gi edinirseniz, danigman da ailenizde
bulunabilen psikiyatrik durumlarin tipi
ve Ozellikleri hakkinda o kadar iyi ince-
leme yapabilir, sizinle o kadar ¢ok sey
paylasabilir.

-Danigman aile dykiisiiyle ilgili bilgi-
lerinden yararlanarak, ailenizdeki has-
taligin olas1 sebebi hakkinda bilgi verir.
Baz1 kisiler kendilerinin, ¢ocuklarinin
veya diger aile liyelerinin bu psikiyat-
rik durumu veya iliskili psikiyatrik du-
rumlarin gelisme riskleri hakkinda ko-




danismanhk

nusmak isterler.

-Psikiyatrik hastaligin sebepleri ve
bulgular1 hakkinda bilgi verir

-Her ne kadar ¢cogu psikiyatrik has-
talik i¢in genetik test heniiz mevcut
olmasa da, genetik danigsman bagka
aile tiyelerinin hastalanma olasiligini
sizinle birlikte degerlendirir

-Genetik danisman ayni1 zamanda ev
i¢i ve disindaki gevresel risk faktorle-
rini, risk altindaki geng bir kiside ne-
lere bakilmasi ve ne zaman tedavi ara-
yisina gidilmesi gerektigini ele alir

-Genetik danisman ailenizdeki risk-

le ve bu durumun yol agtig1 belirsiz-
likle duygusal olarak basa ¢ikabilme-
niz i¢in stratejiler gelistirmenize yar-
dimc1 olur

Genetik damismanhik almak igin
nereye basvurabilirim?
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Korteksteki incelme
depresyona neden oluyor mu?

Depresyon oykiisii olan aileleri takip
eden arastirmacilar aile iiyelerinin 6zel-
likle sag beyin kortekslerinde anlamli
bir incelme oldugunu saptadilar. S6z
konusu incelmenin depresyon yatkinli-
ginin bir gdstergesi olabilecegi ileri sii-
rlliyor.

Arastirmacilar beyin goriintiileme ¢a-
ligmasinda, deprese hastalarin torunla-
rinda ve biiyiik ebeveynlerinde, kendi-
leri depresif epizot veya anksiyete bo-
zuklugu ge¢irmis olsun veya olmasin,
bir incelme tespit ettiler.

Insanlar bu ailevi dzelligin genetik ol-
dugunu varsaysalar bile, ¢aligmanin ya-
zarlarindan, psikiyatri profesorii Dr.
Braley Peterson bunun her zaman igin
dogru olmadig1 kanisinda. “Bu incel-
menin genetik kokenli yahut hasta ebe-
veynlerin elinde biiylimenin bir sonucu
olup olmadigini bilmiyoruz. Caligmalar

ebeveynlerin depresif olmasinin ¢ocuk-
larin yetistigi ortam {izerinde etkili ol-
dugunu ortaya koyuyor.”

Aragtirmacilar yaglari 6 ila 54 arasinda
degisen, 131 kisinin beyin goriintiilerini
cektiler. Bunlarin yaklasik yarisinin aile
Oykiisiine bagl olarak yiiksek depres-
yon riski altinda oldugu diistintildii. Di-
ger yarist ise diisiik risk grubundaydi.
Diistik risk grubuyla karsilastirildigin-
da, yiiksek risk grubunda, kortikal ka-
linlik haritalarinda sag serebral yar1 kii-
renin genis alanlar1 boyunca %28 ora-
ninda anlamli incelme goriildii.

Serebral korteks muhakeme, planlama
ve duygu durumunda 6nemli rol oyna-
yan bir bolge. Arastirmacilara gore,
korteksteki incelme kisinin dikkatini
verme ve sosyal ve emosyonel ipuglari-
n1 yorumlama becerisini olumsuz etki-
leyebilir.

Dr. Peterson’a gore, beynin bu kismin-
daki incelme emosyonel uyaranlari isle-
me faaliyetini etkileyebilir. Bu da kisiyi
emosyonel bir diinyada yalitarak, dep-
resyon ve anksiyete gelistirmeye yatkin
kilabilir.

Sag yari kiiredeki incelme depresyon
yatkinligiyla iliskilendirilirken, sol ya-
rikiirenin ayni bolgesindeki ekstra in-
celme gergek depresyon semptomlart
gelistirmeyle iligkili goriildii.

Bu incelme bir risk faktorii mii? Yoksa
bir depresyon belirtisi mi? Gelecekte
depresyona gireceginize dair bir isaret
mi? Uzmanlar bu ilging ve karmagik so-

rularin yanitini ariyor.

Kaynak: nytimes.com
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Fitness hlpokampusu

BUYUTUYOR

XK

Arastirmacilar fiziksel olarak fit olan
yasl eriskinlerin daha iyi spasyal hafi-
zaya ve daha biiylik hipokampusa sahip
olduklarin1 tespit ettiler. Hippocampus
dergisinde yer alan ¢alisma, fiziksel ola-
rak fit erigkinlerdeki hipokampus bii-
yiikliigliniin spasyal hafizaya % 40 ora-
ninda katki sagladigini ortaya koydu.

Beynin medyal temporal lobunun de-
rinliklerinde yer alan hipokampus hafi-
za olusumunda kilit rol oynuyor. Cika-
rildig1 takdirde kiginin en yeni dene-
yimleri hafizaya depolama becerisi de
koreliyor. Hipokampus ayrica spasyal
navigasyon ve diger iliskili hafiza tiple-
rinde esasli rol oynuyor.

Insanlarda baz1 aktivitelerin hipokam-
pus bitytikliigiinii modifiye ettigine ina-
niliyor. S6z gelimi, Londra’da taksi sii-
rliciilerinin yer aldig bir ¢alismada, hi-
pokampusun arka bélgesinin deneyimli
taksicilerde daha biiyiik oldugu saptan-
di. Almanya’da tip 6grencileri iizerine
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yapilan bir ¢aligmada final simavlarina
calisgan 6grencilerde ayni hipokampus
bolgesinin geniglemis oldugu belirlen-
di.

Caligmalarda ayrica hipokampusun
yasla birlikte kii¢iildiigii ortaya ¢ikti, bu
stireg kiigiik fakat 6nemli biligsel gerile-
melerle de paralellik gosteriyor. Daha
onceki ¢alismalarda egzersizin si¢anlar-
da hipokampus biiyiikliiglinii ve spasyal
hafizay1 arttirdig1 saptanmisti. Bu yeni
caligmada ise egzersizin insanlarda hi-
pokampus biiyiikligii ve hafizay1 etki-
leyebildigi ilk kez ispatlandi.

[llinois ve Pittsburgh
Universiteleri’nden aragtirmacilar yas-
lar1 59 ila 81 arasinda degisen,165 eris-
kinin kardiyorespiratuar zindeligini 6l¢-
tiller. Manyetik rezolans goriintiileme
teknigini kullanarak, deneklerin sag ve
sol hipokampuslariin hacimsel analizi-
ni gerceklestirdiler. Ayrica katilimcila-
rin spasyal muhakemesini test ettiler.

Arastirmacilar fitness ile bazi spasyal
hafiza testlerinde gosterilen performans
arasinda anlamli bir iliski oldugunu
saptadilar. Fitness ile hipokampus bii-
yiikligii arasinda da giiglii bir korelas-
yon s6z konusu idi.

Calisgmanin  Onciilerinden  psikoloji
profesorii Art Kramer sonuglari soyle
degerlendirdi: “Daha fit olan kisilerin
hipokampus hacimleri de daha biiyiik.
Hipokampus dokusu daha fazla olan ki-
silerin spasyal hafizalar1 da daha iyi.”

“Bu ger¢ekten klinik olarak anlamli
bir bulgu, ¢linkii yasam tarzi olarak be-
nimsedigimiz davranig ve tercihlerin
ileri yasta goriilen beyin kiiclilmesini
etkileyebildigi goriisiine destek ¢ikiyor.
Fit kaldigimiz takdirde, 6grenme ve ha-
fizada rol oynayan beynin kilit bolgele-
rini de korumus oluyoruz.”

Kaynak: ScienceDaily




Aile ici sic

Uzm. Psikolog Dr. Hasan Basri Izgi

Kisinin bedensel ve ruhsal agidan zarar gdrmesine, yaralanmasina veya sakat kalmasina neden olan davra-
nislarin hepsine siddet denir.

Toplum ici siddete yonelik yasal diizenlemeler varken aile i¢i siddet gizli kalmakta, yasal yetersizlikler ne-
deniyle 6nlenememektedir. “Kocas1 degil mi? Hem déver hem de sever” diislincesi nedeniyle dogal bir olay
olarak kabul edilmektedir. Tiim diinyada ve her sosyoekonomik seviyede goriilmektedir. Ese (¢ogunlukla ka-
dina), cocuga ve beraber kalan yasliya siddet uygulamasi seklinde olmaktadir.

Psikiyatrik hastalarda tespit edilen fiziksel ve cinsel siddetin %90°n1 aile bireyleri tarafindan yapilmaktadir.
Siddete maruz kaldigin1 magdurlarin %35°1 s6yleyebilmekte ve sdyleme siireleri 2-7 yili bulmaktadir. %80
magdur “yapacak fazla bir sey yok™ diistincesi ile ¢aresizligi kabul etmektedir.




Nedenleri:

1. Biyolojik nedenler:

 Erkeklik hormonlarinin (testosteron
gibi) etkisi

* Sizofreni, paranoid bozukluk gibi
psikiyatrik hastaliklar

* Antisosyal veya narsistik kisilik bo-
zukluklar

* Alkol ve madde kullanimi

« Diirtli kontrol bozukluklar1

2. Psikolojik nedenler:

* Duygusal baski ve sorumluluklardan
kurtulma

* Hayal kirikliklar i¢in ¢ikis yolu bul-
ma

» Isteklerini gerceklestirme

* Empati yeteneginin olmamasi

* Aile i¢i siddetin oldugu bir ailede bii-
yime

3. Sosyal nedenler:

¢ Siddet uygulamasina maruz kalma
(siddet 6grenilen bir davranigtir)

¢ Toplum tarafindan paylagilan bir de-
ger yargist olmasi (“kizini dovmeyen
dizini dover”, “kadinin karnindan sipa-
y1, sirtindan sopay1 eksik etmeyecek-
sin” anlayiglar1 ve annesini, kiz karde-
sini doven erkek ¢ocugunun itibar gor-
mesi gibi)

+ lletisim becerilerinin yetersizligi
(duygular ifade edilemez, siddete bas-
vurulur)

* Hatali namus ve ahlak anlayiglar
(namus cinayetleri)

* Yoksulluk ve egitimsizlik

* Ekonomik bagimlilik (kadinda)

 Kadinin mesleginin ve gelirinin daha
iyi olmasi

Siddetin seyri:

Ruhsal baglarin olusumu sonrasi or-
taya ¢ikar (¢ogunlukla balay1 donemin-
den sonra). 11k siddet eylemi siddet ola-
rak algilanmaz, ancak siddet artma egi-
limi gosterir. Duygusal baglar zayiflar,
magdurda korku (bosanma halinde daha
biiyilik bir siddetle karsilasma korkusu)
ve utanma (¢evrenin ve ailesinin muhte-
mel tepkileri nedeniyle) duygular1 geli-
sir. Yikic bir evlilik ve hapis hayat1 ya-
sanir. Siddette en ciddi maliyet bosan-
manin gerceklesmesi oldugu i¢in sidde-
tin dozu artirilarak boganma engellenir.
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Siddette kisir dongii:

Kiside gerginlik artar, patlama gorii-
liir, daha sonra Ozir diler. Ancak “her
oziir dilemenin arkasindan daha biiylik
siddet uygulamas1” gelir. Sonugta sonu
gelmeyen bir kisir dongii ortaya ¢ikar.

Siddete basvuran Kkiside goriilen
bazi ozellikler:

¢ Esinin davraniglarmi kontrol etme is-
tegi

* Kiskanglik

e Kendi ihtiya¢ ve isteklerinin daha
onemli olduguna inanma

* Alinganlik

* Gergekei olmayan beklentiler

* Diisiik benlik algisi

e Sorunlart i¢in bagkalarmi suglama
egilimi

* Ani duygusal tepkiler

« Diirtiisellik

* Yanlis davraniglarini kabul etmeme

Siddetin cesitleri:

1. Fiziksel siddet:
Sarsma, hirpalama, dovme, hapsetme,
silahla yaralama, 6ldiirme

2. Duygusal siddet:

Bagirma, hakaret etme, kiiclik diisiir-
me, tehdit etme, iletisimi yasaklama,
ruh sagligini1 bozucu tiim eylemler

3. Ekonomik siddet:
Calismanin engellenmesi, zorla calis-
tirma, gelirine el koyma

4. Cinsel siddet:

Evlilik i¢i 1rza gegme (kisinin rizasi
olmadan cinsel iligskiye zorlama), baska
kisilerle cinsel iliskiye zorlama, cinsel
yonden asagilama, cinsel organlara za-
rar verme

Siddetin sonuc¢lari:

1. Fiziksel sonuclari:

* Organ yaralanmalar1

* Kalic1 sakatlanmalar

+ Oliim

* Biiylime ve gelisme geriligi

2. Ruhsal sonuglar::

(Daha onemlidir; tedavisi zordur ve
uzun siire etkilidir.)

* Depresyon

HABER

* Korku bozukluklari

* Kisilik bozukluklar

* Alkol ve madde bagimlilig1
» Intihar egilimi

« Siddet egilimi

* Cinsel islev bozukluklar1

* Uyku bozukluklari

3. Sosyal sonuglar:

* Beden ve ruh saglig1 bozuk bir top-
lum meydana gelir (cinayetlerin ve inti-
harlarin arttig1 bir toplum vb).

4. Siddeti uygulayan iizerindeki so-
nuclari:

* Psikolojik bozukluklar

* Depresyon

Siddeti onlemede yapilmasi gere-
kenler:

* Toplumsal ve bireysel egitimler: sid-
detin ne oldugunun anlatilmasi

* Yanlis toplumsal anlayislarin diizel-
tilmesi

e Danigmanlik hizmetlerinin saglan-
masli

» Qlgili bireylerin psikiyatrik tedavile-
rinin yapilmasi

* Toplumsal orgiitlerin aktif ¢aligmasi

* Yasal diizenlemeler (siddet uygula-
yana uygulanacak cezalarin caydirici
olmasi vb.)

* Yazili ve gorsel medyada siddeti 68-
retici yayimlarin engellenmesi.
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71 vuzlu musunuz?

nuza yiiziiniiziin rengine bakip karar veriyor...

Genel kabul olarak, al yanakli olmak sag-
likla iliskilendirilirken, solgun, sari1 beniz-
li olmak hastalikla ortiistliriiliiyor. School of
Psychology'den arastirmacilar bunda haklilik
L pay1 oldugunu 1spatlad11a1
. St Andrews Universitesi’nden bir ekip kan ve
L kandaki oksijen miktaryla cilt renginin ne ka-
"‘Eﬁar degistigini Olctiiler. Bilgisayar grafikleri
"ard1m1yla, katihmecilar fotograflardaki ytizle-
¥ rin rengini daha saglikli kilmaya galistilar. So-
.:nugtaﬂ at111m01lar1n tim ytizlerde saglikli gorii-
imil arttirmak icin oksijen miktar1 daha fazla
\ Jh]an kam-g?fagl ekledikleri saptandi.
| Arastirmanin Onciisii lan Stephen bu durumu
yle yotumluyor “C1ld1m1z cok sa

. aybetmemlz miimkiin oluyor.

el agldah fit veya seks hormonlari daha yiiksek
n 1si erde bu kan damarlar1 daha fazla. Sag-

, formsuz, yaslh veya sigara kullanan kisi-

yore, bu kisilerin yiizleri daha kolay kizari-

.. Ayrica kalp veya akciger hastaliklari olan

€ £ '(ér-msuz kisilerle kiyaslandiginda, fizik-
olarak formda olan kisilerin kanlarinda daha

jen barniyor.”

sonug:larlm degerlendiren Profeso
E rett , Su ac;lklamayl ya atl
s ]eB*Men diisiik, daha koyu, hafi

vi kana tle, cok fazla oksijen igeren,
‘% ak k1rm121 16 ha saghkh gozuktugune ‘

1kl1 bir gortiniimle yaks
U i¢in, siz de sigaray1 birakip, daha
1si }_\, aparak, cigerlerinize ve kalbini-
osterirseniz, saglikli ve gekici bir go-
Vusabilirsiniz.”
e cigncedaily




SORULARINIZ
BiR TELEFON KADAR

YAKIN!..

KORUYUCU RUH
| UVGULAMASL .

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 basarisizhigi, sinav kaygsi, tik ve
. takintilar, gecikmig konugma, kekemelik
gibi ruh saghigi alanlanyla ilgili tim

sorularinizi uzmanlarina sorabilirsiniz.
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Ailede sorunu ¢cozme sorumlulugu




Uzm. Psikolog Cigdem Demirsoy

Insanlar arasindaki her iliskide, birinin
ihtiyacinin karsilanmadigi, karsisinda-
kinin davranisindan memnun olmadigi,
yani “sorunu oldugu” zamanlar vardir.
Kocaniz ilgi gostermeyebilir, ¢cocugu-
nuz sozlinlizii dinlemeyebilir, arkadasi-
niz sizi yanls anlayabilir. Boyle anlar-
da kisinin cani sikilir, bezgin ve rahatsiz
olur. Eger camimiz sikkinsa, iizgiinsek,
mutsuzsak bu duygularimizin nedeni
karsimizdakinin davranisi bile olsa bu
bizim sorunumuzdur, bu duygu bize ait-
tir ve duyguyu degistirme, sorunu ¢oz-
me sorumlulugu da bize aittir. Duygu-
muzun degigmesi, rahatlamamiz ve so-
runumuzun ¢oziilmesi i¢in karsimizda-
kinin bir sey yapmasi gerekse bile so-
run bizimdir.

Bu iletisimde 6nemli bir unsur, neden
onemli ¢iinkil iletisimimizde karsimiz-
dakine tutumumuzu, konusmalarimizi
nasil yapacagimizi belirliyor. Bir prob-
lem durumunda yasadigimiz olumsuz
duygu, karsimizdakinin davranisinin
bir etkisi olmaktan ziyade bizim kisilik
yapimizin getirdigi diisiince sistemimi-
zin Urlintidir.

Ciinkii goriiyoruz ki ayni davranis kar-
sisinda farkli insanlar farkli etkiler ya-
styabiliyor, birinin iizildiigli davranisa
baska biri bunda iiziilecek ne var diye-
biliyor. O halde diyebiliriz ki bizi {izen
sey karsimizdakinin s6zii ya da davrani-
s1 degil bizim ona bakis agimizdir.

Eger iliskimiz sirasinda hosumuza git-
meyen bu duygularin sorumlulugunu
timiiyle karsimizdakine yiiklersek, onu
suclayici, elestirici, yargilayici konus-
malar yaparsak iliskinin ¢atismaya don-
me ihtimali fazladir.

Bu tiir konugmalara “sen dili” diyo-
ruz. Sen dili elestirici, suglayicidir ve
iliskiyi catismaya gotiiriir, ¢iinkli kim-
se elestirilmekten hoslanmaz. Eger biri-
ne bu tiir mesajlar gonderiyorsak biiyiik
bir ihtimalle karsimizdaki ya savunma-
ya ya da saldiriya gececektir, konusma
bu hale geldiyse eger artik iletisim ka-
nallar1 kapanmis demektir.

Konusmalar catismaya dondiigiinde
yasam zevksiz bir hal alacak ve prob-
lemler ¢6ziimsiiz kalacaktir. O halde ya-
sami daha giizel kilmak, sorunlar1 prob-
lem ve iletisim ¢atismalarina doniistiir-
memek i¢in saglikli iletisimin kosullari-

mizdakine bir seyler iletebiliriz, drne-
gin beden dilimizle. Ya da hig bir jest ya
da mimik kullanmasa bile bazen karsi-
mizdakinin sessiz kalmasi pek ¢ok an-
lam tastyabilir, onun sessizliginde bir
seyler isitebilir, duyabiliriz.

» [letisim bir dil islemi degil insan isle-
midir, karsilikli etkilesimdir.

+ [letisim kendini, ihtiyaglarini, ne is-
tedigini anlatabilmek ve karsisindakini,
onun ihtiyaglarini, ne istedigini anlaya-
bilmektir.

+ {letisimin en dnemli 6zelligi iki yon-
lii olmasidir. Bir konusan (ileten), bir de
dinleyen (duyan, iletiyi alan) var.

(konusan)

Gonderilen ilefi

(soylenen)

lletiyi gdnderen ===========> jletiyi alan

===== glinan ileti

(dinleyen)

(duyulan)

n1 yani nasil bir dil kullanacagimizi ve
problem ¢6zme yontemlerini bilmemiz
gereklidir.

+ Iletisim temelde konusmaya daya-
nir. Ancak konusmak, insan iligkilerin-
de yapici oldugu kadar yikici da olabi-
lir. Karsimizdakini bize yakinlastirabil-
digi gibi uzaklastirabilir de. Demek ki
iletisim dedigimizde konusmaktan Ote
bir seyden sz ediyoruz.

» {letisimin arac1 konusmak, ama ko-
nusmak sadece bir ara¢ ve araglardan
sadece biri. Biz konugsmadan da karsi-

Bu ikisi ayn1 olmayabilir, ortligmeye-
bilir. Her zaman karsimizdakinin sdy-
lemek istedigi ile duydugumuz ayni ol-
mayabilir. Bu su demek oluyor; “dinle-
mek” bagka sey “duymak” baska. Gon-
derilen mesaji dogru yorumlayabilmek
(duyabilmek) i¢in iyi bir dinleyici ol-
mak saglikli iletisimin 6n kosulu. Ciin-
kii gonderilen ileti (mesaj) her zaman
acik olmayabilir. Basarili bir iletisim
icin sOylenenin karsidaki kisi tarafindan
tam olarak anlagilmasi gerekir.



Bas agrisina neden olan

‘Depresyon, bipolar, yaygin anksiyete, panik, obsesif kompulsif bozukluk, mitkemmeli-
yetcilik, narsisistik, borderline, antisosyallik, sigara, alkol ve madde kullanimi, obezite
ve uyku bozuklugunda bas agrisina sik rastlaniyor’
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psikiyatrik hastaliklar

Prof. Dr. M. Kemal Arikan

Liyezon psikiyatride agrinin yeri

Agr1t  sadece konsiiltasyon-liyezon
psikiyatrisinin degil, genel tibbin kar-
dinal semptomlarindan birisidir. Yani
“agr1”siz tip disiiniilemez.

Somatik belirti veren her hastahik
organik mi?

Prensip olarak hayir diyebiliriz. Yani
baz1 somatik belirtiler organik degil,
psisik kokenlidir. Hatta daha ileri gide-
rek sunu sdyleyebilirim ki, somatik bul-
gularm agirlikli bir bolimii organik ko-
kenli degildir. Ancak, giinlimiiz tip an-
lay1sinda her sey ince molekiiler meka-
nizmalarla a¢iklanmaya ¢aligilmaktadir.
O yonde elde edilen bulgular s6z konu-
su anlayis1 desteklemektedir.

Bas agris1 nedir?

Bas agris1 kiginin yasam kalitesini ile-
ri derecede etkileyen non-spesifik bir
semptomdur. Yani salt bas agrisina da-
yanarak her hangi bir tan1 konulamaz.

Bas agris1 hangi nedenlere baghdir?

Birgok nedenle ortaya ¢ikabilir. Orne-
gin anemi gibi sistemik nedenleri ola-
bilir. Ya da bas-boyun bdlgesini etkile-
yen lokal sebeplere dayanabilir. Bunla-
rin diginda psisik kokenli bag agrisi da
ortaya ¢ikabilir. En sik rastlanan sebep
migrendir. Diger sik rastlanan agri tiir-
leri ise gerilim tipi bas agris1 ve “clus-
ter” bas agrisidir.

Depresyon ve migren
Bas agrisiyla birlikte goriilen fiziksel
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sorunlarla psisik sorunlar karsilikli bir
etkilesim icindedir. Yani biri digerinin
sonucudur diyemiyoruz. Ama ayni or-
tak mekanizma ile ortaya ¢ikan iki yon-
lii etkilesim i¢indedirler. Bunun tipik 6r-
negi depresyondur. Hem migren hem de
depresyon ayni norotranstmitter meka-
nizmalari ile ortaya ¢ikmaktadir. Boyle-
ce migrende depresyona ve depresyon-
da migrene ¢ok sik rastlanmaktadir.

Hangi psikolojik hastaliklara eslik
eder?

Depresyon, bipolar bozukluk, yaygin
anksiyete bozuklugu, panik ve obsesif
kompulsif bozukluklara bas agrisinin
siklikla eslik ettigini gorityoruz. Bu tiir-
den birinci eksen bozukluklarinin yani
sira ikinci eksen dedigimiz kisilik bo-
zukluklarini da igeren hastaliklardan B
kiimesi kisilik bozukluklarinda (narsi-
sistik kisilik bozuklugu, borderline ki-
silik bozuklugu ve antisosyal kisilik bo-
zuklugu) bag agrsina sik rastliyoruz.

Bas agrisinin tekrarlamasi

Bas agrisinin kronik bir hal almasimi
etkileyen bir¢ok faktdr vardir. Bunlar
arasinda obezite, uyku diizensizlikleri,
bas agris1 ilaglarmin kontrolsiiz bir ge-
kilde fazla kullanimi, yeme diizeninde
bozukluklar ilk siralart olusturmaktadir.
Bu arada bir takim psisik faktorlerin de
etkili olduguna dair ipuglarina sahibiz.
Mesela, miikemmeliyetcilik, 6fkenin
disa vurulamamasi, eslik eden psikiyat-
rik bozukluklari siralayabiliriz.

Bas agnrisi ile uykusuzluk arasinda
baglanti var m1?

Kesinlikle yakin bir iliski vardir. Hor-
lama, uyku apnesi, insomnia denilen
az uyuma, uykuya dalmakta ve siirdiir-
mekte giicliik, sabah yorgunlugu. Bun-
lar hep bag agrisini tetikleyen faktorler-
dir.

Bas agrisinda EEG’nin fonksiyonu

Epilepsinin bazi tiirlerinde bas agrisi
ortaya c¢ikmaktadir. Dolayisiyla boyle
bir olasilig1 ekarte etmek i¢cin EEG’den
yararlanabiliriz. Yine bazi arastirmaci-
lar, migrene bagli olarak agr tarafinda

EEG zemin aktivitesinde yavaslama or-
taya ¢iktigin1 vurgulamakta ve EEG nin
migrende ige yarar bir teknoloji oldugu-
nu iddia etmektedirler.

Bas agrisi ne zaman kronik hale ge-
lir?

Bas agrisinin kroniklesmesi, yukari-
da da ifade ettigim gibi sismanlik ilag-
larin kontrolsiiz kullanim1 ve eslik eden
psikiyatrik bulgularla vb birlikte orta-
ya ¢ikmaktadir. Dolayisiyla herhangi
bir bas agris1 olgusunda bu tiirden ¢esit-
li faktorlerin tedavide dikkate alinmasi
onemlidir.

Hangi fiziksel hastaliklar bas agrisi
nedenidir?

Bu soruya “kiitiiphaneler dolusu” fi-
ziksel sebep bas agrisina yol acgabi-
lir seklinde cevap verirsem yanlis ol-
maz. En basit bir dis ¢iirigiinden, ilag
yan etkisine, ani basing degisikliklerin-
den anemiye kadar yiizlerce sebep sira-
lanabilir.

Madde kullanimi ve bas agrisi

Madde kullanimi, yiiksek doz alin-
masi1 ve yoksunlugu ciddi bag agrisi se-
bepleri arasindadir. Burada herhangi bir
maddeden s6z etmiyorum. Sigara, al-
kol, opiat vs hepsi...

Psikiyatri ve norolojinin beraber
yaklasmasi

Bas agris1 psikiyatri, noroloji ve algo-
lojinin ortak alanina girmektedir. ilag
asir1 kullanimi, obezite, uyku bozuklu-
gu, depresyon, anksiyete, bipolarite ve
kisilik bozukluklarinin siklig1r goz onii-
ne almirsa psikiyatrisiz bir bas agrisi
polikliniginin basarisiz olacagi agik ve
kesindir. Norolojisiz bir bag agris1 po-
liklinigi ayiric1 taniyr imkansiz kilar.
Algoloji ise her tiilii agrinin en ince me-
kanizmalarmin ele alindig1 bir tip disip-
lini olarak siiregte mutlaka yerini alma-
lidur. Tlag tedavisine ek olarak, biofeed-
back, kognitif davranis¢i tedavi ve re-
laksasyon tedavilerinin biiyiikk 6nemi
vardir. TMU her tiirlii tedavi girisimine
bir tiirlii yanit vermeyen olgularda de-
nenebilecek iyi bir segenektir.
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Depresyonda manyetik mucize

Washington Post 11 Kasim 2008 tari-
hinde yazar Shankar Vedantam After
Shock MANGETIC RELIEF FOR DEP-
RESSION? bashig: ile kaleme aldig1 ya-
zida; gectigimiz Ekim ayinda, Gida ve
Ilag Dairesi (FDA) major depresyon te-
davisinde manyetik tedavinin kullanimi-
na onay verdigini belirtti. Pek ¢ok bilim
adami bu teknigin sevindirici pek ¢ok ge-
lismenin habercisi oldugunu diisiiniiyor.
Sizofreni, post-travmatik stres bozuklu-
gu, bipolar bozukluk veya manik depres-
yon lizerindeki etkileri simdiden arastir-
macilarin ilgisini ¢ekmis durumda.

Tedavinin gerisindeki temel prensip
psikiyatriye degil fizige, ozellikle 19.
ylizyilda elektromanyetizma prensibinin
kesfine dayaniyor. Ingiliz fizik¢i Michael
Faraday ve arkadaglar1 yaptiklar1 deney-
de, i¢inden elektrik akimi gecen bir telin
etrafina miknatis yerlestirildiginde, mik-
natisin donmeye basladigin1 kesfettiler.
Buna karsin, bobin etrafinda manyetik
bir alan donmeye basladiginda, telin ige-
risinde bir elektrik akimi indiikleniyor-
du. Elektromanyetizma prensibi elektrik
ve manyetizmanin iliskili fenomenler ol-
dugunu digiindiirdi.
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Transkraniyal =~ Manyetik ~ Uyarim
(tTMU)(rTMS) tekniginde, beynin ige-
risinde kii¢iik elektrik akimlari indiikle-
mek icin elektromanyetizma prensibin-
den faydalanilir. Hasta dis¢i koltugunu
andiran bir iskemleye oturtulur ve alni-
nin sol tarafina manyetik bir bobin yer-
lestirilir. Ardindan giiclii, dalgalanan bir
manyetik alan olusturulur.

Noronlar veya sinir hiicreleri elektro-
kimyasal ajanlar olduklari icin (siste-
matik Oriintiilerde kimyasal sinyalizas-
yon kullanarak, enerji burst’leri iletirler),
manyetik alan bunlar1 uyarir. Bu uya-
rim beyindeki metabolik aktiviteyi ve
kan akimim degistirir. Yapilan ¢aligma-
da, hastalara 40 dakika igerisinde yakla-
sik 3000 hizli manyetik vuru tatbik edil-
di. Manyetik alan depresyonda rol oyna-
dig1 disiiniilen, sol prefrontal kortekse
(sol sakak civarma) odaklandirildi. Has-
talar bazen saclh deride uyusma veya ha-
fif bir agrn bildirdiler.

FDA onayli tTMU (rTMS) cihazini {ire-
ten Neuronetics Sirketi’nin tibbi sorum-
lusu Mark Demitrack bu konuda sunlari
sOyliiyor. “Psikiyatrik hastaliklarda anti-
depresan kullanildiginda, hiicrenin elekt-

rokimyasal 6zellikleri degisime ugruyor.
Manyetik tedavi teknigi de ayni sonu-
ca ulagsmanin, sinir hiicrelerinin isleyisi-
ni degistirmenin bir baska yolu sadece.”

tTMU  (rTMS) c¢alismasina  On-
ciilik eden psikiyatri docenti John
O’Reardon’un bu konudaki yorumu soy-
le: “Elektrokonviilsif tedavinin aksi-
ne, manyetik uyarim tedavisinde hafiza
problemleri yasanmiyor. lag tedavisinde
oldugu gibi, hastada kilo artig1 olmuyor,
cinsel yasanti olumsuz etkilenmiyor.”
Calismay1 birakma oranlarinin oldukga
diisiik olmasi, yan etkilerin minimal dii-
zeyde oldugunu diistindiiriiyor.

National Institute of Mental Health’den
Goodman prosediiriin fayda ve etkililigi
hakkinda sunlari belirtiyor: “TMU gore-
ce non-invazif ve iyi tolere edilebilen bir
teknik. Gergek etki mekanizmalari hak-
kinda kesfedecegimiz daha cok sey var.
Bu sayede depresyonun altta yatan biyo-
lojisi hakkinda da pek ¢ok sey 6grenebi-
liriz.”

Kaynak: Health News /Shankar Vedan-
tam
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Geceleri gokyiiziinde goriip de “Bu benim yildizim” dediginiz yildizin yiiz y1l 6nceden
size goz kirptigini diigtindiiniiz mii hi¢? Veya bu gece parlayan yildizlar: sizin goreme-
yeceginizi ama sizin torunlarinizin gecelerini siisleyecegini akliniza getirdiniz mi?

\ . 5
Zeynep Sevde Simsek -

Bir gece balkonunuzda oturup gokyii-
ziinde parildayan yildizlara bakarken,
belki de dedenizin zamaninda 6lmiis~
bir y1ldiz1 seyrettiginizi diisiindiiniiz mu
hi¢? Evet, seyretmekte oldugunuz yil-
dizin pariltis1 Kanuni Sultan Siileyman
zamaninda olusmus olabilir. Bir bagka
deyisle Kanuni’yi gormiis bir yildizla
g6z goze olabilirsiniz. Tabii Kanuni’nin
seyrettigi yildizlar da onun zamanindan
cok once parildayanlardi.

Gokyiiziinde parlayan bir y1ldizin han-
gi zamanda parlayip, hangi zamanda
yeryiiziine 1s18in1 gonderebildigi tama-
men ne kadar uzaklikta olduguna bag-
lidir. Kiminin 100 1s1k y1li, kiminin 10
bin 151k yil1 uzakta oldugunu diisiiniir-
sek, gokyiizindeki her bir yildizin tari-
__hin bir bagka déneminin sahitleri oldu-
“&u sOylenebilir.

10 trilyonluk 151k yolculugu

Isik yil1 bir 1518 bir yillik siirede kat
ettigi yoldur. Bu yolun uzunlugu yak-
lasik 10 trilyon kilometredir. Bir 15181n
100 151k y1l1 uzaklikta olmasi1 demek, 10
trilyon x 100 kilometrelik bir mesafe
anlamina geliyor.

Eger yiiz 151k yil uzaktaki bir yildiz-
sa seyrettiginiz, o aslinda yiiz y1l dnce
yola ¢ikip da diinyamiza ancak erigebil-
mis 1siktir. Adeta bir zaman okyanusu
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olan uzayda hangi yildizin 1$1g1r;12{ ne
zaman insanoglunun temasasina stinul-
dugu, okyanusun neresine yerlestirildi-
gine bagli. Diinyadan 500 151k y1l1 uzak-
taki yildizin 15181 500 y1l sonra ulagir-
ken, 1 trilyon kilometre uzaktaki yildi-
zin gz kirpmasini bir y1l sonra gorebi-
lirsiniz.

Gokyiiziinii-aydinlatan bu devasa lam-
balell)rl/nber gece bize sunduklar ziyafe-
tin bu kadar uzun siirede hazirlandigini
bilmek ne kadar muhtesem bir sey de-
gil mi?

Giinesin su anki halini goremeyiz

Peki seyrettigimiz yildizin simdiki hali
nasil? Bunu bilmek i¢in yildizin su anki
halini gosteren 1518101, yani 100 y1l son-
rasini beklemekten baska care yok. Ta-
bii 0o zaman da yine o anki halini, yani
‘simdiki zaman’ halini gérmek miim-
kiin olmayacak.

Mesela Giines Diinya’dan sadece 150
milyon kilometre uzaktadir. Isik hizinin
saniyede 300.000 kilometre oldugunu
g6z Oniinde bulundurursak Giines 151k-
larinin Diinya’miza ulasmasi i¢in yak-
lasik_sekiz dakika gerekir. Sonug ola-
rak Giines’e her baktigimizda da aslin-
da onun sekiz dakika onceki halini go-
ruriz.

ESA evrenin ilk halini goriintiileye-
cek

Isigin bu uzun yolculugundan ilham
alan ESA (Avrupa Uzay Arastirmalart
Idaresi) hala insa edilmekte olan Planck
adli bir uydusuyla “Biiyiik Patlama”dan
geriye kalan radyasyonu inceleyecek ve
evrenin kokeni hakkindaki sorulara ya-
nit bulmaya galisacak.

Planck uydusunun incelemeyi plan-
ladigt CMB yani Evrenin Mikrodal-
ga Zemini'nin radyasyon isinlar1 Big
Bang’den haberler getirecek. CMB, Big
Bang’den yaklasik 300.000 yil sonra
evrene yayilan ilk 1siktir. Big Bang’in
yaklasik 15 milyar yi1l 6nce gercekles-
tigi diisiiniilince CMB radyasyonunun
Diinya’ya ulagmasi i¢in milyarlarca yil
gerekti.

Eger bu radyasyon incelenebilirse ev-
renin Big Bang’den sadece 300.000 yil
onceki halini gorebilecegiz. ESA'nin Al-
man bilim adam1 Max Planck’tan ismi-
ni alan 2 tonluk uzay aracinin, 31 Tem-
muz 2008’de Fransiz Guyanasi’ndaki
uzay merkezi Kourou’dan “Ariane 5”
roketiyle firlatilmas: planlaniyor. Eger
bu uydu amacina ulasirsa evrenin ilk
hallerini gorebilme-firsatim yakalaya-
cagiz. §




Ailede gizli yara ‘ensest’

“Babam oldiiglinde aglamadim” romanini1 okuyanlar gercek ensest yasam 6ykiisiinii,
yazarin anlatimiyla bir ¢ocugun ne yasadigi konusunda bilgi edinmislerdir.

Uzm. Dr. Funda Giidiicii Sagir



Gazetenin ilk sayfasinin kosesinde,
dayis1 tarafindan defalarca tecaviize ug-
rayan kizin haberini goriince haberin
devamin1 okumak i¢in li¢lincii sayfay1
actiginda her satirda gozlerinden yaglar
dokiildii ve katilarak aglamaya basladi.
Agladigi aslinda kendisiydi. Her satirda
zihninde kapanan sayfalar agiliyor nem-
li, pasli kokular burnuna geliyordu. Ba-
caklarini ayn1 abisi bacaklarini bastirdi-
g1 gibi hareket ettiremiyordu. Bogazin-
daki yumruyu bagirarak atmak istiyor-
du. Caresizlik biitiin viicuduna ates gibi
yayilmis, tiikenmis hissediyordu. Tele-
fonun sesiyle irkildi ve hatiralarin ver-
digi agirliktan silkelendi, hatta telefo-
nun ¢almasina sevindi. Uzun zamandir
obsesif kompulsif bozukluk tanisi ile te-
davi aliyordu. Her seyini anlattigini dii-
siindiigii doktoruna, kapandigini sandi-
g1 artik kendisini hi¢ etkilemeyen bir
konuyu anlatmadigini fark etti. Derinle-
re bir yere, istemeden olta atmis ucun-
da hic istemedigi kotii kokular gelen bir
seyler yakalamisti. Oltay1 salliyor ama
geri denize atamiyordu cikanlari. Rii-
yalar1 gegmisin izlerini vermeye basla-
mist1. Ensest oykiisiinii anlatmak onun
icin ¢cok zordu. Anlasilamayacagi, bu
durumdan kendisinin mesul tutulacagi,
yargilanacagi kaygilar1 gocukluktan ge-
len endiselerdi. Aynen annesine bu du-
rumu anlatamadigi gibi... Bu olaydan
sonraki daha ilk goriismede olanlari an-
latabilmek, doktorunun onu anladig1 ve
yargilamadigini hissetmek yarasini ag-
mak i¢in bir firsat oldu.

Cocukluk donemi cinsel tacizin izle-
ri maalesef dmiir boyu yetigkin bireyin
pesini birakmayabiliyor. Yasanmis taciz
artik travma olarak beyinde yazil kali-
yor. Bu anilar1 uyaran ufak olaylar bile
ayn1 sikintiy1 yasatabiliyor. Cinsel taci-
zin yasandig1 ortamdaki sesler, kokular,
renkler dahi tekrardan yasanabiliyor.
Sanki o an1 tekrar yasiyorcasina anisina
girip orada kilitlenip kalabiliyor. Orada-
ki korku, sikint1 ya da anlamlandirama-
dig1 duygu yine yasantilaniyor, biitiin
viicudu kasilabiliyor. Ya da bu travma-
tik yasantiy1 kurgulayip, kendi zihnin-
de tekrar sahneleyip, kendi kontroliin-
de degistirebilmek icin hayal diinyasi-
n1 kullaniyor.
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Okudugu bir haber, duydugu bir olay
bazen tamamen ilgisiz goriinse de zi-
hinde bir baglant1 kurarak travmatik ya-
santiy1 aktifleyebiliyor. Ofke, kizginlik
bazen magdura bazen saldirgana donii-
yor. Magdurenin hangi sartta olursa ol-
sun kendini koruyamamasina kizilryor,
bazen de saldirgan i¢in ailenin kiiglik
bireyine karsi “nasil sapik¢a diisiine-
biliyor, bunu nasil yapabiliyor” seklin-
de 6fke duyup onun patolojisinden ¢ok,
nasil cezalandirilmasi gerektigine dair
kararlar alip igsel sistemini rahatlatiyor.

Ensest terimi, birbirleri arasinda kan
bag1 bulunan, ¢ogu kiiltiirde yasal ya da
yasal olmayan kurallarla cinsel birlikte-
likleri yasaklanmig olan kisilerin cinsel
iliskide olma durumunu ifade eder. En-
sest yasagi evrenseldir; yani her kiiltiir-
de ufak degisikliklerle kural olarak kar-
simiza ¢ikar.

Yani, hemen her toplumda patolo-
jik kabul edilen bir durumdur. Ensestin
yayginligina iligkin kesin rakamsal veri-
ler yok denecek kadar sinirhidir. Bunun
temel sebebi ensestin toplumda utang
duyulan bir olgu olmasidir, ensest ilis-
ki iginde olan bireyler, bunu her zaman
gizleme egilimindedirler. Bu durum,
aciga ¢ikmadikga da istismar devam et-
mekte, olayin vehametini artirmaktadir.
Cinsel istismar disaridan degil, en gii-
venilen ortam olan aileden gelmekte-
dir. Bu kisiler bazen baba bazen anne,
bazen abi, dede, day1, amca olabilmek-
tedir. Eldeki verilere gore baba-kiz en-
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sestinin daha yaygin bir durum oldugu-
nu sOylemektedir. Anne-ogul ensesti-
nin ise ortaya ¢ikmasi nerdeyse yok gi-
bidir. I¢ ice ve kalabalik yasanan top-
lumlarda daha sik olmakla ayni oranda
da saklanan bir durumdur. Prof. Dr. Ha-
luk Yavuzer, 1986-1992 yillar1 arasin-
da aile i¢i cinsel istismar {izerine yapi-
lan bir arastirmada, 31 ensest iliski va-
kasindan 20’sinin baba veya agabey ta-
rafindan uygulandiginin ortaya ¢iktigini
belirtmektedir.

Dokuz Eyliil Universitesi, Hukuk Fa-
kiiltesi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Bah-
ri Oztiirk’{in ydnetiminde 1997 yilin-
da yapilan kamuoyu arastirmasi kap-
saminda Tiirkiye genelinde, ¢ocuk iken
aile icinde cinsel tacize ugramis kiz-
larin oranimi da ortaya c¢ikarmaktadir.
Buna gore bu kadmlarm % 0,82 ‘si ¢o-
cuk iken babalarindan , % 0,77 ‘si er-
kek kardeslerinden ve % 1,97 ‘si de ya-
kin akrabalarindan cinsel tacize ugra-
digint beyan etmistir. Bir bagka ifade
ile her 100 kiz ¢ocuktan yaklasik 4 ‘i
aile bireyleri tarafindan veya akrabala-
11 tarafindan cinsel tacize ugramaktadir.
Bu rakamlar elde edilebilen verilerden
saglanan sonuglardir. Hala istatistiklere
yansimayan, bilgisi kendinde kalanlar
bu rakamlarda goriinmemektedir.

Cocuk yasta yasanan ensestiyoz yak-
lagimlar bazen bir sevgi gosterisi gibi
algilanabilmekte, durumu algiladikca
da temel giiven duygusunun tamamen
yikilmasiyla sonuglanabilmektedir. Ona
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zarar vermekten Ote, kendini koruyup
gozetebilecek gordiigii ailesinden istegi
disinda yaklasima maruz kalmak; diin-
yayla iligkili her tirlii tehlikelerle her an
karsilagabilecegi duygu ve diisiincesini
gelistirir. Artik diinya o kadar da emni-
yetli bir yer degildir!

Viicutta belki hi¢ iz birakmayan bu ya-
santilar, beyinde ¢ok derin izler birakir.
Bu izler bazen dokundugunuzda, bazen
de daha dokunmadan kendini animsa-
tir. Ya da tamamen kapsiil i¢ine alina-
rak bu yasantilanan olay beynin en de-
rinlerine saklanir ki kendisi dahi ulasa-
masin. Acist ve katlanabilirligi dayanil-
maz olan durumlarda kapsiile atilmak-
ta, hazmi daha da zorlagmaktadir. Bir
¢ivi gibi sistemin i¢inde durmaktadir.
Bu anilara ulasmak hi¢ mimkiin ola-
mayabilecegi gibi, ansizin giin yiiziine
de ¢ikabilir. Katarsisle kusarcasina, disa
cerahati bosaltabilir kisi. Yogun aglama
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ve sinir krizi seklinde yasanabilir bu ¢i1-
kis. Kokular, sesler, goriintiiler bazen
bu kapsiiliin yirtilmasina neden olabilir.

Ensest iliskinin utanci, istismara ug-
rayan kisinin caresizlikleriyle birlesin-
ce, ciddi yikim ve kisilik bozukluklari-
na sebep olmaktadir. iliskide taraflarin
rizasinin bulunmasi dahi, olayin su¢ du-
rumunu ortadan kaldiramaz.

Ensest kimi kez aile i¢inde gordiigii
halde goérmezlikten gelinen bir duruma
doniisiir. Anne kendini cinsel iliskiden
korumak i¢in bilingli olmayan bir sekil-
de cocugunu esine ya da diger bireyle-
re kurban sunabilir. Sadece annenin de-
gil, ailenin diger fertlerinin de bu ola-
ya kor kalabildikleri ¢ogu kez agikardir.
Aile i¢inde ensest iliski dogal karsilan-
maya baglanmig olabilir, toplumda du-
yulma riskini géze alinamadigi i¢in is-
tismara ugrayan susturulabilir, aileyi
ekonomik olarak ayakta tutan kisinin

bu olayda yer almasi gibi bu sugun o6r-
tiilmesi i¢in tiirlii sebepler olabilir. Ha-
liyle bu sugu isleyenlerin tedavi alma-
st miimkiin olamamaktadir. Bu durum-
dan etkilenen kiz ya da erkek ¢ocukla-
rin kisiligi, cinsel kimligi pargalara bo-
liinmiis ya da dagilmis olarak saklanir.
Ruhunda agilan yaralar tekrar ne zaman
agriyacagl belli olmaksizin kapatilir.
Kurbanlarini en yakinlarindan segen bu
kisiler aslinda kendi kisilik bozuklukla-
rinin kurbanidirlar.

Bu davranislar, ¢ogu kez narsisistik
davranig bozuklugu seklinde ortaya ¢i-
kar, bazen toplumda oldukga saygin bi-
reylerin gériinmeyen yliziinde sakli ka-
lir. Bagka alanlarda oldukca basaril,
diirtist ¢aligkan olabilirken kendi gorii-
nen kisiligine yabanci kalan bu kisi i¢in
ensestiy0z yasanti tek haz alani olabi-
liyor ve bundan vazgecemiyor. Bazen
bu durumu kendi de yargilasa, savunma
mekanizmalar1 bu durumu ensest lehi-
ne ¢eviriyor. Antisosyal kisilikler de en-
sest iliskiye girebilir hatta vicdan mu-
hasebe ihtimalleri ¢ok zayif olur. Alkol,
madde kullanimi da gergegi degerlen-
dirmeyi bozarak bir babanin kizina ba-
kisin1 degistirebilir. Babasi alkol aldigi-
na evde saklanan bir kiz ¢ocugunun ye-
tigkin yasta bunu hatirlarken nasil tit-
redigini gérmek buna bir 6rnek olabi-
lir ancak.

Ister cinsel istismar deyin ister en-
set kurbani deyin sonugta en yakinin-
dan gelen bu darbenin ¢ogu kez disari-
dan gelen darbeden daha yaralayici ola-
cagi agiktir. Yaganan travma ileriki yas-
larda bazen psikoz, bazen borderline ki-
silik bozuklugu, bazen ¢oklu kisilik bo-
zukluklar1 olarak ortaya ¢ikar. Kisi bu
durumu kendine ve topluma yarari ol-
mayan yanlis yerlerde tamir etme tela-
st igine girer. Yazik ki ailede baglayan
darbe ve saldirganlik, daha sonra ken-
di elleriyle olusturdugu durumlarla di-
saridaki hayatta devam edebilir. Kisilik
bozukluklar1 yani sira ad1 ister depres-
yon, travma sonrast stres bozuklugu is-
ter dissosiyatif bozukluk olsun yarala-
r1 sarilmadik¢a bazen siirekli, bazen ara
ara can1 yanmaya devam edecektir.

Bizde toplum olarak onlar1 gérmezden
ve duymazdan gelir, ayiplayip kapatma
yoluna gidersek suga istirak etmis; bir
¢ocugun ya da ergenin hayatinin karar-
mast i¢in yardim etmis olmaz miyiz?
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Uzun zaman oldu...
Ama gozlerin hig
degismemis...

Beynimiz yuzler1 tanimada en onem-
li bilgileri gozlerden cikartryor. Bunu
agiz ve burun takip ediyor. Arastirma-
cilar bir dereceye kadar benzerlik gos-
teren, yiizlerce yliz resmini analiz ede-
rek bu sonuca vardilar.

Bir arkadasinizin fotografina baktigi-
nizda, yliziindeki en ufak

bir ayrintinin bile onu tanimanizda et-
kili oldugunu diigiinebilirsiniz. Oysa

yapilan deneyler yiiziin hangi mesafe-
den gorildiigiine bakilmaksizin, bey-
nimizin kolay ¢dziimlerden yana oldu-
gunu gosteriyor. Simdiye kadar bunun
sebebi. netlik kazanmamisti. 868 erkek-
le 868 kadininin yiiz resimlerinin analiz
edildigi bu yeni ¢aligma bu konuya 151k
tutabilecek nitelikte.

Caligma sonuglari resimlerin biiyiikli-
gi 30 x 30 piksel oldugu takdirde, en

faydal1 bilginin elde edileb1
taya koyuyor. Agiz ve burun goriintiileri
ile karsilagtirildiginda, gozlerin goriin-
tiisii beyne en giivenilir bilgiyi sagliyor.
Yani kisaca beyindeki yiiz tanima me-
kanizmalar1 gozleri kodlamada uzman-
lasmis durumda.

Kaynak: sciencedaily




Evlilikte aldatmak
affedilebilir mi?



Uzm.Dr. Oguz an

Aldatmak nedir?

Bir kadin, bir erkek... Diinyanin ezeli
gercegi budur. Erkegin kadina, kadinin
erkege duydugu arzu, kars1 konulmasi
en gii¢ tutkulardan biridir. Baz1 hayvan-
larin bilindigi gibi ‘agsk mevsimi’ vardir.
Kedilerin Mart ay1 mesela... Bu mev-
simde, hayvanlarin karsi cinse kars1 his-
settikleri ¢ekime engel olmak ¢ok zor-
dur.

Ask ve sehvet, canlilarin engellene-
mez dirtileridir. Ancak insan, dostluk
da ister. Kimi hayvan tiirleri, ciftlestigi
esini bir daha gormez, sonraki ciftles-
me mevsiminde de yeni bir es arar. Hat-
ta kimi gorse oracikta giftlesir. Insanin
seksle yetinmeyip dostlugun da pesinde
kogmasi, esiyle uzun siireli iligki kurma
idealini getirmistir.

Aldatma, igte bu dostluk idealinin y1-
kilmasidir.

Ayrica insanin igbirligine, duygusal
paylasima, vefaya, sadakate muhtag
olan bir hayvan olmasi da, kadin-erkek
iligkilerini iyice karmasik hale getirir.
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Neden ve hangi durumlarda ciftler
birbirlerini aldatirlar?

Erkeklerin aldatmasi i¢in mutlaka bir
sebep gerekmez. Evliligi milkemmel
olan bir erkek de aldatabilir. Anlik cin-
sel diirtiilerine maglip olup bir kadin-
la yatabilir. Sonra o kadimi yolda gor-
se belki tanimaz bile. Elbette anlik cin-
sel dirtiilerin ¢ok otesinde duygular-
la, romantik sebeplerle aldatan erkek-
ler de vardir. Ancak, diyelim ki bir ka-
ris1 ve iki ayr sevgilisi olan, bu {i¢ ka-
din i¢in ayr1 birer ev tutan erkek, hepsi-
ni ¢ok ¢ok sevebilir, hi¢birinden ayril-
mak istemeyebilir.

Kadmlarin aldatmalar1 daha ¢ok duy-
gusal sebeplere dayanir. Evliliginin kotii
gitmesi, kocasindan ilgi ve sefkat gore-
memesi gibi sebeplere... Erkek, kendi-
sine ev tuttugu sevgilisine asik olmaya-
bilir; kadin ise internette yazistig1 biri-
ne daha gormeden asik olabilir. Erkek
ii¢ dort kadin1 ayni1 anda idare edebilir;
kadin, sevgilisine aciksa, kocastyla ayni
odada bulunmaktan bile azap duyar.

Internette aldatma

Evliligi kot olmayanlar, aldatma-
y1 asla diisgiinmeyenler, karakteri aldat-
maya uygun olmayanlar bile internette
aldatabilirler. Ciinkii; 6nce her sey ¢ok
masum niyetlerle baslar: ‘Sadece soh-
bet etmek istiyorum’ gibi. Sohbet florte
doniistince, kendini aldatmak kolaydir:
‘Nasil olsa birbirimizi gérmemiz bile
miimkiin degil’. Bir de bakarsiniz, ates
bacay1 sarivermis.

Ne yapmal1? Bu tiir aldatma, ¢ok sin-
sice rihu ele gecirdigi, aldatma niyeti
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olmayan bile bastan ¢ikardigi icin, en
iyisi, evlilerin internet sohbetlerinden
(bilhassa kars1 cinsle sohbetten) tama-
miyla uzak durmalidir.

Tek gecelik iliskiler

Erkeklerin sik bagvurdugu bir yontem-
dir. Barda flort ettigi bir kadinla veya bir
fahiseyle beraber olan erkekler az degil-
dir. Kadinlar da barda, tatilde tanistikla-
11 biriyle tek gecelik iliskiler yasayabi-
lirler. Bunlar genellikle ciddi kisilik so-
runlar1 yagayan kadinlardir (duygu diin-
yalar1 ¢ok firtinali, ¢ok inis ¢ikisli, he-
men degisiveren, sevilmeye ag, ilgi gor-
meye dayanamayan...) Ahlaken ¢ok ki-
nansa da, evlilige en az zarar veren al-
datma tiirii budur. Fakat aldatan kadin-
sa, kadinin bahsettigimiz kisilik 6zellik-
leri (aldatmasi degil) evliligin yiiriime-
sini zorlastirir.

Ne yapmali? Aldatan erkekse, karisi-
nin fazla iizilmesine gerek yok. Aldat-
manin elbette mazur goriilecek tarafi ol-
maz. Ancak erkek icin tek gecelik iliski
son derece Onemsiz ve gelip gegicidir.
Kadin tek gecelik iliski yasiyorsa, bura-
da zaten, aldatmanin ¢ok 6tesinde, ciddi
kisilik problemleri vardir.

Uzun siireli goniil iliskileri

Bunlar aldatilandan ¢ok aldatana za-
rar verir. Aldatan erkekse, iki ayr1 ka-
dinin duygusal beklentileri arasinda bu-
nalir. Erkek karisini sevdigi halde baska
bir kadinla uzun siireli goniil iligkisi ya-
sayabilir. Bir yanda karis1 ve ¢ocukla-
r1, 6te yanda sevdigi baska bir kadn...
Ne yapacagina karar veremez, verse ka-
rarindan cayar, caymasa kararini uygu-
layamaz.

Kadin bagka bir erkege goniil verdiy-
se kocasiyla ayn1 evde bulunmak, onun-
la aynmi tuvaleti paylagsmak, ayni sofra-
da yemek yemek, ayni1 yiiziigii takmak,
ayni yataga girmek dayanilmaz bir is-
kence haline gelir.

Ne yapmali? Bu tiir aldatmada, orta-
da ciddi psikolojik yaralanmalar vardir.
Aldatan eve mi donecek, sevgilisine mi
gidecek? Aldatilan bosanacak mi, her
seyl unutacak m1? Buna bir tiirli karar
verilemez. Bu hengamede evlilik iligki-
si iyice bozulur. Psikiyatriste gidilirse,
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biiytik fayda saglanabilir. Yapilacak sey
once psikolojik yaralari sarmak, sonra
kesin kararin verilmesi (tamam mi de-
vam m1?), sonra da bu kararin uygulan-
masidir.

Ofis agklarn

Ofis ortamlarinda, ciddi bir iliskiye
doniismeyen ufak tefek flortler sik ya-
sanir. Ancak en ¢ok aldatan kadinlarin
calisan kadinlar olduklar bir gergektir.
Kiiciik g6z kacamaklari biiyiik bir agka
dontsebilir. Erkekler is ortamlarinda
konumlarmi kullanarak kadinlari etki-
leme yoluna gidebilirler. Bazi1 kadinlar
da statii sahibi erkeklerden kolaylikla
etkilenirler.

Ne yapmal1? Ofis agklari igyeri disip-
linini de bozdugu i¢in, ¢ogu sirket, bu
tirlii iligkileri yasaklamistir. Ofis aski
ortaya ¢iktig1 anda, isten ¢ikarmaya va-
ran yaptirimlar uygulanir. Dogru olan
da budur. Bir ‘ofis etiginin’ artik otur-
mas1 gerekmektedir.

G0z kacamaklari

Go6z kacamaklar da ofis asklar1 gibi-
dir. ‘Firari’ bakiglar hizla unutulup gi-
debilecegi gibi ciddi bir iliskiye de do-
niisebilir.

Ne yapmali? Ofiste agkin basina bela
acacagini bilen ¢alisanlar, zaten bakis-
malardan bile uzak durmaya c¢alisacak-
lardir. Bazen basaramasalar da...

Aldatilmanin hangi boyutunda ay-
rilmal ya da iliskiyi kurtarmaya c¢a-
hismah?

Ne zaman ayrilacaklarini, elbette es-
lerin kendileri bilirler. Her tiirlii ihanet-
ten sonra, evliligin kurtulma ihtimali

vardir. Thanet evliligi ciddi sekilde sar-
sar, ancak bazen ihanetten sonra evlili-
gin daha iyiye gittigi bile goriiliir. Esas
olan, iliskinin aldatmadan onceki kali-
tesidir. Daha Once iliski iyiyse, bdyle
bir evliligi slirdiirmek igin ¢aba goste-
rilmelidir. Ancak kotii evliliklerin bile
aldatmadan sonra (adeta bir sok etki-
siyle) diizelebilecegini belirttik. Evlili-
gin sonunu getiren, daha ¢ok uzun va-
deli goniil iliskileridir.

Aldatilan ve aldatan es neler yap-
mal?

Aldatan kadin ve erkeklere Oneriler:
Hakikatin saklanmasmi gerektiren tek
durum, belki de aldatmaktir. Aldatan
es, bazen bunu itiraf eder. Bu, aldatilan
esi oldliirmekten beterdir. ‘Ben seni 10
yil 6nce aldatmistim’ bile denmemeli-
dir. Hatta diyelim seneler énce bosan-
digmiz esinizi gordiiniiz, ona bile ‘Seni
aldatmistim’ denmemelidir. Cilinkii al-
datildigini bilmenin yarasi, kolay kolay
kapanmaz.

Aldatan erkeklere oneriler: Namus
cinayetlerini hep erkekler isler. Halbuki,
sanilanin aksine, aldatilan erkek, aldati-
lan kadindan daha az incinir. Erkek ya
durumu kabullenip unutur ya evliligi bi-
tirir. Aldatilan kadin ise, ne kolay kolay
evliligi bitirebilir ne de durumu kabul-
lenebilir. Kocasina yillarca taarruz eder
durur.

Aldatan kadinlara oneriler: Kadin-
lar ‘Bagka bir erkegi arzu ettigime gore,
demek ki benim evliligim aslinda bit-
mig’ diye diisliniirler. Halbuki kocala-
rindan bosanip sevgilileriyle evlendik-

lerinde mutlu olan kadin ¢ok azdir.

Cocugu olan ciftlerde aldatilmaya
nasil yaklasilmah?

Cocuklar, bu durumu bilmemelidir.
Bilhassa aldatilan kadinlar, acilarina
¢ocugu da ortak kilar, babaya diigman
eder, aym1 cephede savasirlar. Halbuki
nasil bosandig1 halde ¢ok iyi ebeveyn-
lik yapan anne-babalar varsa, aldatti-
&1 halde ¢ok iyi ebeveynlik yapanlar da
vardir.

Aldatan biri, siklikla, ‘Cocuklarim
anne-babasiz kalmasm diye bosanmi-
yorum’ der. Halbuki kalitesiz bir evli-
ligin ¢ocuga zarari, resmen sona ermis
bir evlilikten daha az degildir. Ustelik
‘Cocuklarim i¢in bosanmiyorum’ ka-
rar1, ‘Esime ¢ocuklarim i¢in katlaniyo-
rum’ diigiincesini de getirir. Bu diislince
de, kisinin evliligi diizeltme ¢abalarinin
oniinde 6nemli bir psikolojik engeldir.
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Hizh dusun
mutlu ol

Keyifsiz misiniz? Giizel seyler diisiinmeye kendi-
nizi zorlamayin, sadece hizli diisiiniin yeter. Yeni bir
caligmaya gore hizl diisiinme duygu durumunu dii-
zeltebiliyor. Princeton ve Harvard Universitesi’nde
yapilan deneylerde, arastirmacilar deneklerin dii-
stincelerini hizlandirmay1 hedeflediler. Onlardan
10 dakika igerisinde olabildigince ¢ok sayida prob-
lem ¢dziicii fikir tiretmelerini, bilgisayar ekranin-
daki goriisleri hizlica okumalarini veya hizlandiril-
mis bir sekilde video izlemelerini istediler.

Sonugta hizli diisiinme katilimcilar1 daha seving-
li ve yaratici kildi, enerjik ve giiglii hissetmeleri-
ne yol acti. Caligmanin dncii yazart Emily Pronin’e
gore, bulmaca ¢6zmek veya bir fikir hakkinda hizli
bir sekilde beyin jimnastigi yapmak enerji ve duy-
gu durumunu yiikseltiyor. Pronin hizla ates alan
diistincenin kimi zaman olumsuz sonuglar da do-
gurabilecegine dikkat ¢ekiyor. Bipolar bozuklugu
olan kisilerde, yarig halindeki diisiinceler manik bir
tablo olusturarak, caydirici olabilir.

Pronin ve arkadaslar1 yaymladiklar1 makalede
farklh hiz ve tiirdeki diisiincelerin mizag tizerindeki
etkisini analiz ettiler. Cok yonlii ve hizli diistinme
kisiyi mutlu ederken, hizl fakat tekrarlayici diigiin-
celer anksiyeteyi tetikleyebiliyor. Ayrica ¢ok yon-
lii, yavas bir sekilde diisiinme, eskilerin deyimiyle
tefekkdir, huzurlu bir mutluluga kap ararlarken, ya-
vas, tekrarlayici diislinceler enerjiyi tiiketip, depre-
sif diislinceler uyandirabiliyor.

Diisiince hizinin duygu durumunu neden etkiledi-
§i bilinmiyor. Pronin ve arkadaslarina goére bizim I
kendi beklentilerimiz bunda rol oynuyor olabi-
lir. Onceki arastirmada, genellikle insanlarin hiz-
I1 diisiinmeyi iyi bir duygu durum belirtisi ola-
rak algiladiklar1 saptandi. Bu durumda sa-
yet hizlh diistiniiyorsak, icgilidiisel ola-
rak mutlu oldugumuz sonucunu ¢ikar-
tiyor olabiliriz. Ayrica hizlandirilmig
diisiinceler beyinin yenilikten hogla-
nan 6diil sistemini harekete geciriyor
olabilir.

Kaynak: Scientific American Mind
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Toplumlarda erkek ve kadimn cinsinin
rolleri ¢gogunlukla keskin sinirlarla be-
lirlenmistir. Bu rol sinirlar1 ne kadar
keskin olursa o kadar cinsler birbirle-
rinden uzaklasirlar. Ortak konular aza-
lir ve herkes kendi isini, sorumluluk-
larin1 yapar. Bunun disindakiler kabul
edilemez olur. Her iki cinste kendileri-
ne bir yasam alani se¢cmistir. Cok fazla
bu konu artik diisiiniilmez, yargilanmaz
hatta degistirilmeye kalkilmaz. Degis-
tirilmeye kalkildiginda kiyametler ko-
par, diinya yerinden oynar.

Kat1 sinirlarin ¢izildigi topluluklarda
kadin ev i¢i gorevleri, erkek ev dist go-
revleri alir.

Erkegin c¢alisarak evi gecindirmesi en
onemli sorumluluk alani igine girer. Se-
hirlesen topluluklarda bile kadin ve er-
kek birlikte ¢aligsa bile evin gec¢imin-
den kadinin sorumlu oldugu aileler yok
denecek kadar azdir. Aksi disiiniiliir-
se, kadinin galistig1 ve gecimi sagladigi,
erkegin isten gelip mutfaga, oradan ¢o-
cuklar1 ile ilgilenmeye kosustugu, kari-
sina kahve yaptigini diistinmek ¢ok nor-
mal gelmez insanlara.

Oziinde toplumumuzda koydugumuz
sinirlar veya kurallar aslinda sartlan-
musliklar iistiine insa edilmis aliskanlik-
larimizdir. Erkek ve kadin rolii bunun
tizerine sekillenir. Kimse de bu rolle-
ri birakmak istemez. Son yillarda kadi-
nin ezilmisgligi veya somiiriilmesi konu-
lar1 glindeme oturdukga kadin baz1 rol-
lerini degistirme ¢abasi gostermektedir.
Her degisim gibi bu da zorlu ve zaman
zaman kabul edilemez durumlar olarak
degerlendirilebilir. Ancak bilimsel bazi
gerceklerin ortaya ¢ikmasi kafalar ka-
ristirmaya baslamistir bile.

Bilim, insan psikolojisi, kadin haklari,
evlilik iliskileri, iletisim becerileri gibi
konular sanki toplumu derinden sarsa-
cak degisimleri hazirlamaktadir. Hadi
hayirlis1 diye gelisim ve degisim za-
manint takip etmek sosyal psikologla-
ra kalmaktadir.

Degisen toplumlar degisen egitim se-
killerini de beraberinde getiriler. Birbi-
rine zincirleme reaksiyon gosteren geli-
sim siireci i¢inde isin baglangici aile ol-
maktadir. Toplumu degistirmek isterse-
niz aileden baslamalisiniz. En temel ol-
gunun aile oldugunu unutmamalisiniz.
Aile i¢inde yaptiginiz her degisim top-
luma ¢ok kolay sirayet eder.

Bir babanin ¢ocugunu ana kucaginda
ve karninin {izerinde dolastirdigini gor-
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diigiiniiz giin kisa bir siire sonra bahar
cigekleri gibi baska babalar1 da gérme-
miz yakindir. Onceleri garip gelen dav-
ranis birka¢ zaman sonra kadinlarin il-
gisi kargisinda teslim bayragini ¢ekmis
ve durumundan memnun giiler yiizlii
erkeklere doniisecektir.

Bebek bezi segen bir babaya market-
te her zaman tiim kadinlar ¢ok sevecen
yaklasir ve hatta yardim teklifinde bulu-
nurlar. En azindan karsi cinsin bu kadar
yogun ilgisini ¢ceken erkek ya da ¢ekti-
ginizi goren diger erkekler i¢in olumlu
etki kolaylikla salgin hastalik gibi yayi-
liverir.

Tabii bu igin mizah yonii. Kisisel geli-
simde bir kisinin kendi yetenek ve ilgi-

Tk A

lerinin gelismesine yardimei olacak her
tiirlii yaklasim yada 6grenmenin olum-
lu etkisi vardir. Biyolojik babaliktan
gercek babaliga yolculugun zevki za-
man i¢inde kesfedilmekte ve bebek ye-
tistirmek konusunda paylasilan roller
ortak ¢oziimler niteligine doniismekte-
dir. Bu noktada kadmin en iyiyi yap-
tigia dair tabularinda yavas yavas yi-
kilma zamani gelmistir. Ogrenme iste-
g1, calisma, paylasim gibi duygular er-
kegi ¢ocuk bakmakta kisa zamanda us-
talastirmakta, aile kavramini giiglendi-
rerek farkli aile modelleri yaratmakta-
dir. Kadinin sosyal ortamda farkl rol-
lere biiriinmeyi istemesi, 6rnegin calis-
mak istemesi ya da bilgi ve beceri kurs-
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larina giderek aktif yasama gegmek is-
temesi erkegin ev ve ¢cocuk sorumlulu-
gunu paylagmasina da sebep olmakta-
dir. Mutfaga biraz daha fazla giren, ¢o-
cugunu besleyen, gece ndbetine katilan,
cocuklarini hafta sonu parka, sinemaya
gotiiren babalar artik kaniksanacak ka-
dar fazla sayidadir.

Bir bebegin bakimini kadin dogustan
bilemez. Koruyucu duygular ve anne-
lik hormonlarinin etkisi biz kadinlarin
bu isleri 6grenmek i¢in motivasyonu-
nu hizlandirir o kadar. Bir baba da is-
terse kadin kadar beceri sahibi olabilir.
Hatta kadindan daha basarili bile olaca-
&1 kanaatindeyim. Biz kadinlarin fazla

koruyucu tutumlart ruhsal geligimleri
acisindan ¢ocuklarin sagliksiz yetisme-
lerine neden olmaktadir diye diisiinii-
yorum. Babalar bu isi ele aldiklarinda
daha saglikli toplumlar olusacagindan
eminim. Siz hi¢ elinde kasikla ¢ocu-
gunun arkasindan kosup bir lokma i¢in
yalvaran bir baba gordiiniiz mi? Yada
sokaga cikarken arkasindan kosup ora-
sii1 burasini sikica kapatip, paltosunun
oniinii ilikleyip atlisini sikica baglayan
ve yanaklar1 sicaktan kizarmis cocugun
arkasindan memnuniyetle el sallayan
bir baba? Ya da ¢ocuk parkinda kaydi-
raktan kayarken pantolonunun kenarin-
dan diigmesin diye sikica tutup gonliin-
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ce kaymasina engel olan veya site i¢in-
de dahi yiiriirken ¢ocugun elinden siki
siki tutan bir baba? Bunlar aslinda ya-
pilmast gelisim acisindan ana-babalara
tavsiye edilen durumlar degildir.

Bu uyarilar karsisinda babalar annele-
re “Duy duyda 6gren” der gibi bas salla-
diklar1 annelerin baglarin1 6ne egdikleri
durumlar degil midir? Aslinda kadinlar
bu ¢ocuk yetistirme ve bakim gorevleri-
nin bir kismin1 babalara birakabilirlerse
her acidan daha saglikli bir aile ve top-

lum yaratmis olacagiz.

Babalarin gercek babaliga gecmeleri icin tavsiyeler

Anneler:

*Ben bilirim, ben yaparim psikoloji-
sinden ¢ikin.

*Babalara giivenin. Onlar en az anne-
ler kadar bu konuda duyarhdirlar.

*Baslangicta onlar1 odada yalniz bi-
rakin. Bu siire glin gectik¢e uzayarak
devam edebilir.

*Baz1 giinler kendinize 6zel zaman
ayirin ve bebekleri babaya teslim edin.

Bu kendinize bakmak icin yeterli za-
man ve esinize farkli bir 6diil kazandi-
racaktir. Esini bakimli ve giizel gérme-
yi her koca ister.

*Babanin ¢ocugunun bakimi i¢in her
yaptig1 davranisi sdzel olarak 6diillen-
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dirin

Bu o davranis1 daha sevgi dolu ve is-
tekli tekrarlayacagi anlamina gelir.

*Altin1 degistirme veya besleme go-
revini paylastiginizda ¢ocugun ne ka-
dar huzurlu ve mutlu oldugunun ipug-
larin1 gosterin.

*Bazi bakim gorevlerini sizden daha
1yl yaptigim itiraf edin. Hatta isin in-
celiklerini ondan 6grenme hevesini
bile gosterebilirsiniz.

*Cevrenizde bu isleri hi¢ onaylama-
yan arkadaslariniz varsa onlarin yanin-
da konuyu fazla agmayin. Gurur kirici
olarak niteleyip esinizin vazgegmesine
neden olabilirler.

*Aile biiytiklerinin yaninda dikkatli
davranin. Olumsuz yargilamalar veya
suclamalarla karsilasabilirsiniz.

*Hata yaptiklarinda bunu 6grenmek
icin bir firsat olarak goérmelerini sag-
layin ve en kisa zamanda tekrar ettirin.
Hatta sizin 0grenirken daha fazla hata
yaptiginizi itiraf edin.

O bebekle ilgilenirken siz de esiniz-
le ilgilenin. Kendini 6zel hissedecek-
tir. Mesela ¢ok sevdigi bir yemegi ya-
pabilir, yada saglarim1 oksayarak ilgi-

nizi belli edebilirsiniz.
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saglanmasinda cinsellik

Iliskilerde kadimla erkek birbirlerini
tamamlayan unsurlardir. Bu durum, bir
isboliimii gibi diistiniilmelidir. Erkegin
fizik giicii vardir, kadin ise giiven uyan-
dirma ve iliski kurabilme alanlarinda
basarilidir. Aile i¢i iliskilerde kadin
daha baskinken, dis iligkilerde erkek 6n
plana ¢ikar. Giiven uyandirma hususun-
da, sevgi objesi anneyken, giiven objesi
babadir. Kadin - erkek iliskisinde de
sevgi veren taraf kadin, giiven veren ta-
raf erkektir. Erkekteki giiven zayifligi,
kadina gore evlilige daha fazla zarar ve-
rirken; kadindaki sevgi azalmasi, erke-
ge gore daha zararlidir. Zihin giicii aci-
sindan, erkekle kadin birbirinin alterna-
tifi degil, tamamlayici unsurlaridir. Giig
ve hakimiyet bilgi ve beyin giiciiniin
elindedir.

Kadinda begenilme arzusu, erkekte
giizelligi arama egilimi vardir. Insan
cinsinde giizellik kadinda oldugundan,
o aranan; giizellige ulasmak isteyen er-
kek oldugundan, o da arayan durumun-
dadir. Aranan ve secilen oldugunu his-
setmesi i¢in, kadina sayg1 gosterilmeli-
dir

Erotik Duygularin Onemi
Cinsel mutluluk kadin erkek iliskile-
rinde en 6zel duygudur. Bu 6zel ve
onemli duygu insanin 6zel ve onemli
gordiigii kisi ile yani esiyle paylasil-
malidir. Cinselligin esin disinda bi-
riyle paylasilmasi aile sadakatine
zarar verdigi i¢in insanin psikolojik

dogasina  aykiridir.  Bugiin
ABD’de acik evlilik ku-

lipleri  kurulmus,

kadin ve erkek
evliliklerine

ragmen, bir sevgili edinmelerine rag-
men ¢ocuklari i¢in bir arada olmay1 sir-
diirmektedirler. Ancak bu tip evlilikler
ilerleyen yillarda dagilma ile sonuglan-
migstir. Cinsel 6zgiirliigiin giincel bir uy-
durma ve evliligin dogasina aykir1 oldu-
gu bugiin ac1 tecriibelerle dogrulanmak-
tadir. Cinsel 6zgiirliigii cok dnemseyen
kisilerin evlenmemesi, arkasinda mag-
dur ve mutsuz g¢ocuklar birakmamasi
icin daha dogrudur.

Erotik duygular sadakat sinirlari igeri-
sinde paylasildiginda iki tarafa da 6zel
oldugunu hissettirir. Kadinin sevilmek
ve oksanmak psikolojik ihtiyag¢larini gi-
derirken, erkek de kabullenilmek, esi-
nin mutlulugu ile mutlu olmak, potansi-
yelini kanitlamak ve 1iyi tarafini goster-
me imkanlar1 bularak doyuma ulagir.

Kadini motive etmenin en iyi yollarin-
dan biri de ona saygiya deger oldugunu
hissettirmektir. Saygiya layik oldugunu
hisseden kadin zorlayici olmaktan vaz-
geger, gevser. Cok konusma ihtiyaci
azalir. Hiirmet gormek i¢in asir1 bir gay-
rete gerek duymayacagindan miidahale-
cilikten vazgecer. Ciinkii zaten kendini
degerli hissediyordur.

Kadin vericidir, yumusaktir, sicaktir
ve yuvarlaktir. Erkek alicidir, katidir,
koselidir ve soguktur. Bu o6zelikler iki
cinsi birbirine ¢eker.

Erkek olgunlastik¢a almay1 degil ver-
meyi 0grenir ve vermekle basarili ola-
cagini goriir. Duygularin dnemini kav-
rar, estetik degerleri ciddiye alir. Boyle-
ce kendine doniik yasamaktan vazgecer.
Karsisindakinin ihtiyacina duyarsizligi
azalirken, esine saygi gostermeyi 6gre-
nir.

Kadin olgunlastik¢a yeni verme strate-
jileri gelistirir. Istediklerini alabilmek
icin mantikli yaklagimlar ve zamanla-
malar bulur. Hesaplama becerilerini art-
tirir. Diislincesiz duygunun mutlu etme-
yecegini 0grenir. Ayrica esini memnun

etmek icin daha goniillii olur.

Birbirlerini mutlu ederek yasamanin
tadim1 ¢ikaran ¢iftler olgunlagsma siire-
cinde ilerliyorlar demektir.

Kadinlar almaktan korktuklar1 gibi er-
keklerde vermekten korkarlar. Erkekle-
rin temel psikolojik dinamigi basarisiz
olma korkusudur. Verdiklerinde yeter-
siz kalacaklarini diistiniirler. Eksik, ye-
tersiz ve basarisiz olma korkularini arti-
ran kadinlardan nefret ederler. Dogal
savunma tepkileri olan “Bana ne ?”
bencilligine siginirlar. Iste bu sebeple
kadmlar erkeklerin bencil olduklarimi
diistiniirler. Aslinda burada bencillikten
¢ok yetersizlik korkular1 s6z konusudur.
Cocuklugundan itibaren basarili olma-
ya sartlandirilmis bir insandan bagka bir
sey beklemekte zordur. Akilli kadimnin
erkege ac1 veren bu duyguyu yasatma-
mas1 gerekir. Erkege hata yapma firsat
veren kadin, onun ilgisini ve sevgisini
ceker.

Kadmin almaktan korkmasmin arka
planinda ilgiyi kaybetme endisesi yatar.
Kadin hep sikayetci bir tavir takiniyor
ve esiyle siirekli olumsuz seyleri payla-
styorsa erkek kendini yetersiz ve basari-
siz hisseder. Bu durumda da karisina
kars1 ilgisi azalir. Erkek icgiidiisel ola-
rak kadinin kahramani olmak ister. Eger
bunu hissedemezse kadinla arasina psi-
kolojik duvar orer. Evde farkli disarida
farkli davranan pek ¢ok erkegin esiyle
boyle bir iligkisi vardir.

Erotizm ile Romantizmin Karsilas-
tirilmasi

Tek gecelik beraberliklerde erkekler
sadece erotizmi diisiintirler ama kadin o
kisiden ertesi giin telefon bekler. Bu du-
rum kadimi degersizlestirir. Erkegin
efendiligini bilmesini engeller. Aslinda
cinsel diirtii tiiketicidir. Insanin icinde
dalga dalga yiikselirken, calismay1 ve
disiinmeyi engeller. Fakat romantik
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duygu iiretkendir. Siir ve sanatin kayna-
g1 olusturur. Fakat kadin giiclii silah-
larindan birisi olan romantik duyguyu
dogru ve yerinde kullanamazsa erkegin
goziinde degersizlesir. Kisa siirede cin-
sel iligkiye giren kadina hi¢bir erkek de-
ger vermez. Romantik duygu ile erotik
duyguyu karistirmak —maalesef- kadin
kiigiiltiir.

Cinsellik

Insanin temel i¢ diirtiilerinden biri sal-
dirganlik, digeri cinselliktir. Bir de ya-
sama drtiisii vardir. Biyolojik ve gene-
tik ozellikler, kisinin dogal yapisindan
kaynaklanan zaruretleri meydana geti-
rir. Bedenimizin degisik besin ve mine-
rallere ihtiyag duymasi gibi... Hiima-
nist psikologlardan Maslow’un psiko-
sosyal ihtiyaglar teorisinde, insanin sev-
mek ve sevilmek, deger vermek ve de-
ger verilmek, 6nem vermek ve Onem
verilmek, toplumda kabul gérmek, gii-
venilir olmak, kendini gerceklestirmek
gibi ihtiyaglar1 oldugundan bahseder.
Bu ihtiyaglardan birisi de cinsellikle il-
gilidir.

Cinsellik ve aile birligi

Aile birligi i¢in 6nemli bir konu olan
cinselligin hem biyolojik hem de top-
lumsal boyutu vardir. Onu sadece sos-
yolojik, biyolojik ya da bagli bagina psi-
kolojik bir durum gibi degerlendirmek
yanlis olur. Cinsellik; sosyobiyopsiko-
lojik bir hadisedir. Insanin biyolojisi ge-
regi, cinsellikle ilgili hormonlar1 vardir.
Ailede huzur ve siikkun halinin yasan-
mast i¢in cinselligin yeri ve dneminin
de dogru kavranmasi ve aile i¢inde ol-
mas1 gereken yere oturtulmasi gerekir.
Kisilik gelisimde oldugu gibi cinselli-
gin yasanmasinda da %30-40 genetik,
% 60-70 oraninda sosyal faktorler etki-
lidir. Bu da aile birliginin saglikli yiirii-
mesinde dnemlidir.

Cinsel iliskide amag

Aile birliginde cinsellik 6nemli bir yer
tutar ancak cinselligi ailenin temeline
oturtmak dogru degildir. Burada temel
olan sey eslerin fiziksel ve psikolojik
ihtiyaglar bakimindan birbirini tatmin
etmesidir. Tek amag cinsellik oldugun-
da sorunlar yasanabilir. Ozel ve énemli
olan cinsellik kaliteli yasandiginda aile-
de 6nemli bir paylasimdir yoksa cinsel-
lik, azami 8 dakikada doruk noktasina
ulasan bir aktivitedir. Siirekli doyum is-
teyen kigilerin cinsellikle tatmin olmasi
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miimkiin olmaz. Cinsel iliskideki zevki
uzatmak i¢in bulunan ilag¢lar ve uyarici-
lara her giin yenisi eklense de insan ta-
biat1 bu hazz1 kesintisiz sekilde stirdiir-
meye miisait degildir. Buna ilaveten 8
dakikalik doyum noktas1 uzatilmaya ca-
lisildiginda, depresif durumlar olusma
ihtimali yliksektir. O nedenle aile birligi
i¢in cinsellikte de dengeli olmak gere-
kir. Insanin yapmas1 gereken cinsel diir-
tiistinli egitmek ve bu enerjisini soyut
bir amag i¢in kullanmaktir. Cinsellik bu
amaca giderken karsilastigimiz bir arag-
tir sadece. Bu durum degirmendeki atin
yasadigina benzer. At, degirmende gozii
baglanarak otu yakalamak i¢in kosar.
At, otu yakalamak i¢in kostuk¢a degir-
men tas1 doner fakat bir tiirlii de otu ya-
kalayamaz ve o sirada da 6giitiir. Cin-
sellik duygusu da insana ¢ocuk sahibi
olmak, hayatin zorluklarina katlanmak
icin verilmistir. Insan o zevk i¢in kosar-
ken, nesil devam eder. Evrensel psiko-
loji i¢inde cinselligin rolii bu kadardir.
Bunun disinda bir fonksiyon yiiklemek,
biyolojiyi hirpalamaktir.

Ailede cinselligin reddi

Ailede yasanan konulardan birisi de
cinsellik reddidir. Cinselligin reddi, var
olan biyolojik ihtiyacin reddedilmesi
demektir. Yeme ihtiyacinm1 gérmezden

gelmek ve sonugta hastalanmak gibi.
Insanin cinsellikle ilgili psikolojik zo-
runlulugunu yok saymasi ruh saglhigini
bozar. Tabii bu genel bir kuraldir ve is-
tisnalar1 vardir. Cinsel enerjiyi reddet-
me mekanizmasi gibi bir de onu yiicelt-
me egilimi vardir. Bir kimse cinsel ar-
zularini kontrol altina alarak, onu sanat,
miizik, resim ya da felsefe alaninda har-
cayacagi enerjiye doniistiirebilir. Ancak
bu ¢ok giiclii bir kisilik ve ego gerekti-
rir. Niteliklerini etkin bir bi¢imde giig-
lendirmig kisinin, bir insanla evlenme-
den ve hasta da olmadan, libidinal ener-
jisini farkli noktalara yoneltmesi miim-
kiindiir. Ama bu kural disidir ve siradan
insanlarin yapmasi ruh sagliklarini zor-
lar. Bu doniistimiin ruh saghgimi boz-
madan yapabilmesi i¢in cinsel enerjinin
mutlaka disipline edilmesi gerekir.

Cinselligin kanalize edilmesinde aile

Ailede esler cinselligi ne abartmali ne
de reddetmelidir. Cinsel enerjiyi ailede
dogru kanalize etmezseniz kendine bir
yol bulur. Ciinkii tabiat, bosluklardan
nefret eder. Cinsellikle ilgili alan bog bi-
rakilirsa, baska alanlara yonelmeler or-
taya c¢ikabilir. Sehvet, bir lokomotifin
buhar kazani gibidir. Buhar1 lokomotifi
harekete gegirmekte kullanabileceginiz
gibi bir baska iste de kullanabilirsiniz.
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Bu insanin enerjisini iyi kullanmasina
baghdir.

Gereginden fazla cinsellik

Cinsellik, kuyudan su ¢ektik¢e kuyu-
nun acilmasina benzer ve ne kadar agi-
lirsa o kadar alisilir. Bir miiddet sonra
da morfin, eroin ya da kokain bagimlili-
g1 gibi seks bagimlilig1 olusur. insan
beyninin sag on bolgesinde hazza ve
zevke yonelmeyle ilgili hiicreler, sol 6n
bolgesinde ise aci, elem ve kederden
kagmaya yonelik hiicreler vardir. Cin-
sellik miiptelasi olan kisinin, zevke yo-
nelme ile ilgili alanlar1 daha fazla cali-
sir. Seks bagimlisinin beyninde haz tu-
zag1 olugsmustur ve cinselligi yasama-
dan zevk alamaz hale gelir. Sabah kal-
kar kalkmaz onu diisiinmeye baslar ve
hayatina bu zevk yon verir. Siirekli cin-
sellik yasamak isteyen kimsenin manti-
g1 ‘hayir’ dese de o artik i¢giidiilerinin
esiridir. Tutsak olmus bir kisi 6zgiir de-
gildir.

Psikoseksiiel Gelisim

Psikoseksiiel gelisim, cinsiyet kimligi
ile ruhsal gelisimimizin birlesmesini ve
bunun benligin biitiinline olan katkisini
ifade eder. Psikosekstiel gelisim ile ilgi-
li ilk tartismalar Freud’la baslamustir.
Freud, libidinal enerji, libido adin1 ver-
digi bir enerjiden bahseder ve bunun
cinsel istek seklinde kendini gdsteren
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cinsel enerji oldugunu soyler. Freud ¢o-
cugun {i¢ yasina kadar ki donemde par-
magini yada annesini emmesini, biiyiik
abdestini kontrol etmesini cinsel hazda
ozgiirlesmek i¢in ilk adim olarak gor-
mistiir. Oral (ag1z) bolgesini ve anal
bolgeyi (biiyiik abdestini tutup birakma
cabasini) haz alani gibi diisiinmiistiir.

Ug yasindan sonra cinsellik, ddipal
electra kompleks denilen doneme geger.
Bu doénemde cinsiyet rolii agisindan kiz
¢ocuk babaya, erkek cocuk anneye kar-
st cinsel egilim gosterir. Ona kars1 kisir-
lastirma korkusu gibi degisik korkulari
olusur. Bu korkular1 bastirinca sugluluk
hisseder.

3-5 yas arast genital donem denilen
cinsellikle ilgili anne babaya ilginin ya-
sandig1 bir donem baglar.

5 yasindan sonra da latent (gizli) do-
nem vardir. Bu dénemde ¢ocuk cinsel-
likle 1ilgili enerjisini gizleyerek ebe-
veynlerinden diger kisilik 6zelliklerini
alir. Bu biiyiik ihtimalle hormonal bir
egilimdir. Bu korkunun yasanip yasan-
madigini bilimsel olarak ispat edemeyiz
ancak anne- baba da iyiyse, ¢ocukta
sucluluk duygusu uyanmadan bu duygu
atlatilabilir.

Freud’un insandaki genel yasam ener-
jisini cinsel enerji olarak kabul etmesi-
ne Ogrencileri karst ¢ikmistir. Gergekte
de o bir yagam enerjisidir. Yagam ener-
jisi, lic yasindan sonra kiz ¢cocugunun
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anneyi, erkek ¢cocugunun babay1 6zde-
sim modeli olarak kabul etmesiyle bag-
lar. Anne baba ¢ocuga sevgi ve giiven
verebiliyorlarsa ¢ocugun psikoseksiiel
ihtiyaglarini gidermeleri miimkiindiir.
Cocuk bdylece sevgiye doymus olur.
Cilinkii sevgi ihtiyact bu donemde karsi-
lanir.

Esasinda ¢ocuk yliriimeye basladigi
zaman herseyi tanimaya da baglar. Cin-
sel kimligi tanimasi da iste bu déneme
rastlar. Ebeveynler ¢ocuga o donemde
sunlar1 6gretmelidirler; ‘senin cinsel or-
ganlarin1 senden baskasinin ellemesine
izin vermemelisin. Cinsellikle ilgili
mahrem alanlarin vardir ve bu konu se-
nin 6zelindir.” Bilhassa ¢ocugun cinsel
organiyla ¢ok fazla mesgul olmak, ¢o-
cugun organiyla gereginden ¢ok ilgilen-
mesine sebep olur ki, bunlar hep cinsel
egitimle ilgili yapilan hatalardir.

Eger cinsellikle ilgili bu kurallar 6gre-
tilmezse ¢cocuk yanlis 6zdesim modelle-
ri benimseyebilir. Bu noktada aileler
modernlik diye diisiinerek ¢ocuklarinin
yaninda ¢iplak dolastyorlar. Ancak bu
konudaki kuralsizlik cinsiyet kimligin-
den sapmaya sebep olur.

Ayrica c¢ocukla aymi yatakta yatmak,
pornografi  denilebilecek  yayinlari
onunla beraber seyretmek bu bakimdan
sakincalidir.




Duygusal basing

Yasam siirecleri her birey icin farkli-
dir. Yasamin bize getirdikleri bazen go-
tirdiiklerinden fazla oldugu gibi bazen
de ¢ok azdir. Bebeklikten yasliligin so-
nuna kadar bir¢ok sey aliyoruz, kaybe-
diyoruz, ya da kendiligimizden bir bas-
kasina veriyoruz. Nedir bunlar? Kimi
zaman en ihtiyacimiz olani veya bize
fazla geleni, gereksiz olani.

Onemli verilmesi gere-
keni, ihti 1 oldugu anda
ver Bu aligveris
Yoksa yasa-
na lerdir.

He im olmadigi
mamakta-

a

hep veren de mutsuz ve tatminsiz olabi-
liyor! Alan artik alacagi kalmayinca ne
alacagimi bilemediginden kendi yasanti-
sini bitirmeye kalkigsmakta, hayatin tadi
kalmayip artik keyifler tiikenmekte...
Aymni sekilde hep veren de bu sefer ken-
di ihtiyaci olani iyice tiikettiginde o da
diisiincesizce hareketinin etkisini ayni
sekilde olumsuz sonuglarla yasar. Mut-
suz olur, beklentisi kalmaz, hayatin ta-
din1 alamaz hale gelir. Oysa ki; denge;
ihtiyact oldugu kadarmi almak ve ihti-
yaci oldugu kadarin1 vermekten geger.
Oyle sartlanmalar vardir ki her insanin
yasantisinda, o sartlanmalar yiiziinden
¢ogu zaman kendileri olabilmenin ol-
dukea uzagina diserler. Kiginin kendin-

Uzm. Psikolog Y1ldiz Burkovik

den uzaklasmasi ise zaten sorunun tam-



da kendisidir. si neyi ifade eder? Kendini bir bagkasi- “ben Oyle istiyorum 6
Insanlart diger insanlardan uzaklasti- na kanitlama ihtiyacidir. Bu ihtiyag hi¢  linde bir yaptirimsa k
ran duygu ve disiinceler, ayn1 zaman- hissedilmese bile yine de takdir edil-

e olacak” sek-
iki cephede de
problemler yasanacak belki birco -

da birlestiren diisiincelerdir. Boylesi bir me duygusu gibi yasamda birgok duru- yiplar zararlar olacaktir diyebi

ironik durumda duygu ve disiinceleri- mu ve tutumu duygu ile bagdastirabili- By nedenle basmeir ygru ve yerinde
mizi dengeleyebilmeyi basarmak ise riz. Buradan duygusal ¢ikarimlar da bu-  5lmasi olu luya, hatal ve dedigim de-
gergekten takdire deger bilyiik bir ba- lunmamiz miimkiindiir. Cocukluk déne- ik tu icinde olmast ise ke e

saridir. minde en iyi evladin en sevilenin kendi-

. ) e .. r L o olumsuza gétiirecek
Insanin en 6nemli 6zelliklerinden biri-  si olmasini isteyip kendini anne ve ba-

h et Atmosferdeki ha sinci d ygu-
si farkl1 diistince ve farkli duygular igin-  baya gdsterme ¢abasi, ya da bunun ak- .0 g Havamn ani oBu-
de olabilmesidir. Ortak bir noktada bir- sine ilgi ¢ekebilmek igin sevilmedigini mas, 150RDiTde 714 -

lesildiginde bazen iyi bazen de kotli bir  diisiinerek asi gocuk tarzina biirtinerek
sinerji ¢ikmaktadir. Lider kisilik 6zelli- yine kendini gosterme gabasi ki bu ¢a-
§i tastyanlar ile pasif bagimlilar bu si- balarin sonundaki bekle ep sevilme
nerji icinde kendilerine bir sekilde yer begenilme ve Onemsenmi lyaci ile
bulurlar. Kisisel olarak yapilan en bii- baglantilidir. Davraniglari e dav-
yik hata, duygularin kontrol edileme- raniglarimizin sonucu yasadigimiz duy-
yip bazen o sinerjinin sabote edilebil- gularimizise istedigimiz gibi sonuglan-
mesidir. Kimi zaman da cosku ile list diysa, kendini ger¢eklestirme yonu
diizeyde miikemmellik saglayabiliyo- olumlu bir gidisata yon verecektir. Isy

ayni zama etken-
ler bedenc ar. Ay
zamanda
yapmakta
kisi farkar
Ozelli

ni

ruz. Bazen de karmasik duygularla bir- rinde iyi bir eleman olmak, takdir edi F-
birimizin sinirlarini ihlal ederek hakla- me arzusu, citay1 yiikseltme gabasi, es- -
rin1 ¢igneyebiliyoruz. ler arasi birbirini anlama deger verilme bo-
Tiim olaylarda diisincenin yan1 sira  gibi gesitli yasam tarzlarinda agiga ¢i- ‘ zaten
gunun da artik belirgin sekilde zor- kan duygular hep kisinin kendini hem kalmak baska-

her za-
basingla-
ilemesi-

a da hayati yumusatan bir yan1 kendisine hem diger kisilere kamitlama larindan ke
farkindayiz. Bu nedenle ve anlatabilme gabasindan kaynaklan- man olacaktir.
1 dogal olarak ortaya ¢i- makta olup, her birey igin farkl siireg- rin duygularimiz
mekte zorlandigimizda lerin devrede olmasini saglamaktadir. ne izin vermemekt
iginden oldugu gibi Bu siireclerden beklenenler gergekles-  Duygularimiz ve b mizi iyi
ulart dogru yonde memesi durumunda da duygularda bir  degerlendirerek, kisi an-
Vasifli in-  yogunlasma olusur. lay1p iizerine mantig1 rerek
icbir vas-  Duygular kimi zaman basing yarata-  asil dengeyi kurmaliyiz. bo-
saba bir  bilir. Bu leISCI anlamda Olablldlgl glbl zulmasina izin vermeme 3
. Mese- toplumsal agidan da olabilir. Bu basin- ag; gerekenler vardir. A
n cok fark- cm dogru ve yerinde olmasit 6nemli- digimizi kabul etmek ama
1 atomlar-  dir, karbon tozunun elmasa doniismesi |er jcinde oldugumuzu bil
izin bildigi  6rnegindeki gibi. Bir¢ok kisi duygusal
afit formun-  basmcin etkisi altindadir. Bu duygusal
tmosfer dii- basinci en ¢ok etkileyen sey kisi veya
altinda el- kisilerin olumlu-olumsuz basinglaridir.
elmas tliret- Bunlarin birbirini etkilemesidir. Cocu-
ca, ‘kim- guna zorla bir seyi benimsetmek igin
ninde, bag- yapilan ¢abalar,cocugun sosyal yoni
bir el- giiclii iken sayisal tarafi daha agir basa-
1altinda cak sekilde zorlamalar, tercihlerde ebe-
mas aslin-  veynlerin ¢ocuklar1 adina se¢im yapip
arak kullan- kendi isteklerini bir sekilde empoze et-
dde ve sobalar- meleri, se¢ilen esin uygun olup olmadi-
e ayni malzeme- g1 yoniinde yapilan zorlamalar, ille de
yasamda bu bilgileri erkek cocuk isteyip siirekli kiz gocuk- ¢ ! = E
mi degerli... lar1 olunca asagilanan duygusal yoénden ~&ibi kabul etsinler istegi” nin a
‘aslinda bir duygudur. ezilen kisiler gibi birgok 6rnekle bunu lis ve eksik oldugu bilinmekted
reksizlik insanin her tanimlayabiliriz. Eger olumlu bir anla- sirekli degismektedir. Bu deg
an deger- tim sekliyle ve gercekten duruma uy- Dbirlikte olup yine de oldugu g

ini de- gun bir segenek ise kisinin olaya bakis Y1 istemek kisinin kendin
1sindaki degerlendirmesi de kendisiy-  bir hak g

lemleri diizeltebilmek, faz
torpiileyebilmek bunlardan

Duygularin dilini, duyg
lar1 bilerek duygu dagarcig
laka rahatsiz etmeyecek hal
mek gereklidir. Yasam kali
seltecek, duygularimizin biz
larin1 ezmemesini saglayaca
bir arayis i¢inde olmaliyiz. A
odag1 ise artik tiim medeni t
da bilindigi gibi psikoterapinit
rinden faydalanabilmekte ya
Arayis icine girmeyip ‘“beni
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Cocuklarin ilk sosyal ¢evresi aileleri-
dir. Ozellikle 3 yasa kadar sosyallik sa-
dece ihtiyaclarin giderilmesi ve diin-
yayl tanima admadir. 3 yasma geldi-
ginde artik cocugumuz O6zbakim be-
cerilerini gelistirmeye baglar. Bu sii-
recte tek basima oyundan grup oyunu-
na gecer. Ancak paylasim duygusu za-
yif oldugundan sik sik kavga edebilir.
4 yasinda; yenmek-yenilmek, yapmak-
yapamamak, basarmak-basaramamak
kavramlarinin farkina varmaya baglar
ve hep olumlu tarafta olmak ister. Ba-
gimsizlik duygusu gelismistir. 5 yasin-
daki ¢ocuk artik yavas yavas gruba ve
sosyallesmeye dogru ilerlemistir. Ken-
di basma kalmak istemeyecek, yasitla-
r1 ile ayn1 ortamlarda bulunmaktan zevk
alacaktir. Artik kuralli ve “evcilik” de-
digimiz, ¢ocugun rol yapmasini gerek-
tiren oyunlar 6grenilmistir. 5 yasin son-
larinda ve 6 yasinda ¢ocuk olumsuz ol-
dugu bir doneme girer. Cesitli olumsuz
huylar edinebilir. Bagkalariyla laf kav-
gasi yapabilir, erkek cocuklarda beden-
sel kavga giindeme gelebilir. Erkek ve
kiz ¢ocuklar arasi ayrim iyice belirgin-
lesmeye baslar. Erkek ¢ocuklar top, ara-
ba vb. oyuncaklara yonelirken, kiz ¢o-
cuklari ip atlama, evcilik, ger¢ek bebek-
lere bakma tiiriinde davranislar sergiler-
ler. Suclanmak, elestirilmek istemez;
verilen cezalara tepki gosterir. Her se-
yin hepsini ister, paylasmaktan kaginir;

ancak zaman zaman toplumsal onay is-
tedigi i¢in bunun tam tersi sekilde dav-
ranabilirler.

Cocuk okul olgunluguna erisene kadar
olumsuz, hir¢in donem devam eder. Bu
donemde ¢ocuk benmerkezcidir. Bu;
cocuklarin bilingli ve isteyerek ben-
cil olduklar1 ya da kendileriyle asir1 de-
recede mesgul olduklar1 anlamima gel-
mez. Benmerkezlilik, daha ¢ok bir seyi
baskasinin bakis agisindan gérme ya da
baskasmin duygularini, gereksinimle-
rini fark etme konusundaki yetersizlik
anlamina gelir. Bu dénemdeki ¢cocuklar
bazen baska ¢ocuklarla alay eder ya da
hayvanlari incitirler, ¢linkii karsilarin-
dakilerin duydugu aciy1 fark etmezler.
Benmerkezlilik kiigiik ¢ocuklarin bir-
birleriyle ya da daha yasl insanlarla ile-
tisimlerinde sik sik goriiliir. Eve kosup
’Anne, onu ald1,0 simdi yok”diyen ¢o-
cugu diistintin.” O’ dediginin kim oldu-
gunu ve ’O” nun neyi aldigini annesi-
nin bilmedigini anlayamaz, ¢iinkii ken-
disini annesinin yerine koyamaz. Bu sii-
recte ¢cocuklarimizin sik sik arkadagla-
rini elestirdiklerini ve sikayet ettikleri-
ni gorebiliriz.

5 yasindaki olgunluk ¢aginda da, 6 ya-
sindaki negatif donemde de cocuklari-
mizin arkadaglara ihtiyaci oldugunu go-
ririiz. Onlar diinyay1 kendi taraflarin-
dan algilasalar da birileri ile bu diinyay1
paylagsmaya ihtiya¢ duyarlar. Gruplarmi

ve arkadaslarini genellikle kendi cins-
lerinden segerler. Ayn1 zamanda kendi
cinsiyetlerine uygun rolleri 6grenme ve
benimseme siirecinde olduklarindan, bu
yeni davramimlart karsilarindakilerle,
kendileri gibi olanlarla paylasirlar. Bu
donemde c¢ocuklar yalniz bir arkadas ve
dostu genellikle tercih etmezler. Kendi-
lerini tiim c¢evrelerine kanitlamak istek-
leri vardir ¢iinkii. Eger bireysel arkadas
se¢imleri varsa da bu se¢im ¢ocuklarin
kisiliklerine gore degisecektir. Ornegin
lider ruhlu bir ¢cocuk bu liderlik 6zellik-
lerini ortaya koyabilecegi, daha sessiz,
sakin kisilerle arkadas olabilir. Duygu-
sal olarak anne-babaya bagimli, takip¢i
ozellikleri olan bir ¢cocuk ise bu karak-
ter yoniinde se¢imler yapacaktir.

Cocuklarimizin se¢imlerini hem des-
teklemeli, hem de farkli ortamlara gir-
meleri i¢in onlara firsatlar sunmaliyiz.
Okul dncesi donemde ¢ocuklar sosyal-
lesme adina pek ¢ok sey Ogrenir, bu
ogrendikleri ile okulun kuralli ortami-
na daha uygun iliski sekilleri gelistire-
bilirler. Cocuklarimizin sosyallesmesi-
ne olanak verirken, miimkiin oldugun-
ca dogru bakis acilarin1 gostermek an-
cak arkadas iligkilerine birebir miidaha-
le etmemek daha dogru olacaktir. Unut-
mamali ki ¢ocuklarimiz model alarak
ve yasayarak ogrenirler.
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Smir Kisilik sorunlari ile nasil yasa-
nir?

Ruhsal bozukluklarin psikanalistlerce
yapilan en temel siniflandirmasinda ii¢
ana kategori bulunmaktadir: nevroz, si-
nir ve psikoz. Nevrozda cinsel ve saldir-
gan diirtiilerin ifade bulmak iizere yap-
t1g1 baskiya kars1 bu diirtiileri bastirma
cabalar1 ve bu miicadelenin yarattig1 ge-
rilim is basindayken, psikozda gercekli-
&1 algilama alaninda sikintilar yaganir,
kimi zaman kisi tamamen kendine has,
farkli bir gerceklikte yasayabilir. Her
iki ruhsal yapilanmanin ortasinda ise si-
nir kisilik yer almaktadir.

Denetlenemeyen ve ¢ig sekilde ortaya
konan ofke tepkileri, bosluk duygulari,
ozel iligkilerde siddetli aldatilma ve terk
edilme korkular1 vardir. Bu korkula-
ra kars1 savunma olarak yapilan saglik-
siz manevralarla iliskileri sagliksiz hale
doniistiirme, manipiilatif davraniglar,
intihar girisimleri goriiliir. Kim oldugu
(kimlik) ile ilgili kararsizliklar, karma-
sik ve kriz yasantilarmin bolca s6z ko-
nusu oldugu iligkiler, stres donemlerin-
de gerceklik algilamasmin kaybolabil-
mesi sinir kisiligin temel 6zellikleridir.

En basta kisinin kendisi i¢in yorucu
ve yipratici olan tiim bu yasantilara yol
acan, bu konuda yapilmis ¢cogu arastir-
manin sdyledigi gibi, ilk donem iliski-

lerde, Ozellikle de anne-bebek iliski-
sinde, yasanan travmalardir. ik donem
travmalarinin ileriki donem travmalar-
dan farki kisilik yapilanmalarini dogru-
dan etkilemeleridir. Ozellikle smir kisi-
likte cocukluk déneminde taciz ve sid-
det yasantilar1 s6z konusudur. Cocuk
ebeveynin ihmalleri, retleri, tacizi ya da
siddeti karsisinda ihtiyac duydugu duy-
gusal emniyet hissini ve temel giiven
duygusunu yasantilayamaz ve bu emni-
yetsizlik duygusu basta 6zel iliskiler ol-
mak iizere sonraki tiim iligkilere yansir.
Sinir kigilige gore, terk edilme ve alda-
tilma ihtimali her zaman s6z konusudur.
*Digeri’ her zaman kirici, aldatici, terk
edip gidebilecek ve hicbir zaman yete-
rince giiven veremeyendir.

Ebeveynler miikkemmel insanlar degil-
dirler. Ebeveynler, giiclii ve saglikli yan-
lar1 oldugu kadar, kusurlar1 ve zayiflik-
lar1 da olan, hem olumlu, hem de olum-
suz ozellikler tagiyan igeréek’ insanlar-
dir. Cocuk olarak biiylirkén bizler geli-
simimizin nispeten erken bir agamasin-
da hem olumlu hem de olumsuz 6zellik-
lerin, giiclii ve zayif yanlarin ayn1 kiside
toplandigini, anne ve babamizin karika-
tirize sekilde tamamen kotii ya da ta-
mamen iyi olmadigin algilamaya, yani
ebeveynlerin kisiligindeki olumlu ve
olumsuz ozellikleri sentezlemeye bas-

s
lar1iz. Ornegin ayni anne hem bizi agken

birazcik bekletebilen ve siitten yoksun

birakan kotii annedir, hem de sarilan, - -

open, oksayan, sevgisini hissettigimiz
.1yl annedir. Baslangigta bu olumlu ve
olumsuz yasantilar sentezlenmis degil-
dirler, iyi ve kotii anne birbirine degme-
den yasar gider. Tipki Tiirk filmlerinde-
ki veya masallardaki iyi ve kotii karak-
terler gibi birbirlerinden ayridirlar. An-
cak zamanla anlariz ki, iyi anne ile koti
anne, aslinda aym kisidir. Tipki Ameri-
kan dizilerinin hem sevilen hem de yan-
“ls isler yapan karakterleri gibi. Bu sen-
tezleme siirecinin-varhig:r ya da yoklu-
gu hayatimiz siiresince kisilefi ve olay-

" Wlar algilayisimizda is basinda olacaktir.

Sinir kisilikte ise maruz kalinan siddet
ve taciz yasantilari, gelisimdeki sen-
tez siirecine katilamayacak kadar asiri
olumsuz niteliklerdedir. Kisinin ruhsal
diinyastdaki temsillerinde kotii ebe-
veyn hi¢bir zaman saglikli sekilde iyi
ebeveynle karismaz ¢ilinkii koti, iyiye
zarar verecektir. Dolayistylaskisiler ta-
mamen iyi ve tamamen kotii olarak al-
gilanmaya devam eder. Bir Tirk-fil-
mi izleyicisinin tecaviizcii adami filmin
sonuna kadar tamamen kotii, filmdeki
bagrol erkek oyuncusunu tamamen 1iyi,
filmdeki sarigin kadini tamamen kotii
ve esmer kadiin da tamamen iyi sek-
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* dengesizlik yaratacaktir,

e

linde alg11amas1na benzer sekilde sinir

= _‘ = k.1§111k~dg rhsanlan iyi ve: kf.)tu sekllnde
— aylrma egﬂlmmdedrr Ya da ayn1 kisiye
e ~-olan olumlu ve olumsuz duygularlnda
omegm sevglsmde veya klzgm.llglnda 5
- diger kutbu unutacak -kadar asirrya gi- .

debilir. Algilamalar da 'Verd1g1 tepkileri
belirleyecek ve tepkilerinde asirilik ve

Temel giivert duygusunun eksik olu§u-
na ve dolayistyla giiven duygusunu ya-
satabilecek bir, iliskinin varligma dair

~ inangsizlik, ek olarak iyi ve kotiiniin'bu
sekilde. sentezlenememis hali, iliskderi

karmasik hal€ getirir. Smir kisilik, kimi*

lerince tutkulu ask 'diye adlandlrllabile-_

zaman sevgl kimi zaman nefret duygu-
larmin baskm oldugu iliskiler yasar ve
yasatir. iki secenek vardir; ya bu tiirden
iligkileri kendisine yasatabilecek, ps"l
kolojik anlamda dengeli olmayan in-
sanlar1 bulmak veya kendi ‘carpitilmis
algilamalar1 ve savunma mekanizmalari
ile sagliklh bir iliskiyi sagliksiz hale ge-
tirmek. Yaganan sey en temelde ilk do-

- nem iliskisindeki deneyimin bir tekra-

11 niteligindedir. Sagliksiz tepkiler ola-
rak dfke krizleri ve intihar girisimleri-

. ne veya tehditlerine sik¢a rastlanabilir.

hndekl aLgllama, ‘bolme dedlglmlz sa-
vunma mekanizmasinin uygulamaya
geemis halidir. Ego, ebevey.nlerm olum-

suz tutumlarmm bir getirisi (ya da gotii-,

riisii) olarak saglikl sekilde gelisip ol-

gun islevlerini yerine getirecek sekilde

gelisemediginden kimlik duygusu olus-

mamigtir ve savunmalar da iligkileriol-

dukca yipratict sekilde yasamaya yol
.agacak sekilde ilkeldir.

Bolme savunmasi ayni zamanda ken-
disi ile digerleri arasindaki iyizkétii -al-
gilamasini-da belirler. Yani k1$1 kars1-
sindakini olumsuz algllarken kendisini
olumlu, kotuye maruz kalan, zulme ug-
rayan olarak algllayabilir ve tepkilerini
bu algilamaya gore.verlr Duygu, yogun
sekilde hissedilen otkedir. Ya da kendisi
kotiidiir ve karsisindaki iyiye zarar ver-
mektedir. Bu da yogun sugluluk duygu-
larina yol agar. Kisi bu birbirine zit duy-
gu halleri arasinda gidip gelmenin yor-
gunlugunu yasar. Nasil ki digerinin"al-
gilanmasinda iyi ve kotii sentezleneme-
diyse, kisinin kendisini algilamasinda
da iyi ve kotii sentezlenememistir. Bu
da kimlik duygusunun yoksunluguna

_yol agar. “Yansitma’ ad1 verilen bu sa-
vunma, kendiﬁdeki iyi ya da kotil yanin,
tipki bir boya tiiptinden figkirtilan beya
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kisinin bu renkte algilanmasidir.

Simir kisilik sorunlar1 nasil. tedavi
edilir? 7

Yogun 6fke, bosluk duygulari, depre-
sif duygu halleri kimi zaman psikiyat-
rist destegi ve ilag-tedavisi gerektirse de
siir kisiligin tedavisi uzun siireli psiko-
terapidir. Bu tedavi, giincelde yasanan

.sikintilarla travmatik gecmis arasindaki

bagmn kurulmast icitrgereklidin. Bu bag
kisilikte var olan ve giinceldeki iligkile-
rin saglikli gitmesini engelleyen bozucu
faktorlerin gecmis iliskilerdeki koken-
lefin_i anlamay1 saglar. Terapist-hasta
iligkisinin duygusal olarak stabil, den- -
geli ve giiven verici olmasi, ge¢cmisteki

travmatik yasantilardan davranis reper-
tuarina katilmig olan ozelliklerin ber-

raklasarak ortaya ¢ikmasina ve anlasll-
masina olanak verir.

Terapi siireci uzun; yapilan caligma
derinlemesinedir. Hastanin algisal ¢ar-
pitmalart, tepkisellik ve giivensizligi te-
rapistle iligkisinde, terapistin yorumlari
ile goriiliir ve anlagilir bir nitelik kaza-
nir. Disaridaki iligkilerde oldugu gibi bu
111$k1de de sagliksiz tekrarlar vardir an-
“cak bu sefer yasamilip iligkiyi bozmak
ve tiiketmek adina degil, anlasﬂmaT( ve
agiklanmak tizere.
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Uzman Psikolog Aynur Sayim

Bebegin gelisimi anne karninda baglar
ve dogumdan itibaren olan siiregte 63-
renme baglar. Bebegin gelisiminde te-
mel gereksinimi, anne ile kuracag gii-
ven iligkisidir. Bebegin anneye baglan-
masi, anne-¢ocuk iliskisinin saglikli ku-
rulmasi, ¢ocugun sonraki donemlerde
kendine giivenli bir birey olmasmi ve
insanlara giivenmesini saglar. Dolay1-
styla ¢ocuk, saglikli sosyal iligkiler ku-
rar. Duygusal zeka gelisimi son yillarda
sikca tartisilan bir kavram.

Goleman, “Duygusal Zeka” adl kita-
binda, duygusal zekanin tanimini soyle
yapmis : “Duygusal zeka, kisinin kendi
duygularini anlamasi, baskalarinin duy-
gularina empati beslemesi ve duygula-
rin1 yasami zenginlestirecek bigimde
diizenleyebilme yetisidir.”

Goleman, duygusal zeka becerileri-
nin, biligsel zeka denilen 1Q’ dan daha
onemli oldugunu vurguluyor.

Saloyev, Gardner’in kisisel zeka yete-
nekleri kavramini da kendi temel duy-
gusal zeka taniminin igine katarak, duy-
gusal zekay1 olusturan yetenekleri bes
ana baglikta topluyor :

OZBILINC: Kendini tanima, duygu-
sal zekanin temelidir. Duygularini tani-
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yan kigiler, yagamlarin1 daha iyi idare
ederler, kisisel kararlar gerektiren konu-
larda disiincelerinden ¢ok daha emin-
dirler (ig-evlilik gibi ).

DUYGULARI IDARE EDEBIL-
MEK: Bu yetenek, 6zbiling temeli iis-
tiinde gelismektedir. Bu yetenegi zayif
kisiler stirekli huzursuzluk igindeyken,
kuvvetli olan kisiler olumsuz yasantilar
sonucu kendilerini daha kolay toparlar-
lar.

KENDINI HAREKETE GECIR-
MEK: Duygular1 bir ama¢ dogrultu-
sunda toplayabilmek, dikkat edebilmek,
kendini harekete gegirmek, kendine ha-
kim olabilmek ve yaraticilik i¢in gerek-
li yetenektir. Bu beceriye sahip olan ki-
siler, yaptiklar1 iglerde tiretken ve etki-
lidirler.

BASKALARININ DUYGULARI-
NI ANLAMAK (EMPATI): insanlarla
iliskide temel beceridir. Bu yetenege sa-
hip kisiler, 6gretmenlik, idarecilik gibi
mesleklerde basarili olurlar.

ILISKILERI YURUTEBILMEK:
Bu becerisi gelismis kisiler, sosyal ya-
samlarinda oldukga bagarilidirlar.

Kisilik gelisiminde temeller, ¢ocuk-
lugun ilk donemlerinde atiliyor, sonra-
ki yillarda gelisiyor. Cocuk gelisiminde
ilk yedi y1l olduk¢a 6nemli. Bu dénem-
de ¢ocuga yeterli uyaran sunmak, sag-
liklh aile iliskileri, dogru modeller sun-
mak, anne-babanin sorun ¢dzme bece-
rilerini ¢ocuga kazandirabilmesi, ¢ocu-
gu iyi izleyip, cocugun rehberlige ihti-
ya¢ duydugu zamanlarda, etkin dinleme
ve etkin yardimi sunabilmesi gerekli.

Bebegin 6grenmesi, ilk anne ile kurdu-
gu g6z ve beden temasiyla baglar. Sesli-
151kl1- hareketli uyaranlara tepki verme-
ye bagslar. Bu tepkiler, onun dis diinyay1
algiladigini, tepki verdigini, 6grenme-
ye basladigin1 gosterir bize. Ilk aylarda
cingirak, ses ¢ikaran hayvanlar, miizik
dinlemesi, ¢ocukla siirekli gdz temasi
kurarak konusmak, onunla oyun oyna-
mak bebekle kurulacak en iyi iletisim-
dir. Tlk 3 y1l ¢ocuk, bakim veren kisiye
baglanmalidir. Bu dénemde ¢ocuk, ben-
merkezcidir. Tiim ihtiyaglari en kisa za-
manda karsilansin ister. Bu sekilde gii-
ven duymay1 6grenir. Bu donemde bag-
lanma ger¢eklesmezse, kendine giiven-
sizlik, depresyon, baglanma bozuklu-
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8u, iletisim bozukluklar1 ve diger birta-
kim psikiyatrik rahatsizliklar ortaya ¢i-
kabilir.

Ogrenme yasam boyu siirer. Bu ilk y1l-
larda ¢ocuk, ¢evresini algilamay1, ken-
di cinsiyetiyle 0zdeslesmeyi, kendini
denetlemeyi o&grenir. Ogrenme, insan
davraniginda siirekli bir degisimi ifa-
de eder. Olgunlagmayla birlikte ¢ocuk,
kendisinden beklenen davranis sekille-
rini olusturur. Fakat 6grenmeye hazir
olma, cocugun bu davranis ve becerileri
gelistirmesi agisindan gereklidir. Cocu-
gun zekasi, dikkat ve konsantrasyon be-
cerisi, norolojik gelisimi, bedensel geli-
simi agisindan sorunlar varsa, ¢gocugun
Ogrenmesi beklenen zamanda ve diizey-
de 6grenemez ve gelisemez. Bu gibi du-
rumlarda norolog, psikiyatrist ve psiko-
log destegi gerekir.

Bu bozukluklar; dikkat eksikligi hipe-
raktivite bozuklugu, 6zel 6grenme giic-
ligi, zeka engeli, davranim bozuklugu
vb... gibi psikiyatrik bozukluklar olabi-
lir.

Ogrenme bozuklugu taniminda, co-
cuklarin belirli alanlarda yetersizlikler
gosterdikleri belirtilmektedir. DSM-IV
‘e gore 6grenme bozuklugu, matema-
tik bozuklugu, okuma bozuklugu , ya-
zil1 anlatim bozuklugu ve baska tiirlii
adlandirilamayan 6grenme bozuklugu
seklinde tanimlanmaktadir.

Matematik bozuklugunda, kisinin kro-
nolojik yasi, zeka diizeyi ve yasina gore
aldig1 egitim goz oniinde bulunduruldu-
gunda, matematik becerisi, beklenenin
onemli olglide altindadir. Bu ¢ocuklar,
islem yapmakta zorlanirlar, islem ya-
parken yavagstirlar, sayr kavramini al-
gilamakta, sembolleri ve c¢arpim tab-
losunu 6grenmekte zorlanirlar. Proble-
mi ¢ozerken baglantilart kurmakta zor-
lanirlar. Bu duruma eslik eden sorunlar
olsa bile matematik becerisi sorunlari
¢ok daha fazladir.

Okuma bozuklugunda, kisinin krono-
lojik yas1, zeka diizeyi ve aldig1 egitim
g6z Oniine alindiginda okuma basari-
s1, beklenenin 6nemli derecede altinda-
dir. Yine yasam etkinlikleri bozulur ve
okuma zorlugu, eslik eden problemler-
den daha 6n plandadir. Okumada yan-
lisliklar, okuma hizinda yavaslik, sesle-
ri okumakta ve bazi harfleri 6grenme-
de giigliik, hecelemede ve harflere ayir-
mada zorluk, yanlis sdzciik kullanma ve
sozciik-hece atlamalar1 olmaktadir.

Yazili anlatim bozuklugunda ise; yaz-
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ma becerileri, dlgiilen zeka diizeyi, ali-
nan egitim gdz dniinde tutularak bekle-
nenin dnemli derecede altindadir. El ya-
z1s1 yasitlarina oranla okunaksizdir ve
yasitlarina gore daha yavas yazdig1 go-
riilmektedir. Bazi harf ve sayilar ters
yazarlar ( b-d, d-t, m-n, g-y, 2-5 gibi ),
bazi harf ve heceleri atlarlar, ters yazar-
lar ( ab- ba) veya harf ve hece ekleme-
leri ( gider- gideri gibi ), sik¢a imla ha-
talar1 yaparlar.

Belli alanlarda yetersizlik yasayan ¢o-
cuklar, dolayistyla ders ¢aligmayi, 6dev
yapmayi, kitap okumayi sevmez, ko-
lay sikilir, dikkat stiresi kisadir, ¢alisir-
ken birisinin yonlendirmesine ihtiyag
duyarlar. Genellikle esya- oda diizeni
konusunda sorun yasarlar, zaman( bu-
giin- yarin), yon kavraminda ( sag-sol-
kuzey-giiney ), saati 6grenmekte giiclilk
yasarlar. Dili kullanma becerisi zayiftir.
Hikaye anlatma, bir olay1 anlatma, ken-
di duygu-diisiincelerini ifade etmede,
soyut kavramlar1 anlamada zorlanirlar.
Motor becerileri zayiftir. Sik sik sakar-
lik yapabilirler.

Bu yetersizlikler, bu ¢ocuklarin top-
lumda farkli ve basarisiz algilanma-
larina sebep olmakta, kisinin egitimi-
ni, meslek hayatini olumsuz yonde et-
kilemektedir. Dolayistyla sosyal iligki-
ler bozulmakta ve kendine giiven azal-
maktadir.

Ogrenme bozukluklari, genellikle ¢o-
cuk okula bagladigi zaman, kendisin-
den beklenen akademik performansi
gosteremedigi durumda fark edilmek-
tedir. Baz1 kisilerde davranim bozuklu-
gu, karsit olma-karsi gelme bozuklugu,
dikkat eksikligi/hiperaktivite bozuklu-
gu, major depresif bozukluk veya disti-
mik bozukluklarla birlikte 6grenme bo-
zuklugu da bulunabilir. Dil gelisiminde-
ki gecikmeler, 6grenme bozukluklariyla
birlikte goriilebilmektedir.

Ogrenme giicliigii yasayan ¢ocuklarimn
ogrenme siiregleri farklidir. Erken do-
nemde teshis edilip, gereken tedavi ve
egitim alinmasi gereklidir. Tan1 koyma-
da degerlendirmenin temel tas1 psiko-
metrik testlerdir. Cocugun hangi alanda
yetersizlik yasadigi klinik ortamda bir-
takim test ve tetkiklerle belirlendikten
sonra ¢ocuga O6zgiin 6zel egitim prog-
ramt1 yapilarak, aile- 6gretmen isbirligi
ile tedavi yiiriitiilmelidir. Tedavide tibbi
boyut ve 6zel egitim 6nem tagimaktadir.

Ozel dgrenme giicliigii olan cocuklar
normal okullarda, kaynastirma progra-
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minda olmalilar. Agir mental retardas-
yon ( zeka engeli ), gelisim bozuklukla-
r1, davranim bozuklugu ve otizmde 6zel
egitim okullar1 uygunken, dikkat eksik-
ligi hiperaktivite bozuklugu, 6zel 6g-
renme glicliigi, orta ve hafif zeka en-
geli ve gelisim sorunlar1 olan cocuk-
lar normal okulda egitim-6gretim gor-
melidirler. Tabii birebir yapilacak 6zel
egitim ¢aligmalar ile desteklenmelidir-
ler. Cocugun dzel egitimi, bir psikolog,
Ozel egitimci veya pedagog tarafindan
yapilmalidir.

Ozel 6grenme giicliigii yasayan ¢ocuk
diger cocuklara gore daha yavas 6gre-
nir, genellikle siif diizeyini geriden ta-
kip eder, 6gretmenin o ¢ocuga uygun
bir programi takip etmesi gerekir, ¢ocu-
gun yetenekli oldugu alanlarda destek-
lenmesi, 6ne ¢ikarilmasi da kendine gii-
venini destekledigi gibi, yeteneklerinin
belirlenmesi ve toplumsal uyumu aci-
sindan da 6nemlidir.

Bu durum, ¢ocugun tercihi degildir.
Aileler veya cevre, hatta 6gretmen, bu
durumu geg fark eder ya da tembellik,
yaramazlikla karistirirlarsa, gocugu yar-
gilarlarsa, ¢cocuk kendini degersiz, be-
ceriksiz olarak algilar. Bu da ¢ocugun
benlik algisinin zayiflamasina yani ken-

dine giivensizlige neden olur, davranig
sorunlari, ice kapanim ve hatta depres-
yon gelisebilir. O nedenle erken fark
edip, hem psikiyatrik, hem psikolojik
yardim ve 0zel egitim almasi gerekir.

Aileler; derslerle ilgili alinan 6zel egi-
timi destekleyici c¢aligmalar yapabilir-
ler. Cocugun yetenekli oldugu alanlar
belirleyip, bu yonde sosyal etkinlik ¢a-
lismalari, ugras1 ¢alismalar1 yapabilir-
ler, ¢cocugun Ozgiiveninin gelismesi ve
basarist i¢in olumlu motivasyonu kul-
lanmalidir. Her ¢ocuk igin gegerli ol-
makla birlikte, 6zel zaman gegirmeli ve
aile icinde kaliteli iletisimi saglamali-
dirlar.

Ogrenme giigliigii tamamen bitmez
ama tedavi ve 0zel egitim ¢aligmalari ile
cocuk, dikkatini ve 6grenme yontemle-
rini gelistirecegi ve nasil dgrenecegini
ogrenecegi i¢in, kendini taniyacak, ken-
di 6grenme tarzini olusturacaktir, bu ne-
denle var olan potansiyelini kullanma-
y1 basaracaktir. Tedavinin anlam1 da bu-
dur. Ayrica aile ve okulun yonlendiril-
mesi ve isbirliginin de tedavide 6nem-
li bir yeri vardir. Cocukta 6grenme so-
runlar varsa, aileler, mutlaka bir cocuk
psikiyatristinden ve psikologtan yardim
alarak ise baslamalidirlar.
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gusal bag-
vik eden oksitosin ve va-
1 hormon diizeylerini arttirtyor,

e T =f1 le iligkili beyin bdlgelerini aktive
~ ediyor. “Bu sebeple kisa siireligine de

olsa eslerinden ayr1 kalan tarla farele-
ri yoksunluk benzeri semptomlar gos-
teriyorlar” diyor calisma yazarlarin-
dan, Emory Universitesi’nden davra-
nis¢1 norobilimei Larry Young. “Sani-
rim kisa vadede bu mekanizma caydiri-
c1 bir duruma yol agiyor. Hayvanlar bu
bagi siirdiirmek i¢in partnerlerini arayip
bulmak istiyorlar.”

Esler lizerine yapilan yakin zamanli
bir ¢alismada, Utah Universitesi’nden
sosyal psikolog Lisa Diamond 4 ila 7
glin siireyle eslerinden ayr1 kalmis de-
neklerde kortizol artiginin yani sira, iri-
tabilite ve uyku bozukluklar1 gibi, yok-
sunluk benzeri, mindr semptomlar goz-
lemledi. Iliskileriyle ilgili yiiksek ank-
siyete bildiren katilimcilar kortizol di-
zeylerinde en biiyiik sivrileri olanlardi.

veynle gocuk ara-
aman igerisinde esler
daki baga evrildigi kanisinda-
ar. Bu durum romantik bagliliklari ne-
den bu denli giiglii hissettigimize agik-
lik getirebilir. Her iki iliski tiirinde de
oksitosin, vazopresin ve dopamin noro-
kimyasallarinin devrede oldugu goriilii-
yor ve bu evrelerde bag olusumu ve ay-
rilikla iligkilendirilen davranis paternle-
11 de benzerlik gosteriyor. Diamond’un
ifadesiyle “Biz genelde ebeveyn co-
cuk iliskisi ile romantik iliskilerin te-
melde farkli olduklarini diisiiniiriiz.
Oysa oziinde her ikisi de ayni fonksi-
yonel amaca hizmet ediyor; kiside dige-
rine yakin olma, onun bakimiyla mes-
gul olma ve ondan ayr1 kalmaya direng
gostermeye yoniinde psikolojik bir diir-
tii olusturuyor.”

Kaynak: Scientific American Mind
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Kisilik catismalarina firsat verme-
yin

Evlilik genelde romantik bir iligki ile
baslar ve giderek gii¢c miicadelesine do-
niigiir. Kisilikler catigir, taraflarin biri-
si hep verir sonucta ruh saglig1 bozulur.
Aile disindan sorunu ¢ézmek i¢in yapi-
lan miidahaleler sorunu daha ¢ok biiyii-
tiir. Eger taraflar akilliysa veya sansliy-
sa yasadiklarin1 kazanim haline doniis-
tirtirler ve baghlik gelisir.

Cocuklariniza dogru érnek olun

Cocukluk donemlerinde ebeveynimiz-
le birlikteyken icsellestirdigimiz hayat
senaryolari, diisiince ve davranis ka-
liplar1 vardir. Esimiz ve ¢ocuklarimizla
beraberken bu igsellestirdigimiz tecrii-
belerin etkisiyle biling dis1 olarak yasa-
riz ve tepki veririz. Eger kendimizi ta-
niyorsak ileri yillarda cocuklugumuzda
yazdigimiz hayat senaryolarini ve i¢sel-
lestirdigimiz tecriibeleri yeniden yaza-
biliriz. Bu degisimi basarabilirsek hayat
yolculugunda gemimizi saglikli sekilde
gotiirmis oluruz.

Refah toplumlarinda bosanma arti-
yor

Diinya giizeli bir gelin, soylu bir prens
peri masalindaki gibi bir evlilik, geng
hanim soylu prense goniilden bagl ve
onu mutlu etmeye istekli. Kusursuz ve
cok giizel iki erkek cocuklari olur. Evli-
ligin 11. yilinda mutsuz olduklarini sdy-
lerler ve evliliklerini bitirdiler. Bu ask
macerast ve milkemmel bir aile tablo-
su; Prenses Di, Prens Charles idi. Ba-
tida ve refah toplumlarinda bosanma-
lar artt1. Evliliklerin yaris1 boganma ile
sonlantyor ve gocuklar bu ortamda bii-
yiimek zorunda kaliyorlar.

Demek ki evlilik sanildig1 kadar ko-
lay degilmis! Peki ge¢mis asirlarda ya-
sanan evliliklerle baglar niye daha gii¢-
liydii? Asklar boyle hiisranla sonlanmi-
yordu. Insanlar birbirlerine katlaniyor-
lar m1ydi? Insanlik tarihinde bosanma-
lar bugiin ki kadar hi¢ artmamusti.

Evreni sevgi dondiiriiyor

Modernizm neden aile baglarimi yok
etti? Bu sorular hep birer sosyo psiko-
lojik arastirma konusu ancak su gercek
tekrar kesfedildi. “Evreni bir arada tu-
tan ve dondiiren gli¢ sevgiymis” ama
sevgi, ask iyi iligkinin sebebi degil so-
nucuymus.

“Bilingli Evlilik, Bilingli Ebeveyn-
lik” olarak Ozetleyecegimiz hayati en
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iyi sekilde yiirlitme, en dogru kararlar
verme sonugta mutlu ve basarili olma,
“Ben yerine biz” olabilmeyi basarmak
yolunda g¢esitli sorunlarla karsilastyo-
ruz. Bu sorunlara iyi ve dogru ¢6ziim-
ler tiretebilmek i¢in donanima sahip ol-
mak gerekir.

Birlikte yasamay1 6grenin

[k sart “6z biling” tir. Kisinin kendi-
sini tanimasidir, gliclii yonlerini, zayif
yonlerini, olumlu — olumsuz yonlerini,
yeteneklerini, farklhiliklarimi bilen kisi
dogru kararlar verebilecektir. Kisi ken-
di duygusal 6zgegmisini biliyorsa veya
ailesi ile etkilesim bi¢iminin farkin-
da ise daha giiclii ve donanimli olacak-
tir. Olaylara ben merkezli tepkiler yeri-
ne iliski merkezli tepkiler verebilmek
icin birlikte yasamay1 6grenmek gere-
kir. Birlikte yasamay1 6grenmek cogu
zaman alisilmadik ve zor bir durumdur.
Diisiince katiligi olan yani inat¢1 kisiler-
de bu durum daha zorlasir. Bilingli iligki
icin ilk sart inat¢ilig1 terk etmektir. Bu-
nun i¢in degisimi talep eden birey ol-
masi gerekir.

Yenilenmenin ii¢ sarti: Istemek, bil-
mek, cabalamak
Bir bina diigiiniiniiz; tasiyici sistemi,
kolon ve kirisleri % 30 — 40’1n1 olustu-
rur, geri kalan % 60 — 70’lik kisim siva,
boya tesisattir. % 60 — 70’lik kismi1 bi-
nanin iskeletini bozmadan degisecektir.
Iste kisiligimiz de bina gibidir. Binanin
temel mimari karakterini degistirmeden
yani bagkalastirmadan onu siirekli yeni-
leyebiliriz. Kimligimiz; ‘Reframe’ ede-
meyiz ama ‘Restore’ edebiliriz. Bunun
icin, ilk sart istemektir. ikinci sart bil-
mek, li¢iinciisii ise gabalamaktir.
Aslinda bu degisim degil gelisim de-
mektir. Felsefede bir s6z vardir. “Evren-

HABER

de degismeyen tek sey degisimdir.” Bu
insan i¢inde gegerlidir.

Kendimizi ve yakinlarimizi gercek
yonleri ile goriip taniyarak ve yanlisa
diismekten kaginarak ve kendimizi daha
saglikli sekilde gerceklestirmis oluruz.

Birbirinizi tamamlayin

Bilingli  birlikteligin  6diilic  genel-
de kendi icerisindedir. ik 6diil i¢imiz-
de hissettigimiz uyumdur. Ayn1 orkest-
rada olanlar; uyumlu olmanin ayni mii-
zik ahenginde titresmek oldugunu bilir-
ler. Bir orkestrada higbir enstriiman di-
gerlerinden istiin degildir. Hepsi birbi-
rini tamamlar. Her biri orijinaldir, ben-
zersizdir. Bunun i¢in hi¢ kimse digerin-
den istiin degildir. Ama kendisini ge-
listirmis kisi daha ileridedir. Sunu bil-
mek gerekir; bilingli evlilik 6zel yete-
nek gerektirmez 6zel c¢aba gerektirir.
Ogrenmek isteyen herkes bir miizik ale-
tini ¢alabilir, mutlu ve basarili calmak
igin uyumun giizelligini tatmak gere-
kir. Yagamin zenginligini, her giin yeni
bir giizelligini tatmak i¢in ayni miizik
ahenginde titresmeyi amaglamak gere-
kir. Evren de titresen ve salinan miizik-
sel bir enerji degil mi? Evrendeki ahen-
ge uymak insanin ¢ikarina degil mi? Va-
rolusa uygun davranmak insanin yarari-
na degil mi? Kuslar, agaclar, daglar, tas-
lar, bocekler, sinekler, ¢igekler hepsi ev-
renle ayni miizik ahenginde titresiyorlar
ancak insanim kiigiik iradesi evrendeki
diizene kafa tutuyor sonucta da mutsuz-
luk olarak bedelini ddiiyor.

Kendinizi gerceklestirin

Iyi es, iyi anne, baba olmak hayatimiz-
da 6ncelikli bir yere sahip olmali. Tyi ev
hanimi, iyi is adami olmak yeterli de-
gildir. Sorunlarla karsilastigimiz zaman
suclamalarda bulunmak yerine ihtiyaci-
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miz olan bilgiyi edindikten sonra degis-
tirilebilir olan1 diizeltmek, eksiklerimizi
tamamlamak ve kendimizi gergeklestir-
mek bizim elimizdedir.

Duygularimzin farkina varin

Kisisel i¢cgorii veya 6z biling insana
has bir yetidir. Kendini gercekei ve dog-
ru bicimde tanimak duygularinin farki-
na varmak olarak da tanimlanabilir. Bi-
lingli olmak yani farkindalik; gii¢lii bir
duygu ancak mitkemmellikten ¢ok uzak
bir kavramdir. Gelistirilmesi ve lizerin-
de ¢ok caligilmasi gerekir.

Oz bilince sahip olmak i¢in biling di-
sin1 ve bilingaltin1 fark etmek gerekir.
Bilingalt1 beynin bir boliimiindeki zi-
hinsel igeriktir. Beynimiz ¢ocukluk tec-
riibelerimizle ve duygusal yasantilari-
mizla programlanmistir. Bu program-
larin % 60 — 70’ini degistirme giicii-
ne sahibiz. Bunun i¢in istememiz gere-
kir. Istedikten sonra biling altina yazil-
mig programlarmi degistirmenin yolunu
6grenmeliyiz. Bu aliskanliklar: degistir-
mek oldugu icin zor bir siirectir. Kisili-
gimizin bir pargasi haline gelmis yanlis
programlarimiz iyilestirmek demektir.

Kisiligimizin bize zarar veren ve bize
hizmet etmeyen bir yoniinii degistir-
mek bilgisayar programi yazmak gibi
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bilgi, donanim ve caba gerektirir. Eger
biz beynimizi kendimiz programlamaz-
sak dis uyaranlar bizi programlar. insa-
nin kendisini programlamasi zaman za-
man sancili bir siirectir ama hayatta iyi
ve giizel seyler hep emek karsilig1 ve-
rilmektedir.

Arka plan1 anlamaya calisin

Bir yakinimizin ““ sen her zaman boy-
le yapiyorsun, ben ne zaman bdyle yap-
sam, sen her zaman sdyle davraniyor-
sun” demesi farkindalik bilinci olusma-
st i¢in bir uyaridir. Alisilmis tepkimizi
sorgulamak i¢in bir firsattir.

Bir fikir bizi sinirlendiriyorsa o fikre
ihtiyacimiz var demektir. Bilingaltin-
da belki bir ¢cocukluk yaramiza dokun-
mustur. Kendimizi tanimak i¢in bir fir-
sat daha yakalamis oluruz.

Birisini ¢ok sevmigsek arka planini an-
lamaya ¢aligmak onemlidir. Es ve arka-
das seciminde ¢ocukken problem yasa-
dig1 ebeveyne benzeme derecesi onemli
rol oynar. Anne — babasina benzeyen bir
esle karsilastiginda ebeveynin hi¢ yap-
madig1 6l¢iide onun ihtiyacini karsila-
ma beklentisi olabilir.

En 6nemli psikolojik ihtiyag olan sev-
gi ihtiyacini karsilayacak kisi onun dos-
tu, arkadasi, sevgilisi olacaktir. Insan

dogustan Oncelikle kendisini essiz ve
benzersiz gérme egilimindedir. Bu egi-
limi destekleyen degerler sevilir, des-
teklenmeyen degerlerden kacginilir. Hig
kimse ayn1 beyne ve kisilige sahip ol-
madigina gore catisma baslayacaktir.

Hatalara karsi olgunluk gosterin

Evlenmeden once taraflarin her ikisi-
nin de yeterli duygusal olgunlukta oldu-
gunu sdylemek dogru olmaz. Saglam ve
nitelikli iliski gelisirken hatalar yapilir.
Karsilikli olarak birbirlerinin psikolojik
ihtiyaglarin1 anlamaya galisirlar. Yasa-
nan sorunun nedenini, niteligini, tepki-
nin zaman ve zeminini 6l¢ii ve siddetini
¢ogu zaman kestiremeyiz. Kasith olsun
veya olmasin karsimizdakini psikolo-
jik olarak yaralariz. Azarlayarak, eles-
tirerek, bagimsizlagsma girisimini engel-
leyerek, kizmasina izin vermeyerek ru-
hunda hasarlar olustururuz.

Karsilanmamig ihtiyaglarimizi haksiz
yere esimizden bekleriz. Sorunlar ara-
sinda kaygi verici baglantilar kurariz.
Benmerkezci yani bilingsiz iliski so-
runun biliylimesine neden olur. Kendisi
iizerine diismeyen benmerkezci bireyler
iligki sorunlarini yogun yasarlar.
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Cahsan kadin

Uzm. Psikolog Cigdem Demirsoy

Ev isleri ve cocuklarin bakimi evli-
likte birincil olarak kadinin sorumlu-
luk alani olarak goriildiigiinden calisan
kadinlarin mesaileri isten eve gelmek-
le bitmez. Yeni bir mesai baslar, tistelik
bir evin idaresi ve annelik pek ¢ok de-
tay1 baridiran kapsamli bir istir ve is
yasamindan arta kalan zaman ve enerji
tiim bunlarin yerine getirilmesi i¢in ye-
terli degildir.

Dogal olarak zaman sikisikligi, isle-
re yetisememekten otiirii su¢luluk duy-
gusu, kendisine zaman ayiramama So-

nucunda tiilkenmislik hissi vb. kadi-
nin bazi sikintilar yasamasina yol acar.
Eger sorumluluk duygusu yiiksek ve
kendisinden miikemmeliyetci beklenti-
leri varsa bu zorlanmalar daha da yogun
yasanir ve kadinin depresyona girmesi-
ne yol agabilir. Kadmn ¢alisip para ka-
zanarak geleneksel olarak erkegin rolii
olarak goriilen ailenin ge¢imi ile ilgili
maddi sorumlulugu kocasi ile paylagir-
ken, erkek kadma diisen sorumluluklari
onun ihtiyaci 6l¢iisiinde paylasip yeter-
li yardim ve destegi vermediginde ken-
disini yalmz birakilmig ve anlagilma-
mis hissedebilir. Kendisi evde ¢alisma-

ya devam ederken dinlenen veya kendi-
sinden hizmet bekleyen esine kars1 kiz-
ginlik duygusu olusturabilir.

Kadin kendisini ifade edebilme ve ge-
rektiginde yardim isteme becerisine sa-
hip degilse yasadig1 gerginlik sonucun-
da zamanla bu duygularla bas etmesi
zorlagsacak ve kizginlk iliskiye yansi-
diginda evlilikte catigsmalarin olusmasi
kagmilmaz olacaktir. Esine olan kirgin-
lig1 ve fiziksel yorgunluk gibi nedenler
kadinin esinden duygusal olarak uzak-
lagsmasina ve cinsel isteginin de azalma-
sina yol acarak eslerin ikili iligkisine za-
rar verebilmektedir.







OLUM vyasam siirecimiz igerisinde
bizleri en ¢ok ve belki de en uzun do-
nemde etkisi altina alna travmatik bir
olaydir. Kisinin duygu durumu ve kisi-
lik yapisi, deger yargilart ne olursa ol-
sun acitir 6liim, hele bir de basa gelmis-
se. Travma; giinliik rutin isleyisi bozan,
aniden — beklenmedik bir sekilde geli-
sen, dehset, kaygi ve panik yaratan, ki-
sinin anlamlandirma siireclerini bozan
yasantilar olarak tanimlanabilir. Pek
¢ok olay travmatik olarak tanimlanabi-
lir; deprem, sel, trafik kazalari, siddet
v.b. ancak higbiri 6liim kadar korkut-
maz insani. Aslinda belki de hepsi 6lii-
miil ve 6lim korkusunu icermektedir su
ya da bu sekilde.

Anne-baba, es veya evlat kaybeden
kisilerin acilar1 elbette tarif edilemez
boyuttadir. Her yasta oliime bakis ve
Oliimle miicadele sekli farkli olsa da,
ilk ylizlesmede kisiler genellikle ayni
duygulan yasarlar. Ozellikle caresizlik,
sucluluk ve kizginlk siklikla rastlanan
tepkilerdir. Travmayla basa ¢ikmak i¢in
ger¢eklerden kagmak, inkar etmek veya
olay yerini terk etmek gibi savunma
yontemlerine bagvurulur. Duygusal sar-
sintisint 6nlemek amaciyla kisiler ola-
yin nedenlerini ve siirecini detayli 6g-
renme ¢abasina girer, olay1 sorgularlar;
kimileri ise olaya kars1 daha sogukkanli
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yaklasir ve kendilerini farkli aktivitele-
re yonelterek “gliclityiim” mesaj1 verme
yoluna gidebilirler. Bazilar1 ise; 6zellik-
le beklenmedik, ani 6liimler sonrasinda
olaylar1 tekrar takrar hatirlayarak, ka-
buslar goriip, uyku sorunlar1 yasayabi-
lirler. Bu tepkiler 6liimii takip eden giin-
ler ve haftalar i¢in normaldir. Oliimii
aile i¢inde yasayan kisilerin yakinlari
bu tepkilerin olusabilecegini kabul ede-
rek, bunlarla basa ¢ikmak i¢in hazirlikli
olmalidirlar. Genel anlamda 6liime kar-
st olusan tepkileri siralayacak olursak;

Reddetmek

Kisi, kaybettigi yakinini bir daha go-
remeyecegini aklina getirmek istemez;
o kisi ile yeniden bir araya geleceginin
hayalini kurar. Hatta bir sonraki giinle-
rin, gelecegin planlarini yaparak, o kisi-
yi de buna dahil eder.

Ofke

Kisi, yasadig1 olayin geriye doniisii ol-
madigini ve hayatinin farkl bir sekil-
de yapilanmaya basladigimi fark ettik-
ten sonra hem duruma hem de kaybetti-
&i kisiye kars1 6fke duymaya baslar.

Hiiziin
Kisi, kaybi i¢in biiyiik bir {iziintii duy-
maya baglar. Bu {iziintii hem kaybettigi
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kisi icin hem de kendinde yasadig1 ek-
siklik i¢indir.

Alisma ve ileriye yonelme

Kisi, kaybimni artik igine sindirmis ve
hayatini o kisi olmadan yapilandirmaya
baslamistir. Diisiinceleri daha ¢ok gele-
cege yoneliktir.

Oyleyse, yasanan travmatik bir olay
sonrasinda neredeyse herkes “stres tep-
kileri” gosterir. Yasanan olaym kendi-
sinin olaganiisti oldugu bir durumda,
gosterilen bu stres tepkilerinin, bir do-
nem igin, “anormal bir olaya verilen
normal tepkiler” olarak goriilmesi ge-
rekmektedir. Ancak zaman zaman bu
stres tepkileri siireklilik gosterir. Olii-
mii takip eden 1 ay iginde stres tepki-
lerinin siireklilik gostermesi Akut Stres
Bozuklugu tanisina yol agarken bu tep-
kilerin 6 aylik bir siireye yayildigi du-
rumlarda Travma Sonras1 Stres Bozuk-
lugundan s6z edilir.

Kisilere yapilacak olan her tiir des-
tek ve ozellikle psiko-sosyal destek ¢a-
lismalar1 travmayi takip eden giinler-
de ¢ok Onemlidir. Kisilerin vermis ol-
duklart “stres tepkileri’nin uzun ya da
kisa siireli olmas1 kendilerine verilebi-
len destekle dogru orantilidir.
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Aile ici roller

Uzman Dr. Alper Evrensel

Toplumumuzda aile i¢i roller zaman i¢inde hafifce farklilagsa da ev islerinin kadinin sorumlulugunda oldugu diisiincesi yay-
gindir. Bu beklenti, ¢alisan kadmlar i¢in de s6z konusu oldugunda kadinin evdeki yiikii artmaktadir. Is yorgunlugu ve stresi-
ne evdeki yorgunluk da eklenince tiikenmislik duygulari, depresyon ve anksiyete ortaya ¢ikabilmektedir. Bu rahatsizliklar ise
aile i¢i pek ¢ok olumsuzlugu beraberinde getirebilmektedir. Benzer bir durum anneler i¢in gegerlidir.

Dogum yaptiktan sonra meslegine ara veren kadinlar da hem bebegin isleri ile hem de ev isleri ile ilgilenirken fiziksel ve ruh-
sal agidan yorgun diismektedirler. Ev islerinde erkeklerin devreye girerek esinin yiikiinii hafifletmesinin iki faydasi olacaktir.
Bir tanesi fiziksel yorgunlugun ve stresin daha aza indirgenmesidir. Digeri ise kadinin duygusal beklentilerinin karsilanmasi-
dir. Ev islerinde yapilan kii¢iik bir yardimin somut katkisindan ¢ok duygusal katkis1 olacaktir. Boylelikle kadin 6nemsendigi
ve degerli oldugu diisiincelerini tagiyarak moral agidan daha gii¢lii bir hale gelebilecektir. Morali gii¢lii bir kadin ise kendine,
esine ve ¢ocuklarina ¢cok daha faydali olabilecektir.
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Anne baba kavgasi
guiveni azaltiyor

Uzman Dr. Serdar Alparslan

Aile ¢ocuk i¢in gelecek hayatini se-
killendiren en 6nemli kurumdur. Bii-
tiin diinyada da ¢ocuklarin ilk gordiik-
leri, gozlerini actiklart sosyal ortam ai-
ledir. Anne karnindan itibaren annenin
yasadigt kaygiy1 hissedebilen bebek ev
i¢indeki gerilimi ve kendi i¢in en 6nem-
li varlik olan annenin sikintilarim da
hisseder. Bu onun gelecekteki hayatini
da etkileyecektir. Cocuk i¢in gelecek-
te kendine olan giivenini verecek olan

sey ev icindeki glivendir. Cocuk gelece-
ginden emin olmak ister. A¢ agikta kal-
mayacagindan, anne babasinin devam-
It onunla ilgilenip bakacagma emin ol-
mak kendine olan giiveni arttirir.

Fakat devaml kavga eden anne baba-
nin ayrilma riski ¢gocukta bana kim ba-
kacak diye kaygi yaratabilir. Bu da git-
gide kendine olan giiveni azaltir. De-
vaml kayg: icindeki ¢ocukta ¢okkiin-
lilk goriliir. Bu yilizden anne baba ken-

di arasindaki problemleri ¢ocuk oniinde
ya da onun iizerinden ¢ozmeye kalkis-
mamalidir. Cocuk burada kendinin anne
babanin arasini bozdugunu ya da anne
babanin kendini sevmedigini diislinebi-
lir. Bu durumlarda ¢ocugun su andaki
ve gelecekteki ruhsal sagligi icin anne
babanin muhakkak aile terapisi almasi
gerekir. Yoksa kendi iliskileri bozuldu-
gu gibi ¢cocugun da ruhsal sagligini bo-
zacaklardir.
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‘Psikiyatri portaliniz’ yayinda!

Tirkiye’nin en ¢ok ziyaret edilen psikiyatri ve psikoloji sitesi www.mcaturk.com
tepeden tirnaga yenilendi ve giliclendi. Kendinizi 1yi hissetmeye buradan baslaya-

bilirsiniz!
Giirkan Karadere / Zeynep Giigliican

Internetin toplumun tiim kesimlerin-
de yayginlagmasi ile birlikte, giindelik
aligkanliklarin da degismesi kaginilmaz
hale geldi. Ozellikle gengler ve yeni ne-
sil ebeveynler, akillarina takilan her ko-
nuyu, hatta emin olduklar1 herhangi bir
konuyu dahi internette aragtirmadan bir
adim atmiyorlar. Bu bilgi denizi 6nleri-
ne sinirsiz bir bilgi dagarcig1 sunuyor.

Ancak bu, bilgi denizinde yer alan tim
bilgilerin harfiyen dogru oldugu anlami-
na gelmiyor. Bir ¢ok site ve blog ad1 ve-
rilen giinliikler, Internet’i dogrulanma-
mis, gecerliligi kontrol edilmemis bilgi-
lerle doldurarak, bireyleri yanlis yolla-
ra da siiriikleyebiliyor. Iste bu kirlilige
son vermeyi amaglayan, Memory Cen-
ter Noropsikiyatri Merkezi, “Psikiyat-
ri, Psikoloji ve Noroloji” basta olmak
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iizere, saglik ile ilgili hemen her alan-
da ziyaretgilerine dogru ve kolay anlasi-
lir bilgi vermeyi hedefleyen www.mca-
turk.com sitesini yenileyerek “Psikiyat-
11 Portaliniz” projesini hayata gegirdi.
Glnliik 2500 0zgilin ziyaretgisi ve
10.000’i askin sayfa goriintiilenme sa-
yist ile, NPGRUP Bilgi Teknolojileri
Departmani tarafindan gelistirilen site
yeniden tasarlanirken, 6ncelikle hizli ve
kolay erisim hedeflendi. Giinliik olarak
giincellenen sitede giintin hemen her sa-
atinde, saglik ile ilgili taptaze haberlere
erismek miimkiin. Ziyaretcilerin en cok
aradiklar1 konulara rahatlikla erismesi-
ni, bilgi ve fikir edinmelerini amagla-
yan site igerigi, uzman hekim, psikolog-
lar ve editorler tarafindan hazirlaniyor.
Ozellikle Psikiyatri, psikoloji ve ndro-
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loji konularinda diinya literatiiriinii ta-
kip eden site, yurt disindaki konu ile il-
gili gelismeleri de aninda okuyucula-
rina duyuruyor. Gilincel psikiyatri ha-
berleri hakkinda uzmanlarm yorum ve
degerlendirmelerinin yer aldig1 site,
Internet’in tiim ayricaliklarini ziyaretgi-
lerine sunuyor. Sitede en ¢ok okunan
konulardan bazilar1 Alkol ve Madde
Bagimliligi, Sizofreni, Panik Atak, Sos-
yalfobi, Bas Agrilari, Alzheimer, Par-
kinson, Depresyon, Bipolar Bozukluk,
Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bo-
zuklugu, Geng Gelisimi, Cocuk — Aile
Iletisimi, Cocuk ve Okul, Takintilar
(OKB), Uyku Sorunlari, Konusma Bo-
zukluklari olarak yer aliyor.

Geligmis arama motoru sayesinde site
iceriginde arama yapilabileceginiz si-
tede, merak ettiginiz konulara iliskin
anahtar kelimeleri yazarak aradiginiz
konu hakkindaki haber, tibbi igerik ve
videolara ulagmak miimkiin. Sitede, ya-
yinlanan tiim igerikler hakkinda ziyaret-
¢i yorumlarina da yer veriliyor. Diler-
seniz giincel bir habere ya da tibbi ice-
rige, dilerseniz izlemekte oldugunuz vi-
deolara yorumlarmizla katkida buluna-
biliyorsunuz.

www.mcaturk.com web sitesi hakkin-
da NPGRUP Yonetim Kurulu Baska-
ni, Psikiyatrist Prof. Dr. Nevzat Tarhan,
“Toplumu bilgilendirme ve koruyucu
ruh saghigina hizmet ettigini diisiindii-
glimiiz web sitemizin dinamik bir site
olmasi i¢in ¢alistyoruz. Bizi izleyenle-
rin de katkida bulunacagi ve aktif olaca-
&1 bir site olma hayalimize destek bek-
liyoruz” diyor.

Anlasilmaz Tibbi Terimlere Son:
“Psikiyatrik Ansiklopedi”

Cogu saglik sitesinde rastlanan Latin-
ce anlasilmaz terimlerin ziyaretcilerde
yaratacagl muhtemel anlasilmazlik so-
rununa mcaturk.com sitesi ¢6ziim getir-
mis durumda. Uzmanlarin verdigi bilgi-
ler son derece akici ve agik bir iislup-
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AR SATIA = PRIFIVATRAN ANSINI DI

la yayinlanirken, merak edilen terim-
ler i¢in kolayca ulasilabilen bir “Psiki-

yatrik Ansiklopedi” tiim sayfalarda yer
aliyor. Yaziy1 okurken ya da videoyu iz-
lerken alnamadiginiz bir sézciik duydu-
nuzsa hemen sitenin alt kisminda yer
alan Psikiyatrik Ansiklopedi boliimii-
ne yaziyor ve Ara diigmesine tikliyor-
sunuz ve yanitiniz karsinizda. Bu so6z-
cliglin gectigi tiim haber ve igerikler ise
sayfanin sag {ist kismindaki arama mo-
torunda sizleri bekliyor.

NPGRUP Biinyesinde yer alan Me-
mory Center, NPISTANBUL Nébropsi-
kiyatri Hastanesi ve IDER (Insani De-
gerler ve Ruh Saglig1) Vakfi hakkin-
da duyuru ve etkinliklerin yani sira,
NPGRUP uzmanlari tarafindan hazirla-
nan blog tarzindaki bilgilendirici sitele-
re de yine mcaturk.com ana sayfasindan
ulasabilirsiniz.

Uzmanimz izleyin

Ulkemizde genisbant internet kullani-
minin yayginlagmasi ile Tiirk kullanici-
larinin faydalandigi videolar mcaturk.
com sitesinde oldukga genis yer aliyor.
Basta SKYTURK kanalinda uzun za-
mandir yaymlanmakta olan Psikoyo-
rum programi olmak {izere, NPGRUP
uzmanlarinin  yer aldig1r televizyon
programlariin kayitlarina da site {ize-
rinden ulasilabiliyor ve yiiksek hizli alt-
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yap1 sayesinde kesintisiz olarak izlene-
biliyor. Sitenin ana sayfasinda son ytik-
lenen dort videoya dogrudan erisilebil-
digi gibi, tiim sayfalarda yer alan Tiim
Videolar linki araciligi ile bir video por-
talini andiran video ana sayfasina eris-
mek ve izlemek istediginiz kanaldaki
programlara erismek miimkiin. Uste-
lik videolar1 izlemek i¢in herhangi bir
ek yazilima ihtiyag da duymuyorsunuz.
Site lizerinden ¢ok yakinda yiiksek ta-
nmimhi HD (High Definition) videolara
da erismek miimkiin olacak.

Videolar, sitede ziyaretgilere bilgi
edinmek istedikleri konu hakkinda yar-
dimc1 olmanin yani sira, randevu aldik-
lar1 ya da almak istedikleri uzmanla-
11 tanmimalarinda da yardimer bir gorev
ustleniyor. Ziyaret¢ilerin bir bolimii,
Memory Center ya da NPiISTANBUL
Hastanesi’ndeki uzmanlardan randevu
almadan 6nce veya aldiktan sonra, site
iizerinden uzmanlarina ait 6zge¢mis bil-
gilerini gorebiliyor, bu uzmana ait ha-
ber ve igerikleri, kdse yazilarini okuya-
biliyor, videolar: izleyerek uzman hak-
kinda bir izlenim edinebiliyorlar.

“ON-LINE PSIKOLOJIiK DANIS-
MA” : SORUN YANITLAYALIM

Sitenin sundugu imkanlar tek yonlii
olmakla kalmiyor. Iletisim ve Erisim
linki iizerinden erisebileceginiz bir for-

mu basitce doldurarak, uzmanlara soru-
larinizi, dilek ve sikayetlerinizi yonelte-
biliyorsunuz.

NPiSTANBUL Hastanesi psikolog-
larindan Necmettin Giirsoy, gilin boyu
acil danigsma igin e-postanizi bekliyor.
Hafta ici 08.00-18.00 saatleri arasi siz-
lere bir saat icinde donme giivencesi ile
sorularinizi yanitliyor.

Acil psikiyatrik durumlar i¢in cok
6nemli bir kolaylik olan bu sistem siz
okuyucularin sorularini bekliyor.

UYGULAMA NASIL OLACAK?

Web sitesinde yer alan formu basitce
dolduruyorsunuz. Form en kisa siirede
isleme alinarak ilgili bir uzmana yon-
lendiriliyor ve sorunuza uzman bir agiz-
dan yanit alabiliyorsunuz. Yonlendiri-
len sorularin uzmanlar tarafindan yanit-
lanip yanitlanmadiginin da siki bir takip
altinda oldugunu belirtmekte fayda var.

Sitenin her sayfasinda yer alan yasal
bir uyarty: sizlerle paylasmak gerekti-
gini diigiinerek yazimizi noktaliyoruz:
“Bu sitede verilen bilgiler, site ziyaret-
cilerinin/hastalarin hekimleriyle mev-
cut iligkilerini ikame etmek tizere degil,
desteklemek iizere tasarlanmistir. Bu si-
tede yer alan bilgiler bir hekime danig-
manin yerine gegmez.”
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HABER

Mutlu olmanin yolu sukran

duymaktan geciyor

Aldigimiz bir hediye karsisinda seving
ve minnettarlik hissetmek hayati hos ve
anlamli kilmanin en temel yollarindan
biri. Ama kadinlara gore erkekler bu ko-
nuda biraz daha kapali.

George Mason Universitesi’nden psi-
koloji dogenti Todd Kashdan’a gore
mutlulugu yakalamak minnettarlik his-
lerine agik olmakla miimkiin.

Kashdan tiniversite 6grencileri ve eris-
kinlerle yaptig1 goriismede, onlardan

hediye aldiklari,yakin zamanli bir epi-
zodu degerlendirmelerini istedi. Erkek-
lere gore kadinlarin hediye aldiklarinda
daha az ylkimliiliik altina girdikleri ve
daha fazla siikran duyduklar1 belirlendi.
Ayrica daha yasli erkekler, hediye veren
kisi bir erkekse daha negatif duygular
beslediklerini bildirdiler.

Kashdan’a gore cocukken sosyalize
olma bi¢imimiz eriskinlikte emosyon-
larimiz tizerinde etkili oluyor. “Genel-

de erkeklere ince hislerini kontrol etme-
leri ve gbzden 1rak tutmalar1 6gretildi-
&i i¢in, bu durum onlarin mutlulugunu
siirlandirtyor olabilir.” Kashdan mutlu
ve anlamli bir hayat yagamanin yolunun
anlaml iligkiler kurma, siikran duyma
ve dis uyaranlara agik ve ilgili bir tu-
tumla, an1 yagamaktan gectigini vurgu-
luyor.

Kaynak: Sciencedaily




kont
larinin,
gistirebileccg
gore, basit bir had
lu ederken, diger kisiy1' @
edebilmektedir. Iyi niyetli b
arkadas1 yanindan kendisine sela
meden gegmesi halinde bile, “Herhal-
de beni gormedi, eger olumsuz bir sey
diisiiniirsem yanilabilirim” seklinde dii-
siiniir ve olayin lizerinde durmaz diyen
psikiyatri uzmani Tarhan kotiimser ki-
sinin su sekilde disiindiginii aktardi:
Kotiimser kisi ayni olaya; “Bu adam
zaten beni sevmiyor. Hakkimda fena-
lik diistiniiyor olmali ki, merhaba bile
demeden yanimdan gegti” tarzinda dii-
stinlir. Tarhan, iyimser kisilerin, olum-
suz durumlara hazirlikli olmalarina kar-
sin devamli olumlu olani beklediklerini
or ve tedbirli iyimserligin, insa-
le miicadele etmesini ko-

ok olayda gbzle-

Dili’

oulart

stinen kimselerir

rinin tespit edildigini 1fade"ed
Insani Degerler ve Ruh saghg1 Vakfi
Bagkani Prof. Dr. Tarhan’a gore sik stk
grip olmakla kotiimserlik arasinda para-
lellik vardir. Iyimserlerin bagisiklik sis-
temlerinin gii¢lii olmasi viicut direncle-
rini yiikseltmekte, bu da hastaliklari ko-
layca yenmelerine yardimci olmakta-
ir. Tarhan su 6nemli bilgiye yer veri-
onusmasinda: ‘Psikonéroimmiino-
ilen, kisinin ruh halini, sinir sis-

~larin, Ssimir

‘1

yonunun ki-
g ’a gore mutlu

ve basarili olmé enler im-

boyu-
tuyla temel kavramlardan birisidir.

serlik, hem duygu hem de erde

Tarhan, duygularin egitiminde i¢ goz-
lemin ¢ok 6nemli oldugu gériisiinde. I¢-
gOrii sahibi insanlarm, iyi yanlarini pe-
kistirmeye calisirken, kotii 6zelliklerini
kontrol altinda tutabildiklerini gordik-
lerini sdyleyen Tarhan sozlerine sunlart
ekledi: Bu caba igerisindeki insan mut-
luluk yolunda ilerleyebilir. Aksi halde
olaylar karsisinda tamamiyla iyimser ya

da tamamen kotimser olmak mumkiin
degildir.






Yalmizhikla beyin
arasindaki baglanti

Sosyal izolasyon davranislarin yani
sira beynin isleyisine de etki ediyor.

Chicago Universitesi'nin  yaptigi
arastirmada, fMRG teknigi ile algila-
nan sosyal izolasyon (veya yalnizlik)
ile beyin aktivitesi arasindaki baglan-
t1 incelendi.

Calismada katilimcilara hos ortam-
larda bulunan kisilerin resimleri goste-
rildi. Arastirmacilar beynin odiille ilis-
kili ventral striatum bélgesinin yalniz
olmayan kisilerde ¢ok daha aktif oldu-
gunu saptadilar. Hos olmayan ortam-
larda bulunan kisilerin resimleri goste-
rildiginde ise, bir bagkasinin bakis aci-
sma sahip olmakla ilgili, temporopar-
yetal bileske bolgesi yalniz kisilerde
¢ok daha az aktive oldu.

“Yalniz kisiler toplumdan izole ol-
duklarini hissettikleri igin, muhteme-
len sosyal igerikli olmayan ddiillerle

nispeten rahatlama yoluna gidiyorlar.”
diyor psikoloji profesorii John Caciop-
po.

Ogrenmede kilit rol oynayan vent-
ral striatum gida gibi birincil, para gibi
ikincil ddiiller araciligr ile aktive olu-
yor. Sosyal ddiiller ve sevgi hisleri de
bolgeyi aktive edebiliyor.

Yalnizlik tlizerine uzman akademis-
yenlerden Cacioppo yalnizligin sagli-
&1 tehdit ettigini ve sigara kadar zararl
olabilecegini ifade ediyor.

Her ne kadar yalnizlik beyin aktivite-
sini etkilese de, arastirma sosyal 6diil-
lere cevaben, ventral striatum’daki
azalmus odiil-iliskili aktivitenin de yal-
nizlik hislerine yol acabilecegini akla
getiriyor.

Kaynak: Nytimes



HABER

Babanin evi ihmal etmesi

Her ne kadar gilinlimiizde caligan an-
nelerin sayist giderek artmaktaysa da
halen evin maddi ihtiyaglarimi karsila-
mak c¢ogunlukla evin erkeginin gore-
vidir. Bu nedenle de babalar ne yazik
ki zamanlarinin ¢gogunu es ve ¢ocukla-
rindan ayr1 olarak gec¢irmektedir. Giin
boyu yogun bir sekilde calisan erkek
eve geldiginde bir es ve bir baba olma-

nin sorumluluklarla karsi karsiya kalir.
Bazen farkinda olmadan giiniin stersi
ve sikitisint evdekilere yansitir. Veya

“cocuguma yeterince zaman ayirami-
yorum” diisiincesinin yarattig1 suglu-
luk duygusuyla ¢ocuklarina asir1 hos-
goriili davranmak ve onlar1 hediyelere
bogmak gibi davranislar gostererek bu
olumsuz duygudan kurtulmaya caligir.
Ancak su bilinmelidir ki 6nemli olan
gecirilen zamanin siiresi degil, kalitesi-
dir. Eve geldiginizde ¢ocugunuzla otu-
rup biraz oyun oynamak, giiniinii na-
sil gectigini sormak, onun anlattiklari-
n1 dikkatle dinlemek, giin i¢inde yapti-

&1 resimleri vs ilgiyle incelemek ve be-
geninizi gostermek, yanagini oksamak,
basmizdan gegen ilging seylerden ki-
saca da olsa bahsetmek, yeterli duy-
gu paylasiminin yapilmadigi uzun sii-
reli beraberliklerden ¢ok daha degerli-
dir. Zaman zaman hafta sonlar1 birlikte
tiyatroya gitmek, futbol, basketbol vs.
oynarken c¢ocuklarinizi izlemek veya
onlara kisaca katilmak fazla zaman al-
mayacagi gibi, onlar1 sanildigindan ¢ok
daha fazla mutlu edecektir.




Nevzat Tarhan ‘Inanc Psikolojisi’ni yazdi

Bilim ve dinin sinirlari, bilim, din ve inang sistemleri, inan¢ geni tartismalari, biling ve inang
baglantilari, dini ritiiellerin anlamlari, ruh, biling, inang, beyin, akil, duygu ve ruh arasindaki
baglantilar konusunda yeni ve bilimsel ac¢ilimlar...

Ugur Ilyas Canbolat

Psikiyatri Uzmani Prof. Dr. Nevzat
Tarhan yeni kitab1 Ruh, Beyin ve Akil
Uggeninde insanoglu INANC PSIKO-
LOJISI i¢in “Ug yildir fiilen, ancak
otuz yildir 6nemsedigim ve yorumladi-
g1im konulari ihtiva ediyor. Bu kitap dii-
riist ve bilimsel bir stiphecilikle, gerce-
§i aramanin seriiveni” diyor.

Din ve psikoloji lizerine yazilmis pek
cok eser olmasina ragmen, inang ve psi-
koloji konusu bugiine kadar goz ardi
edilmis meselelerden biriydi. Dinin
saglam inanca dayanabilen psikolojik
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yorumu ile diyalektik nedensellige isnat
edilmeyen bir dinin psikolojik yorumu
ayni etki giiciine sahip olmayacaktir.

Eski ¢aglarda din ile ilgili sorular daha
cok bilgi eksikligine dayanirken giinii-
miizde din ihtiyaci gelismislik diizeyi-
ne bagla olarak daha fazla 6n plana ¢ik-
t1. Modern diinya, akl1 ve bilimi yegane
degerler sayip kutsarken; inan¢ konu-
sunu bilim ile birlikte anmaktan, iki ol-
guyu ayni ¢izgide bulusturmaktan ade-
ta kagindu.

Iste bu nokta psikiyatrik agilimlarla

ilkemizde dikkat ¢eken psikiyatri uz-
mani Prof. Tarhan INANC PSIKOLO-
JiSi kitabiyla bu alanda giindeme getiri-
len pek meseleyi tartistyor. Insanca ya-
samak, kendini inga etmek isteyen, i¢in-
den ¢ikamadig1 sorularini onemseyerek
acik yireklilik ve cesaretle pesine dii-
senlerin aradig1 cevaplari ihtiva eden bu
kitap dnemli bir ihtiyaca cevap verecek
nitelikte.

Kitabiyla ilgili goriisiinii aldigimiz
Prof. Tarhan; “ Sorgulanmayan, bilim-
sel yontemlerle test edilmeyen, lizerine
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caligma yapilmamais, akil yiiriitme yon-
temleri ile incelenmeyen higbir inang
saglam degildir” diyor.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan bu kitap-
ta inan¢ konusuna akil ve elestirinin
on planda oldugu, dinler ve mezhepler
iistii bir tutumla ve bilimsel bir yontem-
le yaklasiyor. Bunun otesinde, saglam
inancin ve onun olusturdugu dini gele-
negin ruh saghg icin gerekliligini vur-
guluyor. Inang Psikolojisi, “Dinin ku-
rallar1 vardir, inanca dayanir. Bilim, do-
gas1 geregi biitlin kural ve inanglari red-
deder. O halde bilim ve din asla birlik-
te diisliniilemez” diyenlerin ezberlerini
bozacak nitelikte bir kitap.

Nevzat Tarhan’a gore akil insana ta-
pinmaya deger bir Yaraticinin olma-
st gerektigini, DNA da insanin kader
programini gosteriyor. Tarhan deney ve
gbzlem yeterli olmadiginda akil yiiriit-
me, akil yliriitme yeterli olmadiginda
sezgisel diislince, sezgisel diislince ye-
terli olmadiginda dinsel diigiincenin, in-
sanin anlam arayigina ve gercegi bulma
cabasina yontem olarak yeterli oldugu-
na 6nemle vurgu yapiyor.

Psikiyatristlerin dine bakisi, elektrik-
sel ateslemenin mistik uzantilari, bey-
nin ruhani yani, psikon beyni, dnsezi-
nin aciklamasi ve otomatik onyargilar
gibi ¢ok 6nemli basliklarla dikkat ce-
ken acilimlar yapan Prof. Tarhan, kita-
bin girisinde ‘Frekans-osilasyon evren
modeli’ ile yayilan enerjinin yolculugu-
nu gosteren onemli bir elektromanyetik
spektrum gsemasina yer vermis. Burada
bilingli bellekler, diisiince-duygu, ku-
antum dinamigi, ses ve sonik enerji ve
dalga boylari ¢ok dikkat ¢ekici.

“Dinler, bilimsel bir akilcilik icerme-
lidir. Insanlik tarihi boyunca, nerede bir
topluluk varsa, orada din olmustur. Bir
toplum ayakta kalmak istiyorsa bu, din
kurumunun olusumuna baghdir. An-
cak su anda dinler tek baslarina, insa-
nin din ihtiyacina cevap verememekte-

PSIKOHAYAT | Mayis-Haziran 2009

dirler. Ayrica bilimin elde ettigi gii¢, din
ithtiyacinin dogru sekilde degerlendiril-
mesiyle miimkiindiir. Dinin de bireysel
mutlulugu ve toplumsal baris1 isabet-
li bir sekilde saglayabilmesi i¢in, yon-
tem olarak bilimi kullanmaya ihtiyaci
vardir” goriisiinde olan Tarhan, INANC
PSIKOLOIJISI kitabinda bir metafor
olarak evren laboratuari, Tanri neden
diinyay1 yaratti, mirag, keramet ve ev-
ren, inan¢ geni tartismalarina yer veri-
yor. Tanrtyt DNA’da gérmek miimkiin
mii sorusuna cevap artyor Tarhan bu ki-
tabinda. Neden Tanriya inantyoruz so-
rusunu irdeleyen yazar, Tanr1’y1 arama
geni, plasebo etkisi, beyin arastirmala-
rinin getirdigi cevaplar, zihin okuma te-
orileri, sinestezi, gen varyantlari, korku,
takint1 ve kotiilik genleri bagliklart al-
tinda dile getirdigi goriislerle okuyucu-
sunu epeyce sasirtacaga benziyor.

Nevzat Tarhan bilim ve dinin sinirla-
11 konusuna 6zel bir 6lim ayirmis. Bu
boliimde kuantum elektrodinamigi, ku-
antum fizigi 15181inda insan1 anlamak,
beynin isleyisi, psikon ruh olabilir mi,
Tanr1 yanilgis1 tartismalart ve sig ay-
dinlanmacilik, Allah ve 1smsal varlik-
lar, Freud’un dine bakisi, din bir takin-
t1 mudir, batili diisiiniirlerin ser sorun-
salina bakisi, smav diyalektigi baglik-
lar1 ile 6nemli konular1 tartisiyor. Pek
¢ok ezberi bozacak olan kitapta Nevzat
Tarhan, bir bagka boliimde bilim, din ve
inang sistemlerine ayirmis. Bu boliimde
beynin evrenle baglantisi, bilim ne za-
man dinin alanina miidahale eder, pozi-
tif bilim pragmatiktir, kanita dayali din,
davraniglarin olusum siireci, psikolo-
ji biliminin gelismesi, inang, ibadet ve
dua, tarla metaforu, dua ve ibadetin psi-
kolojik faydalari, sisteme entegrasyon
diyalektigi konularinda giintimiize ka-
dar sdylenmemis 6nemli a¢ilimlar ge-
tirmis.

Hem ilahiyat alaninda ¢alisanlarin
hem de bilim insanlarinin ¢ok sey bula-

KITAP

cag1 INANC PSIKOLOJISI kitab1 yeni
tartismalara da kap1 aralayacak gibi go-
riinliyor. Kanita dayali din konusunda
onemli agilimlar sunan Tarhan bu ki-
tabiyla okuyucusuna bildiklerini test
etme firsatin1 da veriyor. Okuyucusu-
nu dnyargisiz bir tartigma alanina davet
eden Prof. Tarhan kitapta biling konusu-
na da 6nemli bir yer ayirmis. Burada bi-
lincin manevi boyutu, biling gelisir mi,
bilincin evrenle baglantisi, beyin biling
iliskisi, madde zaman iligkisi, bilincin
zaman ve mekanla iliskisi, akil,duygu
ve ruh arasindaki baglanti, akil, duygu
ve ruh gergekligi, anlamsizlik hastaligi,
akil mantik ve biling, akil ve irade ko-
nularina agiklamalar getiriyor.

Birinci boliimiinde Inancin episte-
molojisi, deneyiistii gerceklik, kutsala
inanma, semavi idealar, sekiiler hiima-
nizm ve semavi ogreti farki, tapinmaya
deger olmak, insandaki gerceklik algi-
s1, ontolojik imajinasyon, duygusal yar-
gilama ile yaraticinin varhigini hisset-
me, inanca iman sendromu, evrim neyi
agiklar, Tanr1 hipotezi gibi basliklar-
la girig yapan Tarhan, din ile bilim ilis-
kisinin saglam bir temele oturmasi sor-
gulanmaya baglidir goriigiinii dile geti-
riyor. Din ve pozitif bilimin birbirleri-
nin alanlarina sayg1 gostererek isbirligi
yapabileceklerini dile getiren Prof. Tar-
han, bilimin anlayis1 yogurdugunu, di-
nin ise anlamlar sundugunu disiindigii-
nii belirtiyor.

Daha 6nce Mutluluk Psikolojisi, Ken-
disiyle Barigik Olmak, Kadin Psikolo-
jisi, Evlilik Psikolojisi, Makul Coziim,
Duygularin Dili, Hayata Dair ve Psi-
kolojik Savas gibi kitaplara imza atan
Prof. Dr. Nevzat Tarhan son kitabiyla
onemli bir konuya dikkatleri ¢ekiyor ve
bilimsel verilerle diislinmeye ¢agirtyor.

Timas Yayinlari tarafindan yayinlanan
INANC PSIKOLOJISI kitabinda Prof
Dr. Nevzat Tarhan, “inan¢” konusuna
bilimsel bir yontemle yaklasiyor. Bu-
nun Otesinde, saglam inancin ve onun
olusturdugu dini gelenegin ruh saghigi
icin gerekliligini vurguluyor.

Diinyanin yaradilis gayesi nedir?
Inancin psikolojik saghga etkileri ne-
lerdir? Kanita dayal din nasil olur? in-
san kendini hem 6zgiir, hem de yarati-
cmin varligia teslim olmus hissedebi-
lir mi? Din bir takintt midir? Ruh nasil
bir programdir? Bilim ne zaman dinin
alanina miidahale eder? Dua ve ibade-
tin psikolojik ve fizyolojik faydalari ne-
lerdir? Gibi pek ¢ok konuda okuyucu-
ya ¢ok doyurucu ve degerli veriler su-
nuyor.
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Aldatilmak kader mi?




Uzm. Psikolog Zehra Erol

Son donemlerde aldatildigint sdyle-
yenlerin sayisinda belirgin bir artig var.
Iliskilerin kaderi mi bu? Mutlu baslayan
hatta mutlu devam ettigine inanilan ilig-
kilerden eslerden biri neden aldatmay1
secer? Aldatma nedenlerinden biri bag-
lanmaktan kaginmaktir. Bazi kisiler i¢in
ayrilik oliimden beterdir. Ayrildiklar
zaman kendilerinden bir seyler yitirdi-
gini diistiniir yogun korku hissederler.
Aci gektiren bu deneyimi yasamamak
i¢in de iligki derinlesmeye basladig za-
man yakinlagmamak adina bagkalartyla
iligkiye girerler. Bu sekilde yakin iliski-
den kendini uzak tutmus olurlar. Bu sii-
reg kisi i¢in yakinlastigr iligkilerde tek-
rarlayici sekilde devam eder.

Bazi iliskilerde de partnerlerden biri
digerini iizdiigiinde, incittiginde, ilgi-
si azaldiginda intikam almak adina al-
datmaya yonelebilir. Bu tarz aldatmalar
kisa siirelidir, uzun siire devam etmez.
Kisi intikam aldigini hissettiginde ilis-
kisini bitirir. Bunu esine sdyleyebilir.
Ancak burada amag karsisindaki kisiyi
cezalandirmak da olsa kisi esine onu al-
dattigini hissettirmeyebilir.

Aldatilmanin diger bir nedeni de ay-
rilmak da zorlanmadir. Ayrilmakta zor-
lanan, karsisindakine bunu sdyleyeme-
yen kisiler, iligkilerindeki tatmin azal-
sa da iligkilerini devam ettirirler. Yal-
niz kalmaktan korktuklart i¢in iligkiyi
siirdiiriirler. Ancak bu esnada bagska biri
ile iliski firsatin1 yakaladiklarinda da bu
iliskiye de baslarlar. Siklikla dile getiri-
len nedenlerden biri de esiyle iligkisin-
de eksik gordiigii, mutsuz oldugu nokta-
lar1, baska biriyle yakinlagarak asmaya
caligmasidir. Bu durumda kisi birinden
biriyle iligkisini bitirmek istemez. Ciin-
kii her ikisinin de kendisini mutlu eden
yanlar1 vardir. Zorunluluklar olusmadi-
g1 miiddetce de her iki iliskiyi devam
ettirir. Baz1 durumlarda yasin ilerleme-
sine bagl olarak da aldatma goriilebi-

PSIKOHAYAT | Mayis-Haziran 2009

lir. Yasin ilerlemesiyle birlikte begenil-
digini, degisimlerin kendisini etkileme-
digini hissetmek adina da aldatabiliyor-
lar. Ayrica ekonomik kosullar, is stresi
gibi nedenlerle mutsuz olan kisiler ev
yasantisinda da sorunlarla basa ¢ikama-
yinca baska bir iliskiye kolaylikla kaya-
biliyor. Kisaca aldatmanin bir¢ok nede-
ni vardir. Bu nedenle de her iliskiyi ken-
di iginde degerlendirmek gerekir.
Kadinlar da erkekleri aldatir mi1? Er-
kekler tek esli mi ¢ok esli midir? Aldat-
mak erkeklerin genlerinde var midir? vb
sorular devam ede dursun, aldatmanin
ardindan her iki cinsi de zor giinler bek-
ler. Aldatan kisinin bahaneleri nedenle-
ri ne olursa olsun bu durumu yasattig
kisinin hayatinda bir iz birakir. Aldati-
lan kisi ne kadar karsisindakinden kus-
kulansa da olay1 ilk yasadigi an biiyiik
bir saskinlik yasar. Ardindan da yogun
bir 6fke olusur. Aslinda bu 6fke i¢in de
derin bir Uziintiiyli de barndirir.  Er-
kekler aldattiginda ‘elinin kiri’, ‘erkek-
tir yapar’, ‘zaten tim erkekler yapiyor’
gibi ifadelerle olay dogallastiriliyorken,
kadmlarin da erkekleri aldatmasi yeni
yeni dile getirilmeye baslandi. Kadinlar
da erkekleri aldatmakla birlikte, bunun
daha az ifade ediliyor olmas1 kadnlar-
da orani belirsiz hale getiriyor. Oysa al-
datmanin neden gergeklestigi kadar al-
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datilma sonrasinda yagananlara da bak-
mak lazim. Aldatmak tam anlamiyla i¢
diinyada bir yikim olusturur. Bu yiki-
m1 toparlayabilmek de zaman alir. Ki-
sinin miidahale edemedigi bir olay ol-
mustur ve hi¢gbir miidahalesi olamamis-
tir. Aldatilan kisinin inanglar1 derinden
sarsilmistir. Insanlara giivenme, sevildi-
gine inanma ve kendine giiven duygu-
su aldatma ile siddetli bir depreme ma-
ruz kalir. ilk anda yasanan soktan sonra
karmagik duygular yasanir. Korku, en-
dise, ¢aresizlik ve utang duygular bir-
birine karigir. Eskiye gore daha gergin
olur kisi. Ice kapanma ve siirekli olaymn
hatirlanmasi. Yaganan olay sonrasinda
aldatmay1 hatirlatan yerlerden, durum-
lardan, diisincelerden kaginmaya cali-
sit.  Yogun Ofke, olayr anlamlandirma-
ya ¢aligma siirecinin sonrasinda, {iziintii
yasanir. Bir siire sonra kisi hem duygu-
sal, hem de zihinsel olarak kabullenir.
Aldatma olaylar1 sonrasinda genellikle
aldatilan kisiler ve bayanlar yardim al-
mak icin psikoterapistlere bagvurmak-
tadirlar. Sonugta aldatan kisinin kendi-
ne gore ister hakli nedenleri olsun, ister
herkesin yaptigini soylesin. Aldatilanlar
kadar aldatan kisiler sorunun bir parga-
simin kendilerinin de oldugunu gérme-
dikce aldatma problemi siiriip gidecek-
tir.
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D.Dilek OZDEMIR
Hemsirelik Hizmetleri Y Oneticisi

Psikiyatri hemsireligine genel bir ba-
kisla yaklastigimizda Ruh Saghigi
Hemsiresi,Ruh Sagligi ve Hastaliklar
konusunda teorik bilgi, tecriibe sahibi
olup var olan bu tecriibeyi kisi ve top-
lum ruh sagliginin korunmasi, gelistiril-
mesi ve bozuldugu durumlarda da ge-
rekli bakimin saglanmasindan sorumlu-
dur.

Kimdir Ruh Sagligi hemsiresi, ne is
yapar, nelerden sorumludur, yetkileri
ve hareket alanlar1 nelerdir? Ulkemizde
Psikiyatri Hemsireligi nerededir? Diin-
yada Psikiyatri Hemsireligi nerededir?
Ancak Ruh Saglig1 ve Hemsireligi kav-
rami heniiz tam olarak oturmus bir kav-
ram degildir. Gorev yetki ve sorumlu-
luklar1 tam olarak tanimlanmig degildir.
Psikiyatri alaninda ¢aligan hemsirelerin
sayist da 1000’1 gegmemektedir. Ve bu
say1 mevcuttaki sistem icin yeterli de-
gildir.

Hali hazirda Psikiyatri Hemygireleri
mevcut psikiyatri hastanelerinin psiki-
yatri kliniklerinde servislerinde calis-
malar1 disinda; okullarda, cezaevlerin-
de, yuvalarda da ¢alisabilmektedirler.

Bu calisma alanlarinda dstlendigi ve
yerine getirdigi; danismanlik, bakim
verici terapist, egitici, konsultan, aras-
tirici, yonetici gibi farkl rolleri vardir.

Danismanlik rolii kapsaminda; ruh
sagligmin desteklenmesi ve ruhsal has-
taliklarin 6nlenmesi ile ilgili caligmalar
yiriitiir ve birincil korumada psikiyat-
ri hemsiresi toplumdaki risk gruplarina
bu roliinii uygular. Yeni evli ¢iftler, yeni
cocuk sahibi olan aileler, engelli yakini
olanlar, orta yas krizi yasayanlar bunla-
ra Ornektir.
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Bakim verici-terapist rolii kapsamin-
da; terapotik iletisim tekniklerinden
faydalanarak kisilerin ve toplumun ge-
reksinimlerini saptar, bu dogrultuda
hemsirelik tanilarmi koyar, bu tanilara
yonelik hemsirelik bakimlari planlar,
uygular ve sonuglarini degerlendirir.

Egitici rolii kapsaminda; toplumun her
bireyi, hasta ve yakinlar1 basta olmak
iizere, calisilan kurumdaki saglik disip-
linlerine hizmet i¢i egitimler planlar ve
sunar. Hemsirelik okullarinda da bu egi-
timleri stirdiiriir.

Konsiiltan rolii; psikiyatri hemsiresi
psikiyatri klinikleri diginda c¢alisan di-
ger hemgire meslektaslarina, psikiyatrik
yaklagimlarla ilgili, hasta-hemsire ilis-
kileri ile ilgili konularda konsiiltanlik
yapar. Yogun bakim hastasi ve yakinla-
11, onkoloji hastasi ve yakinlari,dogum
klinikleri bunlara 6rnek olarak verilebi-
lir.

Aragtirict rolii; toplumda ve mevcut
sistemlerde psikiyatrik yaklasimlar-
la ve bakim ilkeleri ile ilgili arastirma-
lar yaparak;mevcut sistemle ilgili de-
gerlendirmeler yapar eksiklikleri tespit
eder, Onerilerde bulunur ve istatistiksel
olarak bu arastirmalar1 yayinlar.

Yonetici rolii; pskiyatri hemsiresi ¢ag-
das yaklasimlarla liderlik vasfini tstle-
nir.

NPISTANBUL HASTANESINDE
PSiKiYATRi HEMSIRELIiGi

Bu rolleri kapsaminda psikiyatri hem-
sirelerimiz yatarak tedavi olan hastala-
rimiza Oncelikle bakim verici rolii kap-
saminda yaklasimlar sergilemekteler.
Psikiyatri hemsireliginde terapotik sii-
re¢ hastalarimizin hastaneye kabuliin-
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den Once baslar, onlarla ilgili ailelerin-
den, birinci derecede yakinlarindan, ta-
kip eden hekiminden aldigimiz bilgiler-
le hemsirelik tanilamalar1 yapilir, bakim
planlanir, siiregler tanimlanir ve uygu-
lanir.

Hemgirelik tanilamalarinda bas etme
aligkanliklart sorgulanir, psikiyatrik de-
gerlendirme ve ruhsal durum degerlen-
dirmesi yapilir.

Duygu durum ve duygulanim, al-
gilar, dikkat, biling-bellek-yonelim-
oryantasyon, diislinceler, davranislar ve
aktiviteler sorgulanir. Tletisim kurma bi-
¢imleri sorgulanir. Hastaliginin doga-
st hakkinda fikir sahibi olup olmadigi
sorgulanir. Ve sonunda goriismeci yo-
rumuyla birlikte psikiyatri hemgireligi
6n tanis1 konulur. Buna gore psikiyatrik
hemsirelik yaklagimlari degerlendirilir,
belirlenir planlanir ve uygulanir.

Hastalarimiza bu tanilama kriterleri-
miz gdz oniinde bulundurularak, psiki-
yatri hemsireligi bakim siirecleri uygu-
lanir. Ilag tedavileri ile tan1 ve tedavi-
ye yardimci yontemlerle, birlikte giin-
lik yasam aktivitelerini devam ettire-
cek ergoterapi programlari planlanir ve
uygulanir. Onlarla giinaydin toplantilari
ve okuma toplantilar1 yapilir.

El sanatlari, ugras terapileri, miizikte-
rapi, ebru, resim, yoga caligmalart hem-
sireleri nezaretinde ve uzman Ogret-
menler nezaretinde birlikte planlanir ve
yiiriitiiliir. Oncelikle bu ¢alismalara ka-
tilim ve planlama psikiyatri hemsiresin-
ce yapilir.
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" Ask ve dansin iilkesi Mauritius

Kirmizi, siyah, yesil ve mavi...Mauritius’un renkleri. Bu adada nereye baksaniz bu renk ciim-
busu arasmda kaliyorsunuz. Hayatin ne kadar guzel oldugunu anlamak icin mutlaka gorulme-

si gereken bir yer Mauritius. L hhdac

Yazi ve Fotograflar: Sitha Derbent http://www.fg_)ta(}f ang



Mauritius Adasi, insanlarin mutlu ol-
malari i¢in olusmus bir yer gibi sanki.
Daima giilen kadinlarin ve erkeklerin
sarkilar soyleyerek Sega dans yaptik-
lar1, ylang ylang agaclarinin kokusuy-
la sarhos olduklar1 ada kendisini ziyaret
eden herkesi sarhos ediyor.

Mauritius adasinda kokular arasinda
Oylesine mest oluyorsunuz ki; diinyanin
sonsuza kadar donmesini diliyorsunuz
icinizden.

Afrika’nin ve Hint Okyanusu’nun tim
cekiciligini alan bu aday1 korumak ise
mercan kayaliklariin gdrevi olmus.
Oyle ki; adanim ¢evresini saran mercan
kayaliklar1 onu okyanusun azgin dalga-
larindan koruyor.

Gece bir bagka giindiiz baska giizel
bu ada. Gecelerin rengi kirmizi ve si-
yah. Ciinkii bu adanin kadinlar1 ve er-
kekleri Sega dansla cosuyor, kendilerin-
den geciyorlar ve askin renginin ne ol-
dugunu anlatiyorlar size. Kimi zaman
sizde katiliyorsunuz onlarin danslarina.
Glindiizler ise rengarenk ama daha ¢ok
turkuvaz rengi. Mercan kayaliklari ile
adanin arasinda bulunan masmavi deniz
adeta bir akvaryumu andiriyor ve kum-
salinda uzananlar1 derin bir maviye ca-
girtyor. Denizin ¢agrisina uymamak im-
kansiz...

Tarihine bakildiginda ise neredeyse
kimselere yar olmayan Mauritius belki
de bu 6zelligi ile daha fazla ¢ekici hale
gelmis.

Kimselere yar olmamanin ne anlma
geldigi adanin lizerinde yasayan top-
luluklarin tarihi incelendiginde orta-
ya ¢ikiyor. Ornegin; ilk olarak Arap
Denizciler gelmisler bu kiigiiciikk ada,
Mauritius’a. O donemdeki adi Dina
Arobi olan Mauritius ile pek de ilgilen-
memis bu somiirgeciler. Yani Araplar
adayi ele gecirmek diginda pek umur-
samamuslar.  Portekiz’li denizcilerin
Mauritius’u kesfetmesiyle birlikte ada-
da canlanma hissedilmis. Portekiz’liler
Mauritius’a Kugu Adast adim1 vermis-
ler. Bunu takip eden yillarda Portekiz’li
denizci Pedro Mascarenhas {i¢ adaya
kendi adin1 vermis. Bu adlar; Reunion,
Mauritius ve Rodriques olmus.

1598 yilinda ise Hollanda’lilar kes-
fetmisler aday1. Felemenk Valisi Naa-
sau kontu Maurice’un serefine adanin
ad1 Mauritius olarak degistirilmis. Ada
simdiki adimi boylece almig. Hatta bu
haliyle bir tiirli doymak bilmeyen iz-
lenimini veriyor Mauritius ama onun

PSIKOHAYAT | Mayis-Haziran 2009

li sadece...

1715 yilinda Bourbon adasini ele geci-
ren Fransiz’lar kardes aday1 da ele ge-
cirerek adaya, Ile-de-France admi ver-
misler ancak daha sonra Hindistan yolu
iizerinde olan ada Ingilizlere birakilmus.
1814 yilinda tekrar Mauritius adin1 al-
mis ada. Mauritius, 1968 yilinda tam
bagimsizliginia kavusmus. Bagimsiz-
liktan 24 y1l sonra 12 Mart 1992 yilin-
da ise Mauritius Cumhuriyeti kurulmus.
Mauritius adasi tarihi boyunca birgok
tilkenin egemenligine girmis ancak
simdi tizerinde bu kii¢iik adada, Hintli-
ler, Afrikalilar, Cinliler, Fransizlar yasi-
yorlar hem de baris icinde. Umariz bir
daha adimi degistirmek zorunda kalmaz
Mauritius. Cilinkii bu isim adanin o ¢e-
kici haline ¢cok uyuyor.

Bagimsizligimi kazanan her somiir-
ge lilkesi gibi ge¢im kaynaklarini aras-
tirmis ada halki. Belki yeryiiziindeki
konumu nedeniyle turizm adanin en
onemli gelir kaynaklarindan biri haline
gelmig zamanla

Mauritius ve doga

Mauritius, kirlenmemis ve kilomet-
relerce uzanan plajlar, ince glimiisi
kumu, tiirkuaz golleri(Lagun) g¢evrele-
yen hindistan cevizi agacliklar1 ve mer-
can kayaliklarinin cevreledigi denizi ile
muhtesem. Mauritius lagiinleri ve plaj-
lar1 diinyanin en iyileri arasinda yer ali-
yor. Yaklagik 1860 km2’lik alan1 ile
ada 300 km2’lik bir mercan bahgesi
icinde bulunuyor.

Mercan kayaliklart ve plajlar ara-
sindaki si1g kayalardaki dogal giizel-
likleri, olaganiistii bir sualti yasantisi

Mauritius’u ayrica ¢ekici kiliyor. Bu
giizelliklere doganin yapisini bozmayan
oteller de eklenince diinyanin neresin-
de olursaniz olun bu ada sizi bekliyor...

Mauritius’a gelen go¢menler kendi
mutfaklarini getirmisler bunun sonu-
cunda adada diinyanin en se¢kin mutfak
ornekleri bunabiliyor. Ayni zamanda bu
mutfaklar arasinda Melezlerin ve Afri-
kali Malagali esirlerin getirmis oldukla-
r1 mutfaklarin eseri olarak Keol mutfa-
&1 da tadilabilir.

Yani otellerin kumsallari, mimari ya-
pilart kadar mutfaklari da ¢ekici.

Hint Okyanusu’nda Durban’a(Giiney
Afrika) yaklagik 2 bin km ve Dogu
Madagaskar’a 750 km mesafede bu-
lunan Mauritius, bdlgenin tim Masca-
rene adalar1 gibi volkanik bir ada. 61
km uzunlugunda, 47 km eninde, 1865
km2’lik bir alana sahip. Hemen hemen
tamami mercan kayaliklardan olusan
160 km’lik kiy1 seridi daglarla gevrili.

Adada yagmurlu ve kuru olmak {ize-
re iki iklim var. Yagmur ancak daha ¢ok
yazin yag1yor.

Adanin en serin aylari Temmuz ve
Agustos ve buaylarda ortalama sicaklik
24 derece. En sicak aylar ise Aralik ve
Subat. Bu aylarda adanin baskenti Port
Louis’de ortalama sicaklik 29 derece.

Mauritius’da deniz suyu sicakligi her
zaman 25 derece oldugu i¢in her mev-
sim denize girilebiliyor.

Mauritius’un bir milyonu agkin nii-
fusun tgte ikisini Hintliler olusturu-
yor. Niifusun, 640 bini Hindu, 160 bini
ise misliman. Karisik nesilden olan
Kreol’lerin styis1 300 bin civarinda.
Adada. yaklasik 30 bin Cinli ve ¢ogu
Fransiz kdkenli 8 bin beyaz yastyor.
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GEZI

Mauritius’da  yasayanlarin ¢ogu tam
ii¢ dil konusuyor. Hatta bazilar1 bes dil
biliyor. Kreol dili ise tiim Mauritius’lar
tarafindan anlagiliyor. Bu adada hemen
herkes Fransizca anliyor ve konusuyor.
Ingilizce ise daha az kisi tarafindan bi-
liniyor.

Askin, Sega dansim, giinesin, renga-
renk kuslarin ve volkanik taslarin ada-
st Mauritius. Afrika Kitasinin dogusun-
da, Hint Okyanusu’nun ortasinda kii¢iik
ama yasamiyla olaganiistli bir ada.

Gezilecek yerler

Sir Seewoosagur Ramgoolam Bota-
nik Bahg¢esi Mauritius’un en gozde yer-
lerinden. Diinyanin her yerinden ge-
len yizbinlerce turist bu bahg¢eyi mut-
laka ziyaret ediyor. Dev niliiferler, pa-
patyalar, devasa agaclar arasinda yapi-
lan gezi saatlerce siiriiyor ¢iinkii bu bo-
tanik bahcgesi diinyanin ii¢iincii biiylik
botanik parki.

Dogal tarih miizesi, adanin tarihinin
gercekten ¢ok karmasik olmasi nede-
niyle mutlaka gezilmesi gereken bir yer.

Cin Mahallesi ise diinyanin hemen
tim {lkelerinde nasilsa bu adada da
Oyle ama yemekleri, insanlar1 ve ilisiki-
leriyle ilgi ¢ekici bir yer.

Port Louis pazari, adanin basken-
ti Port Louis pazari Madagaskar esinti-
lerinin tiim izlerinin bulunabilecegi bir
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mekan. Tekstili olduk¢a gelismis olan
Mauritius’da masa ortiileri, elbiseler,
bluzlar madagaskar desenleri ile bezeli.
Mercan kayaliklari ile ¢evrili adada ta-
bii ki mercan tkilar da gozde.

Ulasim

Tirkiye’den Mauritius’a gitmek igin
Emirates Havayollarin1 aramaniz yeter-
li. Tel: 0 (212) 293 50 50

Mauritius Tirk vatandaglarina vize
uygulamiyor. Ancak pasaportunuzun 6
aylik siiresi bulunmali.

Benden soylemesi

*Voltaj 220-240 arasi. Elektrikli aletle-
rinizi ¢alistirirken bunu unutmayin.

*Mauritius bir ada ve tarihinde hep de-
nizcilerin istilasina ugramis bu neden-
le gemi isciligi inanilmaz boyutlarda.
1400’1 yillarmn teknelerinin bile oriji-
nallarine sadik kalinarak yapilan maket
gemiler bir sanat eseri gibi. Fiyatlari ise
1000 USD’den basliyor.

*Mauritius’da aligveris merkezleri,
oteller ve restoranlarda Marter Card,
Visa, Diners Club, American Express
gegiyor.

*Bes yildizli otellerin neredeyse tii-
miinun pencereleri Hint Oyanusu’na
bakiyor.

*Aday1 ger¢ekten kesfetmek isterseniz
saati 60 dolara helikopter turlarini mut-

laka yapin.

*Aligveris yapmak i¢in adadaki Pazar
yeri disinda kiiciik shoplar var ama en
¢ok otellerin alisveris merkezleri hare-
ketli.

Gece hayati

Mauritius’da gece hayati ¢cok renkli.
Tim giin giinesin altinda enerji topla-
yanlar gece kendilerini dans ve eglen-
cenin kucagina birakiyorlar. Sega dans
her eglence yerinde var.

Le Saxophone
Tel: 230-465 30 21

Cherie’s Pub
Tel: 230-466 31 00

Queen’s Club
Tel: 230-424 78 88

Sam’s Disco La Plantation
Tel: 230 686 53 70

Turizmle ilgili sorularmiz icin
Mauritius Travel & Turizm Acentasi
Tel: 230 208 20 41/ 208 47 39

E mail: mttb@intnet.mu.
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Mauritius Restoranlari
La Case Creole
Tel: 230-263 84 32

Don Camillo
Tel: 230-263 85 40

La Charette(Hint Restorani)
Tel: 230-263 89 76

Le Mediterranee(Balik Restorani)

Tel: 230-263 80 19

Le Palais Chine(Cin restorant)
Tel: 230-263 60 30

Le Tanjore (Japon Restorani)
Tel: 230-263 71 20
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EVLILIK ICIN MUTLULUK TESTI
Esinizi yeterince
taniyor musunuz?

Yapilan arastirmalar, evli ¢iftlerin yaridan ¢ogunun birbirlerini tam anlamiyla tanimadiklarini g6
termistir. Ispatlanan bir sey daha vardir: Birbirlerini ¢ok iyi taniyan ciftlerin sevgileri her gecen g
artmaktadhr. :

Aile danigsmanlig1 merkezlerine bagvuran insanlarin ¢ogu, esinin kendisini anlamadigini soyle
tedir. Eslerin birbirlerini anlamalarinin yolu birbirlerini tanimaktan geger. “Esimin zevki,
beklentisi nedir?” diye sormayan bir es, yanlis yolda demektir.

Bunun i¢in yan sayfadaki test yol gosterici olacaktir. Sorulari cevaplayip esinizi ne kadar
hakkinda fikir edinebilirsiniz:




1. Esinize bir canta hediye edeceksi-
niz, hangi rengi tercih eder?

a) Siyah

b) Kahverengi

¢) Bordo

d) Gri

e) Bej

2. Ona bir kazak alacaksiniz, hangi
rengi tercih eder?

a) Beyaz

b) Kirmiz1

¢) Mavi

d) Yesil

e) Siyah

3. Asagidakilerden hangi hediyeye
daha ¢ok sevinir?

a) Manto

b) Taki

¢) Altin saat

d) Fotograf makinesi

e) Bilgisayar

4. Nasil bir arabaya sahip olmak ister?
a) Rahat, siradan bir araba

b) Spor bir araba

¢) Mercedes

d) BMW

e) En iyi yerli

5. Yurt dis1 tatil i¢in nereye gitmek is-
ter?

a) Orta Asya

b) Ortadogu

¢) Avrupa

d) Amerika

e) Afrika

Eslerin yukaridaki 15 soruyu ayri ayri
cevaplamalari, cevap kagidimi birbirle-
rine gdstermemeleri gerekir. Once ken-
di agimizdan dogrunun ne oldugunu isa-
retleyin, sonra esinizin acisindan sorula-
11 cevaplayin. Sonra karsilikli olarak bir-
biriniz hakkindaki goriislerinizi karsilag-
tirm.

Yanhslarimz 3’ten azsa: Esinizi ¢ok
iyi tantyorsunuz demektir. Demek ki bir-
birinizin zevklerini, hayallerini, egilim-
lerini, ne hissettigini, neyi sevdigini, ne-
lerden nefret ettigini biliyorsunuz. Hari-
ka bir ¢ift olmak i¢in miikemmel bir alt-
yapiniz var. Sizi kutlamak gerekir.

Yanlhslarimz 3-6 arasindaysa: Esiniz
hakkinda zaman zaman yaniliyorsunuz
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6. Sizinle bir hafta sonu i¢in hangi
sehri tercih eder?

a) Bodrum

b) Yalova

c) Paris

d) Moskova

e) Kahire

7. Asagidaki yemeklerden hangisini
tercih eder?

a) Kuru fasulye

b) Balik

¢) Doner

d) Acik biife

e) Makarna

8. Asagidakilerden hangisini tanima-
y1 ister?

a) Begenilen bir yazar1

b) En sevdigi politikaciy1

¢) Onemli bir din adamini

d) Takdir ettigi bir sporcuyu

e) Sevdigi bir sanatciy1

9. Asagidaki evlerden hangisine sahip
olmayi ister?

a) Dag evi

b) Kir evi

¢) Koy evi

d) Deniz kenarinda ev

e) Sato gibi bir ev

10. Esiniz sizin en ¢ok hangi 6zelligi-
nizi begeniyor?

a) Sesinizi

b) Gozlerinizi

¢) Giiliigiintizii

d) Ona kars1 tutumunuzu

e) Genel davranislarinizi

DEGERLENDIRME

demektir. Endiselenmeyin, insanlar bir-
birlerine ¢ok yakin da olsalar birinin bir
bagkasii tam anlamiyla tanimasi zordur.
Kaygilanmayin, bildikleriniz sizi mutlu
etmek i¢in yeterli.

Yanhslarimiz 7-10 arasindaysa: Be-
raberliginiz ge¢misi ¢ok eski degilse bu
sonu¢ normaldir. Daha iyi tanimak i¢in
zamana ihtiya¢ var. Ama eger evliliginiz
uzun yillara dayaniyorsa bu sonug orta-
da bir problem oldugunu gosterir. Esiniz
sessiz ya diyaloga kapali biriyse, onun
hissettiklerini hissetmek, diistindiiklerini
anlamak i¢in ¢aba sarf etmelisiniz. Kar-
silikli konusmaya, tartismaya, birbirini-
zi anlama gabali iletisime ihtiyaciniz var.
Insan iliskileri monologa degil, diyaloga

TEST

11. Asagidaki olumlu 0zelliklerden
hangisi esinizde en fazladir?

a) Diirtstliik

b) Cesaret

¢) Sogukkanlilik

d) Comertlik

¢) Tutumluluk

12. Asagidaki olumsuz o6zelliklerden
hangisi esinizde en azdir?

a) Acelecilik

b) Yalancilik

¢) Korkaklik

d) Cimrilik

e) Savurganlik

13. Esiniz sizinle beraber ne yapmak-
tan hoslanir?

a) Miizik dinlemek

b) Mag seyretmek

¢) Gezmek

d) Sohbet etmek

e) Yemek yemek

14. En ¢ok neden nefret eder?
a) Soguk

b) Yagmur

¢) Sicak

d) Firtina

e) Kalabalik

15. Ona en agir gelen mecburiyet han-
gisidir?

a) Doktora gitmek

b) Kuyrukta beklemek

¢) Hesap kitap yapmak

d) Dis hekimine gitmek

e) Biiyiikleri ziyaret etmek

dayanmalidir. Beraber yasadigimiz olay-
lar1, konulari, kaygilar1 paylasin, evlilik
kalbe kars1 kalp demektir. Kalbi diyalog
eksikliginizi gorlip tamamlarsaniz, daha
mutlu bir beraberlik sizi bekler.

Yanhslarimz 11-15 arasindaysa: Du-
rum ciddi, demektir. Bu, esiniz hakkin-
da hemen hemen hicbir sey bilmedigi-
niz anlamina gelir. Yine de sakin olun.
Bunun diizeltilmesi gereken bir durum
oldugunu kabullenin, hatta itiraf edin.
Mutlu olmak ve evliliginizi uzun émiirli
kilmak i¢in 6zel bir gayrete ve ¢ozliimler
gelistirmeye ihtiyaciniz oldugunu unut-
mayin.
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OKULLARA

DUYGUSAL ZEKA
CALISMALARI....

/"I _ | \

Uzman Psk. Aynur Sayim -
okullarda duygusal zeka -
caligmalarinda cocuk ve

yetiskinlerin hayata bakislarni
degistirmelerini saghyor...

e OZBILING

e DUYGULARI IDARE

e KENDINI HAREKETE GECIRMEK

* BASKALARININ DUYGULARINI
ANLAMAK (EMPATI )

e ILISKILERI YORUTEBILMEK

e ILETISIM BECERILERININ KAZANILMASI

e STRES ETKENLERININ BELIRLENMESI VE

 GIDERILMESI
. o NEFES VE GEVSEME EGZERSIZLERININ

OGRETILMESI

e SORUN COZME BECERILERININ
GELISTIRILMES]

e SOSYAL BECERILERIN KAZINILMASI

 HEDEF BELIRLEME VE HEDEFE YONELIK
DAVRANISLAR

« MOTIVASYON

« DIKKATIN TOPLANMASI VE
SURDURULMESI

o TAKIM RUHU VE GRUP iLE HAREKET
ETME BECERISI.

UNUTMAYIN!

Genglerin hayat basarnisi icin
ogrenilmesi Fereken baska
seylerde var!

NPISTANBUL

Noropsikiyatri Hastanesi

www.noropsikiyatri.com
www.mcaturk.com
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Tlag isterken ayrica
bir bardak da su
rica etsem demenize
gerek kalmaz,

TANSIYONA AYARLI
TUZLVK procesi

Tansiyon yiikseldikce tuz delikleri kiigiiliir. Boylece
sihhatiniz otomatik olarak kontrol altina alinmis olur,

1- Tansiyon aleti 2- Tansiyonu gosterenibre 3. By ibreyle donen tuz delikleri



