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Merhabalar
Yeni yilda tekrar beraberiz. Ocak, Subat, Mart sayisi ile huzurlarinizdayiz.

insani Degerler ve Ruh Sagligi Vakfi olarak Koruyucu Ruh Sagligr hizmeti sunma gayretimiz
farkll mecralarda devam ediyor. Psikohayat dergisi bu ay ruh sagligini derinden etkileyen
bir konuyu dosya olarak ¢alisti. Korkularimiz... Hayatin gerilim noktasi olan korkularimiz.

Korkularin nereden kaynaklandigi, nasil beslendigi ve yasami nasil cepecevre kusattigini
bu sayimizda cok yakindan géreceksiniz. Ozellikle gocuk ergen Uzerinden ele aldigimiz
kaygilarin besledigi korkularimizin yetiskinlik dénemlerinde yasanan versiyonlarina da yer
verdik. Kisacasi eksiksiz bir dosya hazirlamaya gayret ettik.

Dr. Serdar Alparslan’in Cocugunuzun korkular hayatini etkilemesin, Dr. Gézde Lus'un
Korkunun azi yarar cogu zarar, Gocuklar travmalarin Ustesinden gelemiyorlar, Psk. Leyla
Arslan’in Ceza ve 6dul, Psk. Orhan Gumusel'in Ruhsal sorunlarin cézimu: Ekip Calismasi,
Psk. Hande Sinirlioglu Ertas’in Cocugumun psikolojik sorunu var mi? baslikli yazilar ebe-
veynlerin tekrar tekrar okuyacagi nitelikte.

Yine Psk. Cigdem Demirsoy’'un Korkularimiza bilingli yaklasim konusu ufuk acicr... Dr.
Oguz Tan'in guzel Uslubu ile Meshurlarin sasirtan korkularl bu sayinin en dikkat cekici ya-
zllari arasinda yer aliyor. GézU kapali gerilim, Sorumluluk ve korku dogru orantili, S6zIU ta-
cizler kisilik bozabilir, Hayatin en dalgali dénemi ergenlik, Es seciminde kriterlerimiz neler,
Vahsi tabiatin huzurlu iklimi Afrika yazisi dergimizde dikkat ¢ekiyor. Prof. Dr. Nevzat Tarhan
Hoca da Siddet, arkasindan neler gizliyor yazisiyla bu sayiya 6nemli bir katki sagladi...

Psikoloji kitapliginizda yer almasi gereken bir iki kitap éneriyoruz bu sayimizda. ilki Prof.
Tarhan'in Son Siginak AILE, digeri ise NP Grup uzmanlari ile yapilmis genis bir yelpazeyi
kapsayan PSIKOLOJi SOHBETLERI... iki eseri de elden birakamayacaksiniz.

Psk. Necmettin Gursoy bu ay sayfalarimiza Prof. Dr. Cevat Babuna'yi konuk ediyor farkli bir
soylesi ile. NP Arastirma Grubu’nun ceviri yazilari ise dergimize dnemli bir katki niteliginde.
Psikiyatri dinyasinda yapilan ¢alismalari ilk elden bizden okumus olacaksiniz.

Daha guzel sayilarda bulusabilmek Umidiyle sizlere iyi okumalar diliyoruz...

Ugur Canbolat
BAYAT -
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Cocuklar travmalarin
Ustesinden gelemiyor!

.

S6zI0 tacizler
kisilik bozabilirl
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Hayotin gerilim
noktasi KORKU

Hayatimizin her evresinde sikga rastladigr
miz, belidi bir dlgiye kadar normal karsila-
nabilen korku duygusunun islendi§i dosya,
sinav korkusundan, kébuslara, travmalardan,
cocukluk agi fobilerine, guzellik ve korku kar-
sllastirmasina kadar asina oldugumuz pek
ok duygu hakkinda hayatimizi kolaylostira-
cak bilgiler sunuyor.

Hayatin en dalgali dénemi: éO
Ergenlik

Vahsi tabiatin 72
huzurlu iklimi: Afrika
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I o Jar Karagdz / Kalite ve Insan Kaynaklar Yoneticisi

NPGrup

saghk kuruluslarinin
kalite yolculugu

NPGRUP ‘Bilimden Sogliga’ slogani ve profesyonel
bir kadro ile kurulusundan bu yana surdirmekte
oldugu kalite yolculuguna hizla devam ediyor.

PGRUP Kuruluslari, ‘Bilimden Sagliga’ slogani ve profesyo-
nel bir kadro ile kurulusundan bu yana strdirmekte oldugu
Kalite Yonetim Sistemi Calismalarina Haziran 2009 tarihi
itibari ile hiz verdi.

Gunldmuzde, kurumsal bir degisim yonetimi i¢in hazirlanan butin eylem
planlarina kalite yaklagimlarinin énculuk ettigini gordyoruz. Bu sebeple
kurumsal olarak hazirlanan Kalite Yonetim Sistemi'ne yonelik eylem ve
stratejiler 6Gnemli bir yere sahip. Bunun baslica nedeni, kalite yonetim
sistemi modellerinin kurumsal faaliyetlere dramatik 6lgtde hiz ve farkin-
dalik saglayarak, ik defasinda ve her defasinda guvenli saglik bakim
hizmetini desteklemesidir.

Kalite Yonetim Sistemi galismalari gercevesinde kalite, hasta memnu-
niyeti, sdrekli iyilestirme, duzeltici ve onleyici faaliyet planlama, hasta
ve calisan guvenligi, saglikta etik gibi kavramlar, ¢alisanlarin zihninde
Onemli bir yer tutmaya baslar. Boylelikle galisanlar kuruma farkli bir agi-
dan bakmayi 6grenirler.

Hasta odakli hizmet en 6nemli prensip

NPGRUP kuruluglarindan NPISTANBUL Néropsikiyatri Hastanesi
Turkiye'nin ilk Néréropsikiyatri Hastanesi olma 6zelliginin yaninda butin
organizasyonel duzeylerde Kalite Yonetim Sistemi calismalarina olan

4.

guveni ve kararlilidi ile bilimsel éncu rolind bir kez
daha ilan ediyor.

NPGRUP Kuruluslari, Kalite Yonetim Sistemi ca-
lismalar icerisine, kendisinden hizmet alan tim
hasta ve hasta yakinlar ile kendi calisanlarini
dahil ederek sUrekli kalite iyilestirme felsefesini
destekliyor. ClinkU hasta odakli hizmet en dnemli
prensibi.

Periyodik olarak gerceklestirilen, her gecen gun
igerik ve siklik anlaminda yapilanmasini devam et-
tiren komite toplantilari ve denetimler neticesinde
butln yoneticiler diger bolimlerin faaliyetleri hak-
kinda daha fazla bilgi sahibi olurken, strec yone-
timi yaklasimi ile birlikte, tim birimler birbirinden
izole edilmeden, ighirligi ve koordinasyon icinde

calisiyor.

Surekli iyilestirme felsefesine devam

NPGRUP Ust Yénetimi tarafindan, tim iyilestirme
faaliyetleri kaynak ve planlama anlaminda her
asamada destekleniyor. Bu cercevede Kalite Yo-

HAYAT
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netim Sisteminin temel amaci olan surekli iyilestirme felsefesi, halihazir-
da kurulmus ve her gegen giin Kalite ve insan Kaynaklari Bslimd tara-
findan alt yapisal olarak gelistirilen “Siireg Performansi Olgiim Sistemi”
ile izleniyor ve bu sistem kurum gapinda yayginlasiyor.

Kalite ve insan Kaynaklari Bslimi ile ilgili yoneticiler tarafindan siireg
performansini 6lgmek ve iyilestirmek amaciyla, ISO 9001:2008 KYS
Standardi ve Joint Commission International (JCI) Hastane Akreditas-
yon Standartlari ile uyumlu “Kalite indikatérleri” belirlendi.

Kalite indikatorleri, NPGRUP’un vizyonu, misyonu, kalite hedefleri, te-
mel hizmet sUrecleri, hasta ve calisan ihtiyaglarini da géz 6ninde bu-
lunduruyor.

Onceliklerin saptanmasi icin bazi 6zellikleri géz éniinde bulunduruyo-
ruz.

* Yiksek volimlU aktiviteler: Siklikla olugan ve ¢ok sayida hasta ve per-
soneli ilgilendiren aktivitelerdir.

* YUksek riskli aktiviteler: Yanlis uygulama ya da uygulama yapmama
sonucunda ortaya ¢ikan yaralanma ve enfeksiyon gibi durumlardir.

* Problem egilimli aktiviteler: Uygulandiklari zaman hasta ya da perso-
nelde problem ya da komplikasyon olusturma egiliminde olan aktivi-
telerdir.

NPGRUP Saglik Kuruluslarinin yonetsel ve klinik streglerine yonelik ola-
rak belirlenen bu indikatorler icin éncelikli olarak bazi konular Gzerinde
yogunlastik;

* Hasta Guvenligi ve Emniyeti

* ilac Givenligi,

* Tibbi Kayitlar,

* Hasta Mahremiyeti ve Memnuniyeti
* Hemsirelik Uygulamalari,

* Anestezi Uygulamalari,

* Hasta Bakimi

* Hasta Degerlendirmesi

* Hasta ve Alilesi ile iletisim

NPISTANBUL' DA NOROP-
SIKIYATRI HASTALARININ
PROFILINE OZEL OLARAK
YAPILANDIRILMIS AKILLI BINA
TEKNOLOJISI ILE HASTA GU-
VENLIGI HER ASAMADA TE-
MIN EDILIYOR.

Tdm bu faaliyetler 1s1ginda etkin bir kalite doku-
mantasyon sistemi ile faaliyetler arasi koordi-
nasyonu artirirken, buttnlesik bir hizmet anlayisi,
artan yonetisim, standardizasyon, kalite bilinci,
koordinasyon ve katilim ile hatalari azaltiyoruz.
Bununla beraber hizmetin kaydi ve surddrulebilir-
ligi anlaminda tutarllik da sagliyoruz. Bu sayede
sifir hataya yakin sekilde konumlaniyoruz.

NPISTANBUL Néropsikiyatri Hastanesi, NPISTAN-
BUL Etiler Poliklinigi ve Memory Center Poliklinigi,
29/30 Eylul- 1 Ekim 2010 tarihlerinde ¢ lokasyon-
da son derece siki bir titizlikle gegirmis oldugu
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denetimlerin ardindan I1SO 9001:2008 Kalite Yonetim Sistemi belgesini
almaya hak kazandi.

ISO 9001:2008 Kalite Yonetim Sistemi; bir kurulusun hastalarinin beklen-
tilerini ve yUrUrlukteki yasal sartlar karsilayan hizmeti strekli olarak sag-
lama yetenegine sahip oldugunu gosteriyor. Hastanemiz, sistemi etkili
sekilde uygulayarak hasta memnuniyetini saglamak, surekli iyilestirme
sUrecleri gelistirmek ve olasi hatalar dnlemek igin kuruluslarin gereksi-
nim duydugu bir kalite yénetim sisteminin sartlarini yerine getiriyor.

ISO 9001:2008 Kalite Yonetim Sistemi Belgesi, kurulusun saglik hizmet-
lerini uluslararasi kabul gérmus bir standarda ve yasal sartlara uygun
olarak verdigini kanitlanmis oldugunun gostergesi.

NPGRUP Saglik Kuruluslari durmak bilmiyor

NPGRUP Saglk Kuruluglar kaliteli saglik bakim hizmeti sunmak adi-
na, ISO 9001:2008 Kalite Yonetim sistemi yapilandiriimasi ile baslanan
kalite yolculuguna, dunyada en ¢ok bilinen, yine en ¢ok kabul gérmus
saglik standardizasyon modeli olan Joint Commission International
(JCI) Hastane Akreditasyon caligmalari ile devam edecek. Hali hazirda
kurumda yapilandirilan kalite sistemi, bu iki standardin tim beklentilerini
karsllayacak sekilde organize ediliyor.

Guvenlik icin altyapi ve tesis tasarimi

Noropsikiyatri hastalarinin profiline ¢zel olarak yapilandirimis akilli bina
teknolojisi ile Hasta Glvenligi her asamada temin ediliyor. TUm tibbi ve
yonetsel riskler icin dnlemler alinarak ‘Altyapi, Tesis ve Risk Yonetimi
Program!’ ile bu énlemler periyodik olarak deg@erlendiriliyor.

Bu calismalar cercevesinde NPGRUP Kuruluslari, gecmisten bugune ve
geleceg@e kaliteli saglik bakim hizmeti sunmayi tim danisan ve yakinla-
rina taahhdt etmigtir.
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SORUN CEVAPLAYALIM
online psikolojik
danisma

www.mcaturk.com alaninda en kapsamli psikiyatri, psikoloji portalidir. Psiko-
loji merakllarinin ilgiyle izledikleri ve ruh saghgi konusundaki tim bilgilere yer veren site
herglin giincellenmektedir. ‘Ruh saghgr soru ve cevaplar’ bélimuinden bu gline kadar
NP GRUP uzmanlarinin sorulara vermis olduklar cevaplari okuyarak siz de yararlanabi-
lirsiniz. Sizinle benzer sorulara sahip baskalarinin varligini gérmeniz sikayetci oldugunuz
konuda belki de ilk adimi atmanizi saglayacaktir. Bu sorunlarin sadece size 6zgl olma-
digini bilmek ¢6zim arama konusunda size cesaret verecektir.

UYGULAMA NASIL OLACAK?

Web sitesinde yer alan formu basitce dolduruyorsunuz. Form en kisa slrede isleme
alinarak ilgili bir uzmana yonlendiriliyor ve sorunuza bir uzman tarafindan cevap alabili-
yorsunuz.

(Daha fazla bilgi icin www.sorularlapsikiyatri.com)
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NPistanbul

Japon
psikiyatristlerden
ovgu aldi

Japonya Psikiyatri Hastaneleri Dernegi
(JAPH) Turkiye'nin ilk ve tek 6zel Noropsi-
kiyatri Hastanesi olan NPISTANBUL N&-
ropsikiyatri Hostanesi'ne 14 Ekim'de bir
ziyaret gergeklestirdi.
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aponya Psikiyatri Hastaneleri Dernegi
(JAPH) Japonya Tokyo'da yer alan psi-
kiyatri hastanelerinin tesis standartlarinin
olusturulmasi ve gelistiriimesi amaciyla
1949 yilinda kuruldu. Japon halkina psikiyatri ala-
ninda saglik hizmeti vermeyi hedefleyen dernek
hedefini gergeklestirirken de hasta haklarina ve
hastalarin sosyal uyumlarina katki saglanmasini
amagliyor.

Nisan 2009 itibari ile sayisi 1213’e ulasmis olan
dernede Uye hastaneler, Japonya'daki toplam
psikiyatri yatak sayisinin %84,1’ni olusturuyor.

Ziyarete, Japonya Psikiyatri Hastaneleri Dernegi
Bagkani Prof. Dr. Kosei Yamato bagkanliginda 16
Japon pskiyatri uzmani katildi.  Ziyaret boyunca
Japonya ve Turkiye'deki psikiyatri hastaneleri,
pskiyatrik hastalarin tedavi sUrecleri, tanilari-
na gore tedavi protokolleri ile ilgili bilgi alisverisi
saglandi. NPISTANBUL Néropsikiyatri Hastanesi
pskiyatri uzmanlari ile JAPH Gyeleri néropskiyatri-
deki modermn tani ve tedavi ydntemleri konusunda
ilgi cekici tespit ve paylasimlarda bulundu.

JAPH  yeleri NPISTANBUL  Noropsikiyatri
Hastanesi'nin tim klinik alanlarini ziyaret ederek
Hastane'de gerceklestirilen uygulamalarla ilgili
ayrintili bilgiler aldilar. NPISTANBUL Nérospiki-
yatri Hastanesi'nin gerek tesis sartlarini, gerekse
tibbi uygulamalarini yerinde inceleyen JAPH Uye-
leri, kullanilan modern teknoloji ve gelismis tani ve
tedavi siregleri konusunda NPISTANBUL Nérop-
sikiyatri Hastanesi’nin dogru bir adres oldugunu
ifade ettiler. Hastane ziyareti sirasinda hastanenin
elektrofizyoloji laboratuvarini, QEEG uygulama-
larini, farmakogenetik laboratuarini, TMS uygula-
malarini, psikoterapi ve psikiyatri polikliniklerini,
yatakli Klinikleri, elektrokonvulsif terapi surecini,
yogun bakim Unitesini, psikoacil servisini ve am-
bulansini, ergoterapi uygulamalarini inceleyen Ja-
pon psikiyatristler, tedavi sureglerinin Japonya’'da
uyguladiklari tedavi suregleri ile oldukga benzerlik
tasidigini vurguladilar.

Prof. Dr. Kosei Yamato ziyaret esnasinda gergek-
lestirdigi konusmasinda NPISTANBUL Néropsiki-
yatri Hastanesi'ni ziyaret etmekten gurur duyduk-
larini, kendileri igin bu ziyaretin verimli bir bilimsel
toplanti niteliginde oldugunu, bundan sonraki su-
recte isbirligi ve bilgi alisveriginin strmesini iste-
diklerini dile getirdi.
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NPistanbul
Dr. Ruysschaert’i
evinde agirladi

Avrupa Hipnoz Dernegi Baskani

Uzm.Dr. Nicole Ruysschaert tarafindan
27-28 Kasim 2010 tarihleri arasinda
gerceklestirilen Workshop'a NPistanbul
Noropsikiyatri Hastanesi ev sahipligi yopti.

u yil istanbul'da 12.si diizenlenecek olan Avrupa Hip-
noz Dernegi Kongresi'ne de baskanlik yapacak olan Dr.
Ruysschaert'in, NPISTANBUL Noropsikiyatri Hastanesi'nde
workshop duzenledi. “Hypnosis: A Creative Way To Deal
With Stress” konulu workshop'ta iki gin boyunca stresle basa cikma
metodlari, hipnoz uygulamalarinin stres Gzerindeki olumlu etkileri gibi
konular tartisilarak uygulamali paylasimlar gerceklestirildi.

Canada'dan

Dr. Natasha

| Dufour
NPISTANBUL' daydi

!

hober IR

NP Arastirma Grubu I

Workshop'a katilan uzmanlar, Dr. Ruysschaert’in
onderliginde, grup ¢alismalari yaparak, teorik ola-
rak anlatilan konulari, uygulamali olarak da tecru-
be etme sans! buldular. NPISTANBUL Néropsiki-
yatri Hastanesi'nin klinik alanlarini da ziyaret eden
Dr. Ruysschaert, NPISTANBUL Hastanesi Tibbi
Hipnoz Birimi’nin uygulamalarindan da évguyle
S0z etti.

Turkiye'nin ilk Ozel Néropsiki-
yatri Hastanesi olma &zelligine

sahip NPISTANBUL Hastanesi'ni
Dr. Natasha Dufour ziyaret etti.

0 Ekim’'de gerceklesen ziyarette Dofour,
NPGRUP Bunyesindeki doktor ve psiko-
loglarin katiimi ile gerceklesen Bilimsel
Egitim Toplantisinda “When psychiatry
meets HIV and cancer” (HIV ve kanserin psiki-
yatri ile bulusmasi) temali konusmasini NPGrup
uzmanlariyla fikir aligverisinde bulunarak gergek-
lestirdi.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan'in konugu olarak, NPis-
tanbul Hastanesi’'ne Dr. Candan Hizel'in esliginde
gelen Dufour, hastanenin tim klinik alanlarini ziya-
ret ederek hastanede gerceklestirilen uygulama-
larla ilgili bilgiler aldI.
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ournal of Neuroscience dergisinde yer alan galismaya gore
beynimiz arkadaslarmiza dair meselelerde daha duyarli dav-
raniyor. Arastirmacilar beyin bélgesini incelediginde, beyin ak-

tivitesini harekete gecirmede, sosyal iligkilerin ortak ilgilerden
daha baskin oldugunu tespit ettiler.

Onceki galismada bagkalarinin inanglarina iliskin algilanmizin sosyal
etkilesimleri yonlendirdigi ortaya ¢ikmisti. Bu defa arastirmacilar beyni-
mizin tanidiklarimiza mi yoksa ortak ilgilerimiz olanlara mi daha duyarli
oldugunu test ettiler. 66 katilimci Uzerinde yapilan deneyde, katilimcilar
ortak ilgileri olan yabanci kisilerle ve farkli ilgileri olan arkadaslarina ilis-
kin sorulari yanitlarken beyin aktiviteleri gorintulendi.

Kaynak: Medical News Today

Katilimcilar arkadaslar hakkindaki sorulari cevaplandirdiklar sirada

10-

armizq
forpill

geciyorl
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Yaobanclarla daha
cok ortak yonimuz
olsa bile, beynimiz
tanidiklarimiza tor-

pil gegiyor.

medyal prefrontal korteksteki etkinligin arttigini
tespit ettiler. Kisilerin ilgi alanlarinin értismesi ise
beyin cevabinda her hangi bir degisiklige yol ac-
mad!.

Deneylerin hepsinde, benzerligin degil yakinligin
beyinde medyal prefrontal korteks ve iliskili bol-
gelerdeki cevaplar tetikledigi goruldd. Bu durum
baskalarini de@erlendirirken sosyal yakinligin or-
tak inanclardan daha énemli oldugunu disundur-
dd. Arastirma sonucuna gore, sosyal etkilesimde
rol oynayan bilissel sUreclerde, sosyal bilginin
toplanip, islenmesinde yakin gérdigimuz kisile-
rin anlamhiidr énemli bir yer tutuyor.
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Fazla

I . I . k
rastirmacilar depresyona katkida bulu-
nan potansiyel tetikleyicileri belirlemek
e p r e S y o n icin, eskiye gore ¢ok daha hijyenik ko-

sullarda yasayan gunimduz insaninin

() bagisiklik sistemini mercek altina aldilar.
I Cagimizda gencler arasindaki depresyon oranlari
yasl nufusun oldukga Uzerinde seyrediyor. Arastir-
o macilar bunun saglikli bakterilerle olan temasimizi

yitirmemizle iliskili olabilecegini disunuyorlar.

Faydali bakterilerle olan temasimiz
. o Archives of General Psychiatry’de yayinlanan
gltlrmek depfengﬂO SUkalUHOf Charles Raison ve arkadaslarinin makelesinde

belirtildigi Uzere, toprak ve gidalarda bulunan
mikroorganizmalarla eski temasimizin olmayisi-
nin depresyon vakalarinin gogalmasina katkida
bulundugu goérusu giderek daha fazla destek go-
rayor.

Bakteriler modern hastaliklari
azaltabilir

Makalenin yazarlarina gére, modern dinya 0Oy-
lesine temiz bir hale geldi ki, asirlardir bagisiklik
sistemimizin enflamasyondan korunmak icin bel
bagladigi bakterilerden yoksun dustuk.

Her hangi bir hastaligi olmayan depresyon has-
talarinda bile enflamasyon duzeylerinin yuksek
oldugu 6teden beri biliniyor.

Kimi zaman “eski dostlar” olarak nitelendirilen,
iyi huylu mikroorganizmalar eski ¢aglardan beri
bagisiklik sistemimize zararsiz mikroorganizmala-
r nasil tolere edeceklerini ve bu yolla kanserden
depresyona, en modern hastaliklarin gelisimiyle
iligkilendirilen enflamatuar yanitlar azaltmayi 6g-
rettiler.

Halihazirda yuratilen deneylerde duygusal tole-
ransi arttirmada bu “eski dostlar’in etkililigi test
ediliyor. Sonuclar olumlu ¢ikarsa, iyi huylu gevre-
sel mikroorganizmalara yeniden maruziyetin tes-
vik edilmesi glindeme gelebilir.

ABpoj SMap [eoipayy :yeukey
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Cocuklarda yas doneminin 6zelligine gore degisik
korkular gelisebilir ve zamanla bu korkular ortadan kaybolur.
“Fakatiboz kalic durumlarda tibbi tedavi gerekebilir.




orku, cocuklarin gogunda goérulen, belli bir 6lglye kadar nor-
mal karsilanabilen bir duygudur. Bir kisim gocukta ise kor-
ku cok fazladir ve bu korkular gocuklarin hayatlarini etkiler.
Korkulan nesne gortnen ya da gorinmeyen cesitli bircok
seyden olusabilir. Korku, bir gék gurultisu olabilecegi gibi, 6cu yahut
karanlik korkusu da olabilir.

CGocuklarda korkunun olmasi hentiz gevreyi yeni tanidiklari ve bilmedik-
leri cok sey olmasindan kaynaklanir. Cocuklar gevreyi daha iyi tanidikga
ve zihinleri gelistikge korkular da giderek azalir. Ama bazi insanlarda
korkular seneler surebilir ve fobiye dénusebilir.

Korkular yag dénemine gére degisiyor

Korkular, cocuklarin bulunduklari yas dénemine gore degisiklik gosterir.
CGunku hayal guclerinin ve bilissel becerilerinin gelismesiyle, cocukla-
rn dinyay! algilamalar da gelisir. Aslinda gocuklarin verdikleri tepkiler
normal tepkilerdir. Cocuklarda her yas doneminin 6zelligine gore de-
gisik korkular cikabilir ve zamanla bu korkular ortadan kaybolur. Yalniz
kalmak, canavarlar, hayaletler, karanlik, sevdiklerinden birini kaybetme
veya o kiginin 6lUmu seklinde seyreden korkular cocuklarda sik yasanir.
Ozellikle alti yas civarinda bu korkularin bazilar kaybolur. Ama ebeveyn-
lerinden ayrilma veya terk edilme, fiziksel olarak zarar gérme gibi korku-
lar ergenlik dénemine dek surebilir.

Korkular sekil degistirebilir

Genelde blylmeyle beraber, okula baslama surecinde ve okul doéne-
minde c¢ocuklardaki korkular sekil degistirir. Belirsiz varliklarin yerini,
okulda basarisiz olma, yetersizlik, arkadas iliskilerini sirdirememe, ka-
bul edilmeme ve iligkilerde basarili olamama gibi performans Uzerine
gelisen kaygilar alr.

0-6 yas arasindaki gocuklarda anne-babadan ayriima korkusuna ¢ok sik
rastlanir. Hatta bu korku okul ¢aginda okul korkusuna doénusebilir. Okul
korkusu gocugun okulda yalniz kalamamasi ve annesini de yaninda is-
temesi seklindedir. Bazi ¢ocuklar bu yizden okula devam edemezler.
Bu durumlarda tibbi tedavi gerekebilir. Burada ¢cocuk anneden ayrilinca
bir daha onu géremeyecegdi korkusuna kapilir.

Korku igceren sahneler izletmeyin

6 yaslarinda korkularda yeni bir artis gozlenir. Ozellikle sesle ilgili kor-
kular, hayalet, hortlak, cadi, simsek, yalniz uyuyamama ve benzeri kor-
kular bu dénemde Ust duzeye ulasir. Hatta bazen ¢ocuklar tek basina
kendi odalarinda yatmak istemezler. Ayrica izledikleri filmlerin etkisinde
kalarak da korku gelistirebilirler. Bu nedenle gocuklara korku iceren sah-
neler seyrettirimemesi blyldk énem tasrr.

Bazen haberlerde yer alan olaylar, tanik olunan veya duyulan baz
hikayeler cocuklarin korkularini cok fazla etkiler. Ailesini kaybetmis, terk
edilmis ya da yalniz kalmis cocuklarin éykdlerini duymak, cocugun aile-
sini kaybetme konusunda korku yasamasina sebep olabilir.

Ebeveynin iletisim kurmasi 6nemli
Cocuklarinda korku olan aileler bu konuda ¢ocuklariyla konusarak cocu-
gun hem korkularini ifade etmesini hem de ona guven vererek gercekgi
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bir yaklasimla olaylara bakmasini saglayabilir. Bu
sekilde korkular hemen kaybolmasa bile gocugun
gelismesiyle zamanla azalacaktir.

Anne babanin ¢ocuklariicin asin kaygilanmalari da
cocuktaki korkular tetikler. Kafasinda gocuklarinin
basina kotu bir seyler gelecegi senaryolari Ureten
ebeveyn, cocuguna da ona goére davranarak asiri
koruyucu davraniglar sergiler. Dogal olarak boyle
yetisen cocuklar asir Urkek ve korkak olur. Bu ¢co-
cuklarin anne babadan ayriima korkusu yasamasi
¢ok olasidir. Boyle durumlarda gocuk kendi basi-
na okula gitmekten veya baska bir sey yapmak-
tan korkacaktir. Bu gocuklarin ¢zguveni de zayif
olabilir. Ayrica yalniz yatamama, gece korkulari
v.b. birgcok korku gelisebilir. Bu nedenle ailelerin
gocuklarini, gereksiz korkulara kapilmadan yetis-
tirmesi gocuklarda korkuyu azaltacagindan énem
tasir.

Bazi korkular yagsami zorlastiriyor

Bazi korkular cocuklarin hayatini asir sekilde etki-
leyebilir. Ornegin yalniz yatamazlar, evin iginde bir
odadan bir odaya gegemezler. Disar ¢ikmaktan,
okula girmekten korkarlar. Korkular, kaygi bozuk-
luklari gibi diger psikiyatrik hastaliklara dénutsebi-
lir. Ayrica bu korkular sirasinda bulanti kusma gibi
fiziksel semptomlar da gérulebilir. Bu gibi durum-
larda bir uzmandan yardim almak gerekir.
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orkunun
azi yarar)
cogu zarar,

Korku, kisiyi tehlikeye karsi korur ve tehlikeyle
micadeleye hazir hale getirir. Fakat korkunun
asinya kagmasi durumunda kisinin gunldk

yasam kalitesi bozulabiliyor.

nsanoglunun dis dunyadan gelen tehlikelere karsi gosterdigi dogal bir

tepkidir korku. Aslinda kisiyi tehlikeye karsi koruyan ve tehlikeyle muca-

deleye hazir hale getiren bir gesit uyar olmasi nedeniyle korku, gerekli

ve faydall bir dizenektir. Ancak bazen bu dogal tepki hali o kadar asiri
ve abartili olur ki kisinin gunlik yasam duzenini ve kalitesini bozar. Bu du-
rumda artik korku fobiye dénusdur.

Taninmayan sey korkutuyor

Fobi, normalde korkulmayacak bir nesne ya da durum karsisinda kisinin asiri
ve surekli korku duyma halidir. Birgok ¢ocuk, gelisimi sirasinda normal geli-
simin bir pargasi olarak degerlendirilen korkular yasar. Cevresini hentiz tam
tanimayan, etrafinda olup bitenlerden pek haberdar olmayan kiguk bir be-
begin tanimadigi her seyden korkmasi cok dogaldir. Byudukge cevresini ve
cevresinden gelecek tepkileri daha iyi degerlendiren cocukta bu korkularin
azalmasl beklenir.

Ddénemlere gore gelisen korkular

Cocuklar, ilk 6 ayda gurultd ve ani hareket eden nesnelerden, 7-12 ay icinde
yabanci kisilerden, 1-5 yas arasi yuksek ses, karanlik, hayvanlar, aileden
ayrilma ve rlzgardan, 3-5 yas arasl hayaletler ve canavarlardan, 6-12 yas
arasl! hirsiz, cezalandiriima ve yaralanmadan korkarlar. Bunlar normal, déne-
me 0zgu korkulardir. 3 yasindan sonra bazen gocuk, ona rahatsizlik veren



durumlarla bas edebilmek icin, anne ve babasini ya da genel olarak
toplumu ve kurallari temsil eden birtakim korkutucu figurler bularak, kor-
ku ve sucluluk duygularini onlara yansitir. Bunlar bir cadi, hayalet ya da
ejderha olabilir.

Korkular zamanla kaybolmali

Korkularin bir stre sonra ortadan kaybolmalarinin gerekli olduguna dik-
kat etmek gerekir. Omegin, 6 yasindaki bir cocuk hala yabancilardan
korkuyorsa, bunun Uzerinde durulmasi icap eder.

Bununla birlikte fobi olarak adlandirilan durumda, gelisimsel basamak-
lara uymayan bir sekilde ¢ocuk, korkulan durum ve nesne ile karsilasti-
ginda agir bir kaygi hali yasar. Cocuk bu kadar korkunun hic de anlamli
olmadiginin farkinda olmasina ragmen kendini tutamaz ve korktugu
nesne ve durum karsisinda kagma ya da kaginma reaksiyonu gosterir.

Fobiler cocuklarda kayg! treten cok cesitli durumlari kapsar. Ozgl fobi
dedigimiz durumda, cocugun israrli bir sekilde belli bir nesne ya da du-
rumdan korktugunu goérurdz. Yaygin olarak gordigumuz; fobi olusturan
uyaranlar; hayvanlar, karanlik, gok gurultisu, tibbi girisimler, asansor-
ler, yUksek ses Ureten nesnelerdir.

Cocuklarinizi korkutmayin!

Fobiler yasanmis deneyimler sonrasi olusabilir. Cocukluk fobilerinin
birinci nedeni, gocuklari korkutmaktir. Olur-olmaz nedenlerle ¢ocugu
hayvanlardan, esyalardan, dilencilerden, polisten, dogal afetlerden kor-
kutmak, gocuktaki korkunun fobiye déntsmesine yol agar. EGer dene-
yim gok kotu yasanmissa, gevrenin tepkisi ¢ok asirt olmussa bu korku
pekisir. Bazen anne-babalar ¢cocuklarinin korkak olmamasi igin, onlara
olas! higbir tehlikeden bahsetmezler, mesela kdpeklerin kuyruklarinin
cekilmeyecegi ogretiimeyen cocuk, bir kopekten kendini korumadigi
icin I1sinldiginda, o ¢ocukta buyuk ihtimalle hayvan fobisi olusur. Yani
cocugu korumak adina ne asir korkutmak, ne de cesur olsun diye hic
korumamak ve korunma yollarini 6gretmemek iyi sonuglar vermez.

Cocugunuz tepkilerinizi takip eder

Bebeklik ve erken cocukluk déneminde, yeni bir durumla karsi karslya
kalindigi zaman, cocugun gosterecegi tepkide annenin tepkisi belirleyici
Ozellik tagir. Cocuk herhangi bir seyi ilk kez yaparken annenin yUzundeki
ifadeyi ve davraniglarini inceler. Eger anne, cocuga destek veriyorsa
ve onun gittikce kendine guven kazanmasini ve bagimsiz olmasini sag-
liyorsa, cocuk biitiin dikkatini bu etkinlige yoneltir. Ote yandan, anne
surekli endiseli bir yiz ifadesiyle onu izler ve uyarilarda bulunursa veya
onu azarlarsa, gocuk dikkatini vermesi gereken etkinlikten ziyade, anne-
siyle ilgilenir ve o durumla baglantili olarak ortaya ¢ikan endisesi gide-
rek yukselir. Boylece ortaya bir kacinma davranisi gikar.

Tasinma, bosanma, kardes gelmesi, ailede 6lum vb. stres zamanlarin-
da cocuklarin korkularr hangi yasta olurlarsa olsun artabilir. Ayrica suya
dusmek, sicak bir seye dokunmak gibi tetikleyici bir olayin ardindan da
fobi gelismesi mumkundur.

GOCUKLARDA ASIRI

KORKU OLUSTURAN
NESNE VE DURUMLAR

® Hayvanlar (genel olarak) kedi,
képek, yilan, bocek cinsleri

® Kan ve yara,

® Karanlik,

® Ates,

® Yabanci bir insan,

® Yikseklik,

® Kapall bir mekanda bulunma (asan-
sor gibi),

® Simsek, gok gurlemesi

ANNE-BABALAR NASIL

DAVRANMALI?

® Oncelikle neden korktugunu sorun
Ve sonra bu konuda onunla kony-
sun. “Bebek misin?” “Bunda kor-
kacak ne var?” gibi gocugun Kkor-
Kusunu kigUmseyen sozler veya

korktugu seyleri gérmezden gelmek
fayda saglamaz.

® Asiri korumaci davranmayin ve kork-
tugu her seyden kaginmasina izin
vermeyin ancak ayni zamanda da
korktugu seyi denemesini isteme-
yin ya da korktugu bir seyi yapmaya
zorlamayin. Gegmiste Korktugu an-

cak artik korkmadig baska seyleri
hatirlatin.

Gerektiginde uzmandan destek alin
Cocukluk déneminde cok cesitli nedenlerden kay-
naklanabilen, cok cesitli tiplerde korkular olabilir.
Korkunun fobiye dénustiguni dusunuyorsaniz
yani ¢ocugunuz tim guvencelerinize ve caba-
lariniza yanit vermiyorsa, dikkatini korkusundan
uzaklastiramiyorsa ve korkular gelisimini veya
gunltk yasamini engellemeye basladiysa bir ¢o-
cuk ve ergen psikiyatrindan profesyonel yardim
almalisiniz.
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K or k U I ariniza Bilissel terapi yaklagimi

kisiye, kendi hedeflerini

( ® °
b I I I n g | I saptayip davranis

sekillerini planlayarak
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ilissel davranisci terapi; davraniglar, dustnceler, duygular ve
fizyolojik tepkiler arasindaki etkilesimi géz énlne alan ve bu
sistemlerin timunde veya bir kisminda degisimi hedefleyen
terapiler butind anlamina gelir. Bu terapi bigimi bilissel su-
regler ve soyut olaylarla ilgili davranis degisikligine yol acar.

Bilissel terapi nasil isler?

Yapilandirimis ve akla uygunlugu net bir sekilde ortaya konulmus bir
yontem olan biligsel davraniscl terapi, iginde bulunulan ana, hedefe,
belirtilere ve probleme odaklanir, ev ddevleri igerir. Sistematik deneysel
degerlendirmeye acik bir terapi modeli olan biligsel terapi yaklagimi egi-
tici bir model olmakla beraber, kisiye hastaligi ve kendisine uygulanan
terapi yontemi konusunda bilgiler aktararak kendisinin terapisti olmayi
Ogretir. Hastaya, kendi hedeflerini saptama, duslince ve inaniglarini ta-
nimlama ve deg@erlendirme, davranis degisikliklerini planlama ve bunlari
hayata gecirme yontemleri gosterilir.

Korkular hakkinda bilgi sahibi olunmal

Kisiyi korktugu durum hakkinda bilgilendirmek, korkunun azalmasinda
etkili olacaktir. Anksiyetesi olan bir kisi, korkusuz bir modelin o durumla
etkili bir sekilde bas ettigini gdzlemledikten sonra daha az korku duyar.

Bandura’nin fobi tedavisindeki baslica varsayimi, psikolojik terapilerin
kisinin kendine yeterlik beklentilerinde degisiklik meydana getirmesi
seklindedir. insan bir davranisi gergeklestirip gergeklestiremeyecegi
konusunda kendisiyle ilgili bir algiya sahiptir. Zor bir durumla bas ede-
bilecegine inanan insan korku duymaz ve o durumdan kaginmaz. Ama
bununla basa cikamayacagini distnlyorsa kaygilanir ve vazgecger.

Korku veren davranigtan uzaklagsmali

Bilissel davranisci yaklasima gore, korku veren duruma yakinlastikca
kisinin duydugu kaygi artar, korkulan durumdan uzaklastikga da kaygisi
azalr. insanin biyolojik olarak acidan kagan ve hazza yénelen bir dogas
vardir. Kagma/kaginma davranigi kisa vadede anksiyeteyi azalttigi icin
basarill yani pekistiricidir. insan, korktugu durum, nesne, kisi, hayvan
vb ile temastan uzak durarak anksiyeteden kaginir. Ya da anksiyeteyi
azaltmak i¢in, gegmis deneyimlerinde kullandidi ise yarayan hareketleri
yapar.

Obsesif hastanin ellerini tekrar tekrar yilkamasi veya temizlenip temiz-
lenmedig@ini bir yakinina sormasi, agorafobik hastanin evden yalniz cik-
mamas! veya yaninda sUrekli su bulundurmasi, hastalik korkusu olan
hastanin sik sik doktora gitmesi veya tahlil yaptirmasi gibi davranislar
ise aksine, korkunun strmesine ve giderek artmasina yol agar.

Kendine yetmek anksiyete strecini etkiler

Kendine yeterlik, kisinin anksiyete uyandiran durumlarla bas etme be-
cerilerini harekete gecirme ve strdirme yetisini belirler. Kendine yeterlik
beklentilerini degistirmeye yonelik yontemler arasinda sunlar sayilabilir:

* Hastanin terapisti gézlemledikten sonra ayni davranigi tekrarlamasi
ve kendi performansiyla ilgili geri bildirim almasi
* Hastaya dogrudan somut bilgilerin veriimesi
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e Sistematik duyarsizlagtirmada meydana gelen
fizyolojik degisimler
* Geleneksel terapilerdeki gibi so6zel ikna

insanin kendine yeterlik beklentisini ise, kisinin
yapmasi gereken isi ne kadar zor algilamasi, o igi
gerceklestirebilme becerisiyle ilgili 6zglveni, iste-
ki basarisini baska konulara genellenme olasiligi
etkiliyor.
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Korkulariniz

guzellig‘jinml
Igelemesm

Sekil bozuklugu
kaygisi veyo
dismorfofobi

insanin hayatini

yasanmaz hale
getirirken biyolojik
rahatsizliklara
hatta 6limlere
kapr araliyor.

azi insanlar, gérunuslerinde hicbir cid-
di kusur olmadigi halde, bir organlari-
na kafayi takarak o organin cirkin oldu-
gunu distnmekten bir tarlt kendilerini
kurtaramazlar. Bu hastaliga “vucut dismorfik bo-
zuklugu” veya “dismorfofobi” diyoruz. “Morf” se-
kil, “dismorf” sekil bozuklugu, “fobi” ise bilindigi
gibi korku demektir. O halde “dismorfofobi” de
“sekil bozuklugu korkusu” anlamina gelir.

Hokka gibi burnunun ¢irkin oldugunu sanip burun
ameliyat olabilmek igin yillardir ailesini ikna etme-

} ye calisan geng kizlara gogunuz rastlamigsinizdir.

¢ Kimi kepce kulakll olduguna inanip sag uzatrr,

. kimi saclarinin seyrek oldugunu distnup yaz kis

Hj ,,.-i) sapkayla gezer, kimi ceylan gzl degil badem

‘ ﬁﬁ_‘.}--"‘ g6zIU oldugu icin siyah gézlUklerini hi¢ ¢ikarmaz.
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Gun 1s19inda eve kapanmak zorundayim

Cildinin ¢ok kotd gérindugune inanan bir hastam vardi. Son derece
guzel, Universite 6grencisi bir geng kizdi. Neredeyse “kaymak gibi” pu-
rlzslz bir cilde sahip oldugu halde, dylesine “igrenc” bir cildi oldugu
kanaatindeydi ki, gun isiginda eve kapaniyor, hava kararinca disari ¢i-
kiyordu. Boylesine cirkin bir ciltle yasamaktansa, 6lmeyi tercih ettigi za-

manlar oluyordu. Birkag kere intihar girisiminde bulunmustu.

“Penisim kuguk, evlenemiyorum”

Erkeklerde sik rastlanan “penisim kigUk” kaygisi da, bu hastaligin bir
bagka turadur.

Bir gun, cinsel konularla ilgili bir televizyon programina katilmistim.
Otuzlu yaslardaki bir erkek bu programi seyretmis, beni trolog zanne-
derek muayenehaneme gelmisti. Cinsel organina mudahale etmemi
istiyordu.

“Siz son ¢aremsiniz doktor bey” diyordu. “Sézliydim. Sézlimle birbi-
rimizi gok seviyoruz. Evlenmek istiyoruz. Ama bu dusunce beni rahat
birakmiyor. Evlendigimde karimi mutlu edememekten korkuyorum. Bu
yUzden yillardir tarlt yalanlar uydurup digunu erteleyip duruyorum. Bu
halde evlenirsem, yemin ederim kendimi Bogaz Kdprusi’'nden asagdi
birakacagim.”

Halbuki kendisinde hicbir organik kusur yoktu. Ona konuyla ilgili bilim-
sel verileri gosterdigim halde bana inanmiyordu.

Asrin hastaligi: “Sismanlama”
‘Asrin hastaligl” sifatini hak edecek hastaliklardan biridir sismanlama
korkusu. CUnkd eski zamanlarda rastlanmadigr halde giderek yayginla-

san ve bazen 6lume yol agan bir hastaliktir.

Bazi geng kizlar gayet ince olduklari halde, surekli daha ince olmak igin
mucadele ederler. Diyelim ki Ayse 18 yasinda, 1.65 boyunda, 50 kilo.
Gogumuz, bu bilgilere bakip daha gérmeden Ayse’nin fiziginin ¢ok iyi
oldugunu séyleyebiliriz. Ama Ayse'de sismanlama korkusu vardir. Ken-
disini sisman zanneder. Yemeden icmeden kesilir, 45 kiloya duser. Yine
de hala sigman oldugunu dusinir. Diyete devam edip 40 kiloya iner.
Ayse'ye sorarsaniz hala sismandir. Aglik sininnda yasayarak 35 kiloya
vurur. Bogazina parmagini sokup yediklerini gikartir, idrar sokturicd ve
mushil kullanir ve sonunda baskulde 30 kiloyu gorur. Yine de “Sisma-
nm” diye gbzyaslarina bogulur. Hala her tarafindan yag fiskirdigini du-
stinmektedir!

Iste bu hastaliga “anoreksiya nervoza” diyoruz. Basinda zaman zaman
“manken hastaligl” adiyla yer alir bu hastalik, zayif genc kizlarin bitmek

tikenmek bilmeyen daha da zayiflama ihtirasina telmihen.

Anoreksiya nervoza “sinirsel istahsizlik” demektir. Aslinda bu, yanlis bir
adlandirmadir. Gunkl anoreksiya nervoza hastalarinda istah normal-
dir. Zayiflamalarinin sebebi istahsiz olmalar degil, kendilerini sigman
gormeleridir. Yani bu hastalarda “beden imaji” bozuktur. Bedenlerini
gbzlerinin 6ndne gergekte oldugu gibi degil, yagh bir et pargasi olarak
getirirler.
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Bolluk icinde aghga mahkam olmak
Eski ylzyillarda insanhgin blyuk felaketlerinden
biri kithktr. Aclik ylztnden kitlesel élumler yasa-
niyordu. GUnimuzde asiri fakir Afrika Glkeleri di-
sinda kitlesel acglik problemine pek rastlanmiyor.
Ama kendi kendilerini agliga mahkim eden insan-
lar giderek artiyor. Bunlar da, anoreksiya nervoza
hastalari. Her 100 anoreksiya nervoza hastasin-
dan 10'u, bir tarld zayif olduguna inanmadigi icin
hayatini kaybeder. Dinyanin bir yaninda insanlar
gida kithgindan oélurken, diger yaninda gida bol-
lugu icinde olduklarl halde agliktan élen insanlar
var.

Anoreksiya nervoza vakalarinin %90-95'ini geng
kizlar olusturur, kalanini da geng erkekler. Bu bir
geng hastaligidir. Esas olarak 20. yuzyilin ve Bati
toplumlarinin hastaligidir. Asya ve Afrika’da gok
nadir gorullr. Turkiyeli doktorlar ve psikologlar es-
kiden bu hastaligi hemen hi¢c gérmezlerdi. Ancak
bizler de, son yillarda giderek daha gok anoreksi-
ya nervoza vakastyla karsilasiyoruz.

Aslinda bu hastalar psikologlara, psikiyatristlere
veya diger branslardan doktorlara ancak aileleri-
nin zoruyla veya acliktan 6lum tehlikesi ortaya cik-
tiginda giderler. CUnkl ruhen ve bedenen gayet
saglikli olduklarina inanirlar. Tek problemleri var-
dir; sismanlik.
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N D O@UZ Tan 7 Psikiyati Uzmani

shurlar
sAs h korkulari

Fobiler her kesimden i
Ama bazi korkular var ki y nlarin hayatini derinden

etkilerken, diger insanlar sasirtiyor. Iste korku dolu
meshurlardan baazlar ve onlarin enteresan korkulari.
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Py | S an a eski Devlet Baskani General Franco, Sov-

p y yet Rusya lideri Stalin ve Adolf Hitler gibi
diktatorler oldurtlme korkusuyla hep dublér kullanmislardir. Stalin bir
yere gidecek olsa, birbirinin benzeri birkac araba da ayni anda yola ¢i-

karmis. Irak’in devrik lideri Saddam Huseyin'in de 10’u askin dubléru
bulundugu bilinir.

{Ad Ol Hitler, uyurken odasinda kendisinden bagka biri-

sinin bulunmasina asla musaade etmezmis. Her
zaman yalniz uyur ve kapiyi iceriden kilitlermis. Suikasta ugramaktan
korkan Hitler'in sabahlara kadar uyumadigr olurmus. Hitler, ayrica su-
dan da ¢ok korkuyormus. Dunyay! ates cukuruna dondiren adam, su
fobisi ylzinden higbir zaman ylzmemis.

P = k | 11 deyince akla gelen ilk isimlerden biri olan
f—. Sl O OJ | Sigmund Freud ise insanin i¢ dinyasina
doludizgin girmeyi basarirken kendisini ihmal etmis. CunkU Freud'da
cok ciddi bir tren korkusu varmis. Freud bir de muzik sesine dayana-
miyormus. Bu ylzden piyanist bir komsusuyla sorunlar yaslyormus.
Sonunda piyanist komsu ile Freud arasinda bir uzlagsma saglanmis,
komsunun hangi saatlerde piyano ¢alinacagi belirlenmis. Belirlenen sa-
atlerde Freud disari cikiyor ve komsu o saatlerde galiglyormus.

PY I: | f Arthur Schopenhauer ise yangin korkusu yu-
| OZO zUnden hayati boyunca hep birinci katlarda

oturmus. U
( o F ra n Z Kafka'da derin izler birakan otoriter baba ve hi-L

yerarsi temasi eserlerinin tUmdne yansimistir.
Kafka'nin 6zel yasaminda da baba fobisi her zaman etkin olmustur. Co-
cuklukta yasanan pek ¢ok olay kiside korkularin giderek yerlesmesine,
koklesmesine, kroniklesmesine neden olur. Béylece ortaya cikan fobiler
insani kisitlar, engeller. Ama bu her zaman olumsuz sonuglar dogurmaz,
Edison’un karanlik korkusu olmasaydi, belki de ampulle tanigmamiz ¢ok
daha gec olabilirdi.

PY M e r h u m sair Cahit Zarifoglu'nda da vapur, kopri

ve deniz fobisi varmis. Képrulerin yikila-

cagindan korkar, bu nedenle zorunlu olmadikca képrulerden gegmez,
vapura binmezmis.

PY Abd u | h ak Hamit Tarhan ve Cahit Sitki Taranci'da

6lum, Necip Fazil’da yalnizlik korku-

su varmis. “Kamus-1 Tarki”nin muellifi Semsettin Sami ise ayda bir kere
sokaga cikarmis. Hig berbere gitmeyen ve kendi sakalini kendisi kesen
Semsettin Sami'nin bes yil hi¢ sokaga ¢ikmadigr oimus.

Ol - korkusu yagayan sanatgilardan biri de Nazim
u I l I Hikmet'tir. Unlu sair uyku hapi aldigi zaman bile

en fazla 4-5 saat uyuyabilirmigf

-
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Q | | | n ressam Salvador Dali’nin de Nazim gibi 6ltim fo-

g bisi varmis. Dali’nin biyografisini yazan Herbert
Genzmer, “Dali 6lmektense dayanilmaz acilara katlanmayi yeglerdi.
Hayallerini ebedi yasam fikri stsldyordu. Tum bunlar Dali’nin i¢ dunya-

sinin bir géruntistdur. Dali'nin i¢i panik derecesinde 6lim korkusuyla
doluydu” der.

" cuma gunleri asla eli ne kalem
y M O ntal g n e 3 almadigi gibi 13 rakamindan da

¢ok korkuyormus.

v | .t i karanliktan 6d koptugu igin 1siksiz odalarda

O al re y aslayatamazmis.

D U n an | n en Unlii 6yk{ ustalarindan Borges'te
y ise kalabalik karsisinda konusma fo-

r-ii varmis. Borges uzun yillar kalabalik karsisinda konusma yapmamis
ama 60 yasindan sonra biraz rahatlamis.

PY BO ~ aZ| | ) ne ait kitaplariyla taninan edebiyatci Ab-

g Q dulhak Sinasi Hisar'da muthis bir mik-
rop fobisi varmis. Elle tutulan her seyde mikrop olduguna inanan Hisar,
suni meyve haplari yutarmis.

Taha Toros, “O Giizel insanlar” adli kitabinda Hisar'in mikrop fobisiyle
ilgili olarak ilging anekdotlar anlatir. Toros, bir sohbet sirasinda Hisar'in
meyvelerde mikrop oldugu goértstne karsi ¢ikar. Olayin devami soyle-
dir: “Hisar, ‘Sizlere goére oyledir’ karsiligini verdi, arkasindan da salonu
mikroplar istila etmisgesine cekmecesinden bir kolonya sisesi ¢ikardi.
Dolgun pembemsi yanaklarina ¢ok yakisan tebessumlerle hepimizin eli-
ne bol bol kolonya déktt.” Unlii edebiyatgi manavdaki meyve raflarina
da bakamazmis. Bir kere de, bindigi taksiyi ansizin durdurarak disar
firlamis, “Bu takside elma kokusu var” diyerek sofére cikismis. Hisar,
pek az kisinin elini sikarmis, tokalastiktan sonra da kargisindakine his-
settirmeden cebinde tasidigi kiigik kolonya sisesi ile elini silermis. Oyle
ki, mikrop korkusu adeta 6lum korkusu ile esit gibiymis.

Bir gin Suleyman Nazif ve Sinasi Hisar bir araya gelirler. Stuleyman
Nazifin garsona, “ikimize de cay getiriniz. Cay bardaklarini giizelce, iki
defa yikayiniz. Beyefendinin cayina konulacak suyu da ayrica yikayiniz”
dedigi darb-1 mesel olarak anlatilirmis. Cok yogun derecede mikrop kor-
kusu olan bir bagka Unll edebiyatci da Hiuseyin Rahmi Gurpinar’dir.

R getirdigi tarz ile dinya edebiyatini sar-
O m a n a san Virginia Wolf, uzun yillar delirme kor-
kusuyla yasamig. Wolf'un intiharina da bu amansiz korku neden olmus.
Romanlarinda intihar tema olarak isleyen Wolf, “Dalgalar” adl roma-

ninda oldugu gibi, 1941 yilinda ceplerine tas doldurarak kendini delice
akan Ouse nehrinin kollarina birakip intihar etmis.

PY P . Safa ise hep facia bekleme korkusuyla ya-
eyal l Il samis. Yazar yasadigi durumu soyle anlatir:
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“Benim suurum bir facia atmosferi iginde dogdu. iki yasimda iken, ba-
bam ve kardesim Sivas’ta on ay arayla olduler. Belki de bdtin kitaplari-
mi dolduran bir facia bekleme vehmi boyle bir baslangicin neticesidir.”

[U n | u oyuncu ve yonetmen Woody Allen’in en biyuk kor-

kusu hasta olmakmis. Allen bu nedenle iki saatte
bir vicut isisini lgtyormus. Allen’in baska bir fobisi de yikseklik imis.
Ayrica ‘yangin ¢ikabilir' korkusuyla yatarken bile ayakkabilarini gikarmi-
yormus. Kapall ve dar yerlerden ¢ok korkan Allen, sik sik psikiyatrist

destegine ihtiyag duyuyormus. Ve ™

(PO p yildizi Michael Jackson ise tam bir hastalik hastasiy-

mis. Mikrop kapmaktan élesiye korktugu icin agzini
steril maskeyle koruyormus. Bir dénemin efsanevi oyuncusu Marlene
Dietrich’te ise mikrop korkusu varmis. Dietrich, bu ydzden Hollywood'da
uzun yillar boyunca “Deterjan Kralicesi” lakabiyla aniimis. Bir bagka tnlu
aktris Julia Roberts da bulasici hastaliklardan korkuyor ve dnceden de-
zenfekte edilmeyen sandalyelere oturamiyormus.

PY T' -I: Yalgin Mentes fobisini kendisi anlati-

|ya rOCU yor: “Kravat takmaktan korkuyorum.
Kravati sikarken, beni idam etmek igin daragacina goéturtyorlarmis gibi
hissediyorum. Bu duyguyu her kravat takisimda yasiyorum. Nedenini bil-

miyorum ama kendimi bildim bileli bu korku var. Dusup bir yerimi kirmak
gibi bir fobim de var. Agir bir yik ama fobilerimle yasamaya aligtim.”

U | "' yildizlar arasinda ugaga binmekten korkan da gok
n u fazla. Kristie Alley, Bob Newheart, Winona Ryder,

Luciano Pavarotti, Kristie Alley, Roseanne Baar, Sam Shepard, Joanne
Woodward, Liv Ullman, Tony Curtis gibi Unli aktér ve sanatcilar ugaga
binme korkusu yasadigini itiraf eden kisilerden bazilari. Whoopi Gold-
berg, bu korkusu yuztnden ABD’de her yere karayoluyla gittigini séylu-
yor. Formula 3'n tek kadin pilotu Selin Yardimei da ugaktan gok korkan

isimlerden. /
Sergen Yalgin'in da basta asansér ol-

* Futbol
U O C u mak Uzere kapali yer ve yukseklik fobisi
varmis. ingiliz Arsenal futbol takiminin yildizlarindan Dennis Bergkamp,

ucaktan o kadar ¢ok korkuyormus ki 6dul almak icin bile olsa deniz asiri
tlkelere gidemiyormus (ingiltere’nin bir ada tilkesi oldugunu hatirlayin).

( o Ef 1 lsvecli sinemaci Ingmar Bergman’in da
S a n eVl ilging bir fobisi varmis. Bergman, her se-

yin berbat olmasindan ¢ok korkuyormus. Unlii sinema oyuncusu Nicole
Kidman'in korkusu ise neredeyse inanilmaz. Pek cogumuz kelebekleri
severiz, bir yerimize konsa ugur isareti sayariz, hatta kelebegi 6zgurlik

simgesi olarak niteleriz. Oysa Kidman bu sevimli bocekten ¢ok korku-
yormus.

Goruldugu gibi korkular herkesin hayatini zora sokuyor. Ancak korkuyla
basa ¢ikmak elimizde!
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I Cosyo

I P Leglo Arslan / Uzman Gocuk Psikologu

Cocugun
OzguUven olusumunda
kilit nokta:

C;.eza

Aile<ocuk iliskisinde ceza-6dUl sistemi kaygilar,
sorumluluk bilinci ve 6zgiven olusumu Uzerinde kilit rol oynuyor.
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ircok duygu ve davranis gibi kaygi da koklerini cocukluktan

alir. Cocuklar hayatin cesitli asamalarinda bazi yonlendirme-

lere ihtiyac duyarlar. Aile, bireyin gelecegini ¢ok uzun slre

etkileyen bir kurum oldugu i¢in anne ve babaya fazlaca go-
rev duser. Cocugun davraniglarinin sekillenmesinde istenmedik dav-
ranislarin onaylanmasi, odullendirilmesi, davranisin kalicihigini saglar.
Istenmeyen davranislarin ve yanlislarin devam etmemesi igin de ce-
zalandirma yénteminin dogru bir sekilde uygulanmasi gerekir. Odul ve
cezanin davranisa uygun, yerinde ve zamaninda kullanilmasi ise gocuk
egitimi agisindan ¢ok 6nemlidir.

En iyi yol duygusal 6dullendirmedir

Odulleri maddi ve manevi 6diller olarak gesitiendirmek mumkinddr.
Ama sunu hemen belirtelim ki en iyi 6dullendirme duygusal olanidir.
Gocugun bu tarlt bir 6dullendirmeye alistirnimasi da oldukg¢a 6nemlidir.
Anne babalarin, maddi hediye vermeyi en iyi ddullendirme sekliymis gibi
algilamasi, cocugu devamli kendisine bir seyler alinmaya ve verilmeye
alistinr. Bu sekilde ki bir tutum cocugu zamanla nesneye bagimli ve en
iyi, en pahali hediyelerle bile tatmin olmaz biri haline getirir. Ama ¢cocugu
o6pme, kucaklama, gezdirme, onunla oynama, ona guzel sdzler soyle-
me seklindeki ddullendirme bicimleri, en saglikl olanidir. Asil 6ddlin,
kazandirlmak istenen davranis oldugu unutulmamalidir.

Cocugunuzu var oldugu icin éduillendirin

Anne babalar duygusal 6dultin yani sira imkanlar ¢lgistinde ek hedi-
yeler de vermelidir. Ama gocugu sadece var oldugu icin 6dullendirmek
6dul davranis sartlandirmasini ortadan kaldirr. Boylece ¢ocuk kendini
degerli hisseder ve hediyelerdeki maddi buyukluk yerine manevi deger
on plana ¢gikar.

Cocugun her davranisinin édullendiriimemesi, 6dul sikhiginin giderek
azaltimasi gerekir. Baslangicta calismaya basladigi icin 6dullendirilen
cocuk, bunu sorumlulugu olarak kabul ettikten sonra hediye sikliginin
azaltilmasl, bundan sonra hediyelerin gocugun artan basarisi igin veril-
mesi gerekir.

Tehdit ifadeleri kaygi yaratiyor

Sinifini gegersen bisiklet alirm, sinifta kalirsan eve gelme gibi dogrudan
tehdit iceren ifadeler kaygi dlzeyinin artmasina neden olur. Cok kuguk
yaslardan itibaren ¢cocuklarin elde edemeyecekleri seylerin de oldugu-
nu 6grenmeleri gerekir. Manevi 6dul, maddi 6dul kadar hatta ondan
daha fazla etki yaratir. Strekli maddi éduller kullanilirsa bunun énemli
bir mahsuru ortaya gikabilir. Ornegdin her olumlu davranigindan sonra
maddi bir karsllikla 6dullendirilen gocuk, zamanla yalnizca 6dule ulas-
mak igin caligir. Odul verimedigi zaman ise istenilen davranigi yapmaz
ve kaygi duyar.

HER YASIN KENDISINE OZGU
GELISIMSEL OZELLIKLERI
VARDIR VE COCUGUN
KAYGILARI, BULUNDUGU
YASIN OZELLIKLERINE GORE
FARKLILIK GOSTERIR.

Cocugunuzun guvenini azaltmayin
Cocuga zaman zaman maddi 6dulin yaninda,
yaptidl isin kendi sorumiulugu oldugu anlatiima-
si ve cocu@a sorumluluk sahibi, erdemli bir insan
olmanin énemi ve sonugta ortaya gikan davranis-
tan mutlu olmanin guzelliginin anlatiimasi gerekir.
Vaat edilen bir 6dul veriimedigi zaman cocukta
ebeveynlerine karsi guvensizlik duygusu gelise-
cektir. Bu sebeple yerine getirilmesi imkansiz va-
atlerde bulunmamak gerekir.

Cezalar da olumlu olmali
Cezayi, 6dulde oldugu gibi yeri ve zamanini iyi be-
lirleyerek uygulamak gerekir.

Egitimde fiziksel cezanin yeri kesinlikle yoktur.
Ceza verirken dahi olumlu énermeler/ifadeler kul-
laniimasi daha yapicidir.

EN BILINDIK KAYGI

YARATAN DAVRANISLAR

® Ceza verirken anne-babanin cezaya
eslik eden itici davraniglari

® Cocugun fiziksel veya psikolojik
baski altinda tutulmas;

® Cocugun altini islatma ve cinsel
oyunlarinin tepkiyle Karsilanmasi

® Asiri koruyucu tutumlar

[ ] Anne—babamn birbirine karsit diisen
istekleri, tutarsizliklar)




ANNE BABALARIN, MADDI HEDIYE VERMEYi EN iYi ODULLENDIRME
SEKLIYMIS GIBI ALGILAMASI, COCUGU ZAMANLA NESNEYE BAGIMLI
VE EN PAHALI HEDIYELERLE BILE TATMIN OLMAZ HALE GETIRIR.

Dr. Fatma Alisinanoglu / llkay Ulutas / Dr. Thomas Gordon

Kaynaklar: Dog

En uygun ceza verme ydnteminin mahrum birakma oldugunu séyle-
yebiliriz. ‘Ders galismazsan televizyon izletmem’, ‘odani toplamazsan
arkadasinla oynamaya gidemezsin’, gibi tehdit iceren ifadelerin yerine
‘ne kadar calisirsan o kadar eglenirsin’, ya da ‘odani topladiktan sonra
arkadasinin yanina gidebilirsin’ gibi olumlu ifadeler cocugun gercekles-
tirecegi eylemde daha istekli olmasini saglar.

Odiilde oldugu gibi cocuga, yapilamayacak cezanin verilmemesi ve ce-
zanin nedeninin de aciklanmasi gerekir. Yani cezada ve 6dulde mutlaka
bir geri bildirim olmasi gerekiyor. Cocugun hem 6dult hem de cezayi
nicin aldigini bilmesi 6nemlidir. Bildigi zaman 6dul ve ceza mekanizmasi
etkili bir sekilde uygulanabilir. ‘Sen su davranista bulundun ve bunu hak
ettin’ gibi...

Her davranis odullendiriimemeli
Gocugun her davranisinda ceza — 6dul ikilisi kullanmamak, beklentinin
anne-babadan degil kendi 6zguveninden olusmasini saglayacakiir.

Ozguveni gelismeyen cocukta kaygi dizeyi artar. Cocugun, hayatta her
seyin beklenildigi gibi olmadigini; evetlerin, hayirlarin veya olumiu ve
olumsuz davraniglarin da olabileceg@ini 6grenmesi beklentilerinin dozu-
nu belirler. Cocukta her davranigsin ceza-6dul olarak karsilik bulmasi,
basarili veya basarisiz oldugu durumda cevresinden her zaman beklen-
tisi olmasi gocugu baskasina bagimli kilar. Béyle bir durumda ¢cocugun
bagimsiz distnme yetenegi gelismez. Surekli kayg! iginde yasar.

Odul ve ceza neyi temsil eder?

Odiil ve ceza ayni zamanda glicl de temsil eder. Gig ise insanlarin
digerleri Uzerindeki otorite konumlari icin temeli olusturur. Bu yuzden
cocuklar anne babalarina duygularini kolay agamazlar. Bir gun anne
babalarin gliciiniin sona erecegi, 6dul ve cezanin etkili olmayacagi mu-
hakkaktir.

Kaygida en yogun dénem: Bebeklik ve ergenlik

Ceza-odul ikilisinde yas 6énemli bir faktordur. Cocugun gelisiminde her
yasin kendisine 6zgu gelisimsel dzellikleri vardir ve gcocugun kaygilari,
bulundugu yasin 6zelliklerine gore farklilik gosterir.

Kayginin en yogun yasandidi yillar dogumdan sonraki iki yil ve ergenlik
yillardir. Bu donemlerde ceza-6dul uygulamasinda hata yapilmasi gocu-
gun ruhsal gelisiminde problemler yaratabilir.

Bebekken ihtiyaclarin tam ve zamaninda giderilmesi gerekir. Yeterince
cesaretlendirici ‘olumlu onaylanma’, ergenlikte yerini, kaybedenin olma-
digl ‘ortak karar alma’ yontemine birakmalidir.

BEBEGINIZE VERDIGINIZ

TEPKILERE DIKKATI

Gocugun olumiu davranislarinin onay-
lanmasi bebeklik déneminde baslar.
Bebek bir hareket yaptiktan sonra an-
nenin veya babanin yUzine bakar ve
ondan onay bekler. Eger davranis;
gulimseyerek, kafa sallayarak, doku-
narak, seslenerek, konusarak ve ona
bir seyler vererek Onaylanirsa bu onay-
lama; tesvik etme ve bir oddllendirme
ifadesini tasir. Bebek by davranisini
ilerletir ve o davranisin degisik ve ileri
versiyonlar artarak devam eder yani o
davranis giderek guclenir.

Anne babanin o davranistan sonra
gérmezden gelme, kas catma, ses ile
ikaz, el ile engelleme, onu o ortamdan
uzaklastirma gibi davraniglar olumsuz-
dur ve bebegin yaptigi hareketi onay-
lamadiklarini gésterir. Bu bir anlamda
cezalandirmadir ve o davranis uzun
slre devam etmeden giderek giiciini
kaybeder. Biz bu durumu bebeklikten

¢ocukluk donemine ilerlettigimizde yine
ayni §ekilde onay veya onaylamama
gocugun davraniglarinin sekillenmesi-
ne neden olur. Ama unutulmamalidir

ki, bltlin bu séylenilenler anne baba ile
¢ocuk arasindaki normal iliski ve karsl-
ikl etkilesim durumunda sz konusu-
dur. Anne baba ile cocuk arasindaki
iliski bozuk, karsilikii etkilesim zayifsa
veya bir gatisma varsa o zaman cocuk
anne babaya itiraz edecek, dediklerinin
tersini yapacak, engelleme ve onayla-
maya ters tepkiler verecektir




UZMANLAR KONUSUYOR
WWW.psikoyorum.tv

Psikoyorum TV rh saghgr alanindaki konulari seyrederek 6grenme imkani sunu-
yor. Ulkemizde genis bant internet kullaniminin yayginlasmasi sonucunda videolar www.
mcaturk.com sitesinde oldukga genis yer aliyor. NP GRUP biinyesinde NPISTANBUL Has-
tanesi, Memory Center Néropsikiyatri Merkezi ve NPISTANBUL Etiler Poliklinigi uzmanlarinin
yer aldigi televizyon programlarinin kayitlarina site Uzerinden ulasilarak yliksek hizli altyapi

sayesinde kesintisiz olarak izleyebilirsiniz. Sitenin ana sayfasinda son yuklenen doért videoya
dogrudan erisebileceginiz gibi, ana sayfada yer alan ‘Tim Videolar’ linki araciligi ile video ana
sayfasina erismek ve izlemek istediginiz kanaldaki programlara erismeniz miimkiin. Ustelik
videolari izlemek icin herhangi bir ek yazilima ihtiyac da duymuyorsunuz.

Videolar, bilgi edinmek istediginiz konu hakkinda yardimci olmanin yani sira, randevu aldigi-
niz ya da almak istediginiz uzmanlari tanimanizda da yardimci bir gérev Ustleniyor. Memory
Center Noropsikiyatri Merkezi, NPISTANBUL Hastanesi ya da NPISTANBUL Etiler Poliklini-
gindeki uzmanlardan randevu almadan 6nce veya aldiktan sonra, site lizerinden uzmanlara
ait 6zgecmis bilgilerini gérebilirsiniz. Bu uzmana ait videolari izlemenin yani sira haber ve
kdse yazilarini da okuyarak uzman hakkinda bir izlenim edinebilirsiniz.

(Daha fazla bilgi i¢in www.psikoyorum.com)
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“gerilim:
Kabus

Uyku sirasinda
hayatimiza dahil
olan rGyalar,
kdbuslar,
karabasanlar
gUnluk psikolojik
sorunlanmiz
neticesinde
ortaya gikar.
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yku ve rlyada, beynin cagrisimla ilgili islevleri artar. Neden-
sonug iligkisi, rlyalarda bazen korunabildigi halde, genel-
likle algisal degisimlerle bozulur. Bir kisi bircok kisi olabi-
lir. Zaten rayalarin uyku sirasinda gorulen halUsinasyonlar
(varsanilar) oldugu, ama bunun bilgi organizasyonu, gereksiz bilgileri
unutma, uzun sureli hafizanin yerlesmesi, gunltk psikolojik sorunlarin
hallediimesi agisindan ¢ok 6nemli oldugu iddia edilir.

Her evrede farkli riyalar géraltyor

Uykunun evrelerinden biri ve uykunun sonuna dogru suresi uzayan bir
dénem olan REM (rapid eye movement) hizli goz hareketleriyle belirir.
Bu doénem, rlyalarin da en yogun dénemidir. REM uykusu engellendi-
ginde insanlarda haltsinasyonlar ve disunce hatalari ortaya ¢ikar.

Gecenin erken REM’inde, kisa ve siklikla gergekle bagdagmayan ru-
yalar goruldr. Uzun, hatiralarla iliskili, dramatik ve canli rlyalar ise daha
ge¢ uyku periyodunda gérilir. Sabaha karsi gortlen ve konugma-igitme
fonksiyonlari igeren bu rtyalarin kontrolle bilingli hale getirilebilecek ru-
yalar (lucid dreams) oldugu savunulur.

Zaman kavrami olmayan ruyalarda birkag dakika icinde gok uzun sur-
dagund sandigimiz garip, sasirtici, korkutucu olaylar birbirlerini izler.
Esasinda birbirinden cok kopuk olaylar anlatlirken, hikayelestirilerek
birlestirilir.

Riyalar duygu yuklemesi yapiyor

Sabahlari, goérilen keyifli rlyalardan ¢ok bahsedilmezken; korkutan,
bunaltan rlyalar daha net hatirlanir. Hatta Urkattcu riyalar daha gok
yorumlanmaya caligilarak bir seylerin isareti olabilecegine inanilir. Bu
nedenle rlya tabirlerine bagvurulur. Eger rlya tabirlerinde bir felaket ha-
beri ifadesi varsa, yeni korkular, beklentiler baslar. Bazen bu hal dyle
bir kisir dénguye dénusur ki boyle sikintil bekleyislerle icerigi degiserek
baska Kotu rlyalar gordlir. Hatta hocalara danisilir, birkag muskayla
bu sorun ¢dziilmeye calisilir. Oyle ki kisi sabah daha uyanir uyanmaz
telefonda rdyasini birilerine yorumlatip rahatlamak ister. Bu da o kisinin
kaygisinin ne derece yuksek olduguna isaret eder. Eger kisinin hastalik
sayllabilecek dlzeyde bir kaygisi varsa veya kisi depresyon halindeyse
bu rdyalar onlarin bir pargasi da olabilir.

Fiziksel hastaliklar da kabus sebebi

Suregen fiziksel hastaliklar ve agrilar kisinin rahatsiz uyumasina ve ru-
yalarinin i¢ agicli olmamasina neden olabilir. Bazen rlyalar bir hastaligin
habercisi de olabiliyor. Duygu durum bozuklugu olan bir hastamiz her
manik dénem éncesinde ruyalarinda surekli kosan bir beyaz at tarif edi-
yordu. Bu gaipten bir haber degildi aslinda. Beyinde meydana gelen
biyolojik degisimlerin gdstergesiydi. Ayni kaygr bozukluklarinda oldugu
gibi. Depresyon, sizofreni, kaygl bozukluklari ve diger psikiyatrik hasta-
liklarda siklikla gérulen kabuslar ilag tedavisiyle dizelebilir.

En cok kimler kabus géruyor?
Kébus, icerigi korkung riyalardir. Cocuk yaslarda daha sik yasansa da
ileri yaglarda da gozlenir. Kabus hos olmayan duygular yasattig icin tek-

HAYAT

rar yasamaktan endise duyulur. Tekrarlayici riya ya
da kabuslar siklikla posttravmatik hastalarda gord-
[r. Erigkinler siklikla tekrarlayan riyalarinda tehlike-
li bir durumla karsilastigini, tuzaga dusurdldagana,
volkanik patlama gibi dogal afetlerle karsilagtigini,
disinin dustigunu, kayboldugunu gorirler. Kabus
esnasinda elektroensefalografide beynin 6n bolge-
sinde hizli beta dalgalar izlenmistir.
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ilaglar kabusa neden olabiliyor
Garip rlyalar veya kébusa neden oldugu tespit edilen bazi ilaclar da
vardir. Katekolaminerjik ajanlar, beta blokerler, bazi antidepresanlar,
barbitUratlar da bu ilaglar arasindadir. Rezerpin, tioridazin, levadopa
kabuslara sebep olabilir. Yine yapilan gdzlemlerde Bupropion aliminda
da kabusa rastlanmaktadir. Yatmadan énce alinan trisiklik ya da néro-
leptik ajanlarin guinde iki dozdan fazla kullaniminin korkutucu ruyala-
rin hatirlanmasina yol actigi gdzlenmistir. Yine ayni ilaglarla riyalardaki
duygu durumu daha 6fkeli bulunmustur.

Karabasan ne zaman goérulur?

Kabuslar daha gok uykunun ikinci yarisinda yani gece yarisindan sonra
olurken karabasan, uykuya dalmak Uzere iken Uzerinde bir agirlik ve
hareket edememe hissiyle gelir. Yogun bir korku esliginde yasanir, kisa
surede de dlzelir. K&buslar uyaninca hatirlanir ve tekrar uyumak o ka-
dar guctur ki kabusa kaldi§l yerden devam etmekten korkulur adeta.
Karabasanin nedeni; uykudan uyaniimasina karsin REM uykusundaki
fizyolojik felg halinin, uyanir uyanmaz ¢6zilmemesine baglidir.

Uyku ve uyaniklik arasi: “Uyurgezerlik”

Yari uykuda yari uyanik olma durumu ise uyurgezerliktir. Uyurgezerler
sorulan sorulari yanitsiz birakip, garip davranislar sergileyerek kendile-
rini gozleyenleri korkuturlar. Gece korkular da, gecenin ilk saatlerinde
kendini gosterir. Kisi uykudan c¢iglikla kalkar, ter igindedir. Kalp atiglar
hizlanmistir. Aslinda uyanamamigtir. Uyandinimazsa uykusuna kaldigi
yerden devam eder ve sabahta ne oldugunu hatirlamaz. Oysa kabuslar
en ince ayrintisina kadar genellikle hatirlanir.
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Uyku bozuklugu kisiye

esini bogdurabilir

Bir de REM uykusu ile iligkili davranigl bozuklugu
vardir ki yine yatak arkadasini korkutan bir durum-
dur. 60-70 yaslarinda gorulen bu bozuklukta da
kisi gevsemesi gereken kaslarin aktivitesini koru-
masi sonucu rlyalarinin etkisinde tekme atabilir,
yumruk savurabilir, esinin bogazina sarilabilir.
Gece vyarisi bogaziniza sarilan birisi elbette gok
arkatar. Ama bunlari yasayan ya da yasatan uyan-
madi§i surece olaylar hatirlamaz.

Kabus igin REM uykusunu baskilayan trisiklik an-
tidepresanlar, gevseme teknikleri ve psikoterapi
onerilir. Diger uyku ya da rllya bozukluklarinin da
degerlendiriimesi gerekir.
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NP Arastirma Grubu I

enellikle uykunun ginin yorgunlugu-
nu emen, karsilasacagimiz zorlukla-
ra karsl direncimizi bileyen bir stre¢
oldugunu dusUnurtz. Yeni bir aras-
tirma uykunun uykunun hafizanin gelisiminde de
Kilit rol oynadigr dustnultyor.

Korkuyla iligkili hafiza gelisimi post travmatik stres
bozuklugu dahil, anksiyete bozukluklarinin énemli
bir bilesenini olusturuyor.

Bu sebeple arastirmacilar uyku yoksunlugunun
(tipik olarak uyku esnasinda olusan hafiza takvi-
yesinin olmamasina bagli olarak) maruziyet son-
rasi olumsuz olayla iliskilendirilen korku 6gdesini
giderip gidermeyecegini test ettiler. Arastrmada
saglikli gondllilere gulvenli araba kullanimi ve
beklenmedik trafik kazalarina iliskin video klipleri
gosterildi. Katimeilarin yarisi uykudan yoksun bi-
rakilirken, diger yarisi normal uykularini aldilar.

Daha sonraki deneme seanslari uyku yoksunlugu-
nun korkuyu fark etme ve fizyolojik uyku reaksi-
yonlari yoluyla korkuyla iligkili hatiralari yok ettigini
ortaya koydu. Bu durum post travmatik stres bo-
zuklugu veya baska tip anksiyete bozuklugu olan-
lar icin olasi bir tedavi secenegini akla getiriyor.

- Arastirmacilardan Dr. Kenichi Kuriyama bu ko-
nuda su aciklamayi yapiyor: “Travmatik bir olay
sonras! kasitl veya kasitsiz ortaya ¢ikan uyku

K o k U q yoksunlugu post travmatik stres bozuklugunu on-
y lemede ise yarayabilir. Edindigimiz bulgular akut

i insomnianin fonksiyonel rolinu netlestirmeye ve
~— G r§ I post travmatik stres bozuklugunu énlemede uyku
sinirlandirmasiyla ilgili koruyucu bir ilag gelistirme-

y e n I re g e 1- e ‘e katiida bulunabili.

Arastirmacilar uykuya bagl 6grenmenin nérobiyo-

lojisinin giderek daha fazla anlasiimasiyla birlikte
post travmatik stres bozukluguna ¢are bulunabile-
cegi kanisindalar. Yale Universitesi’'nden profesér
AfO§tI Mo |OfO Are trovmoti ir OlO sonrasl! korkularla iligkilendirilen hafiza olusumunu
9 U sekteye ugratmak muamkun olabilir.
SONfasl kOSltll VGHO kQS|tS|Z OWOUO QIkOﬂ ileri arastirmaya ihtiyag olsa da, bu bulgular post .
U H kU Hoksun | UQU trovmoson rOS| Stres bo_ travmatik stres bOZUk|UgUI’1U Onleme ve tedavisin-

John Krystal’a gore, olusturulabilecek bir ilagla
uykunun guglendirici 6gelerini bozmadan, travma

1 i _ o de uyku yoksunlugunun énemli bir rol oynadigina
zuklugunu énlemede ise yarayabilir.  isaret ediyor

kaynak: Medical News Today
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h d y d 'I'I NIZI Ihtiyaglanmiz igin

bizi harekete gegiren

ka b U S G durtdler kontrol

edilemez hale

g e V i re b i I i r geldiklerinde

hayatimizi kdbusa
gevirebiliyor.
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er insan hayatini strdirmek igin yemeye, icmeye, uyuma-
ya, cinsel hayata gereksinim duyar. Bu gereksinimlerin do-
yurulmamasi kendimizi gergin hissetmemize neden olur.
Gereksinimlerimizi doyurmak icin durttlerimiz bizi harekete
gegirir. DUrtd; karnimiz aciktiginda bizi buzdolabini agip yemek arama
davranigina iten seydir.

Cogu zaman gereksinimlerimizi doyurmay! ertelememiz gerekebilir. Me-
sela, sokakta acikirsak hemen bir restorana girmek yerine eve gitmeyi
bekleyebiliriz. Ya da karnimiz aciktigi sirada esimiz sikintili bir sekilde
yanimiza gelip konusmak isterse oncelikle onu dinleyebiliriz.

Darti kontrol bozuklugu nedir?

Bazen ¢ok siddetli olduklarinda durtlleri ertelemek gug¢ olabilir. Bu
durumda kisi kendini gergin hisseder, baska seylere kendini vermek-
te gugcluk geker. Bu gerilimi azaltmanin tek yolu harekete gegcmek gibi
gelir. Ve 6rnegin kisi sonugta yogun sugcluluk ve utang duyacagini bilse
de magazada gérdugu saati cebine indirir. O anda gerilim azaldigi igin
kisacik bir rahatlama yasar, sonra sucluluk duyar ve bir stire sonra ayni
eylemi tekrar eder. iste durtii kontrol bozukluklari bu tir durumlar tarif
eder.

Dartaleri kontrol etmek olgunlastiriyor

Eriskin hayatinda durttlerimizi ne kadar ¢ok erteleyebilir ya da bagka
seylerle yer degistirmelerini saglayabilirsek, stresle de o kadar iyi basa
gikabiliriz. Igimizden bizi davraniga iten her istege yanit vermememiz
bizi olgunlastinir. isteklerimize hayir diyebilmek 6zgurlugimizdir ayn
zamanda. Odememiz gereken elektrik su faturalari varken kendimize
pirlanta yizik almak kisa bir an icin haz duymamizi saglasa da, borglar
karsilayabilmek icin fazladan calismasi gereken gene bizden bagskasi
degildir.

Bebekler durttlerini kontrol edemezler

Bebekler hentiz dirtulerini kontrol etme becerisine sahip degildirler. Bu
ylzden canlari sikildiginda, karinlari aciktiginda, altlan pislendiginde,
Ustduklerinde, korktuklarinda aglarlar. Eger anne bebegin gereksinimi-
ni hemen kargilarsa bebek rahatlar.

Cocuk buyudikge her seyin hemen yapilamayacagini bazi isteklerini er-
telemesi gerektigini 6grenir. Kendini denetlemeyi 6grenemeyen cocukta
davranis sorunlar ortaya cikar. Bu nedenle anne babalarin ¢ocuklarina
butin gereksinimlerinin hemen karsilanamayacagini 6gretmeleri gerekir.

Hastalik olan u¢ noktalardaki durtulerdir

Bize zarar verebilecegini distinmedigimiz davraniglar Uzerinde yogun
istegimiz olabilir. Ornegin, tatilimizi gegirdigimiz otelden ani olarak otel
havlularini bavulumuza atabiliriz, ya da her seyin1 liraya satildigi ma-
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Jazadan belki de hi¢ kullanmayacagimiz bir surd
Ivir zivir satin alabiliriz yahut dostlarimizla bir araya
geldigimizde para karsiligi kagit oyunlari oynaya-
biliriz. Durtt kontrol bozukluklarinda bu davranis-
larin ug halleri gézlenir. Dartd kontrol bozuklugu
olan kisiler sadece asirt davraniglarda bulunmakla
kalmaz, ayni zamanda belli bir davranigl gercek-
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lestirme isteklerinin de kontrol edilemez oldugunu
hissederler. Bu davraniglar gergeklestirme istegi
¢ok yogun oldugundan hastalar zihinlerini bu dav-
raniglarla mesgul olmaktan alikoyamazlar.

Davranigin tekrari depresyona
surukliayor

Durtt kontrol bozuklugu olan kisiler davraniglarini
kendi baslarina kontrol edebileceklerini disunur
ve her seferinde bir daha ayni seyi yapmayacakla-
rinin s6zUnd verirler kendilerine. Oysa bu tutulmasi
kolay bir s6z olsaydi biz buna hastalik demezdik.
Davranisin her tekrari kisinin kendini daha da fazla
yetersiz hissetmesine neden olur ve zamanla dep-
resyon ya da baska psikiyatrik hastaliklara zemin
hazirlar.

Kontrolsuz dirtiler hayat kalitesini
bozuyor

Durtd kontrol bozukluklari, Kisinin ve cevresinin
hayat kalitesini bozar, sosyal iligkileri guclestirir, is
hayatini olumsuz etkiler. Bu tur sorunlari olan kisi-
ler siklikla sikintilarini gizleme egilimindedirler ve
bu nedenle sorunlar gizli kalir. Zaman igerisinde
ileri boyutlara vardiginda sorun géze carpmaya
baslar. Durtl kontrol bozukluklarinin neden oldu-
gu ikincil sorunlar zaman igerisinde depresyon ve
kaygl bozukluklarina da zemin hazirlar.

Tedavide beyindeki serotonin ve dopamini diizen-
leyici ilaclar faydali olacaktr. icgéri yonelimli ve
dartt denetimi saglayan bireysel terapiler ve pay-
lasim gruplari da tedavide etkili olacaktir.
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{02161 633 0 633

7/24

ACIL PSIKIYATRI

DANISMA ve GAGRI

MERKEZI
0216
633 06 33

24 SAAT PSIKIYATRIK AMBULANS
ve ACIL PSIKIYATRI

Klasik acil psikiyatrik hasta yaklasimi hastanin
suclu gibi algilanmasina neden olmaktadir. Bu
yaklasimda tibbi midahale g6z ardi edilerek kol-
luk kuvvetleri ile hastayl hastaneye sevk etme
yolu secilmigtir.

Bu konuda bizim yaklasimimiz acil psikiyatrik
hastanin suclu degil hasta oldugunu disUnerek,
uzman ekip ve 6zel yumusak odali ambulansla
mudahale ve sevk kolayligi saglamaktadir.

Bdylece hasta aliminda, toplum kurallarina ters
dismeden, evrensel insani degerlere uymak
mumkun olur.

Noropsikiyatrik acil servis 24 saat hizmete goére
duzenlendi. Tagkinlik gdsteren hastalar icin yu-
musak oda, nérolojik, riskli hastalar icin acil yo-
gun bakim yetenegi, mide yikama icin geligtiril-
mis musahade odasI mevcuttur.

Ozel egitimli hekim ve saglik memuru ekibi ile
mudahale imkani s6z konusudur.

¢)

NPiSTANBUL

www.npislanhui.cﬁm
0216 633 0 633
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Son yirmi yildir ¢esitli baskilarla gin yuzine ¢kan sinav korkusu
Cocuk ve Ergen Psikiyatrisi merkezlerine basvurularda 6nde gelen

sikbyet nedenlerinden...
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emelinde basaramama duygusu yatan “sinav kaygisi” sosyo-

lojik yasamdaki belirsizlik, zor ekonomik kosullar, yogun gog

ve beraberinde kulttrel ve diger sosyal baskilarin da itekleme-

siyle Ulkemizde son yirmi yil icinde oldukga 6ne cikmis goru-
nuyor. Sinav kaygisi, Cocuk ve Ergen Psikiyatrisi merkezlerine basvuru-
larda 6nde gelen sikayet nedenlerinden de biri.

Ozgiiven eksikligi kayginin temel nedeni

Sinav kaygisinda esas olan; 6zglivendeki disme, gittikge yogunlasan
ise yaramama duygusu, 6grenilmis basarisizlik ve butin bu olumsuz
duygularin paralelinde yol alan 6grenciden beklentilerin getirdigi zor-
lamalardir. Batln bu olumsuzluklar hazirlayan ve hem ruhsal zemini
hem de beynin fonksiyonel kullanimini olumsuz etkileyen faktorler ise
daha genis bir yelpazeye yayllmistir. Basari igin gereken organize ve
sistematik adimlarin sekillenen sireg, dogru gelismedigi takdirde sinav
kaygisini kortkleyen ve belki de yillar boyu besleyen bir zaman dilimi
haline gelebilir.

Sinav kaygisinin gelismesine neden olan bazi temel faktérleri genel ola-
rak aciklamak gerekirse ilk akla gelenleri sdyle siralayabiliriz:

1. Strese dayaniksiz kisilik

Kisilik, en kisa anlamda insanin hayat olaylari ile basa ¢ikma ve tretim
tarzidir. Birgok Kisilik tarG icinde, 6zellikle bazilari -ki bunlar strese da-
yaniksiz kisilik yapilandir- kaygiya daha gabuk boyun egen bir tutum
sergilenmesi sinav kaygisina zemin olusturur.

2. Rekabet ortami
Ozellikle LGS ve LYS gibi biiytk sinavlarda ginimiz Tirkiye egitim ko-
sullar nedeniyle zorunlu bir yigiima ve yaris s6z konusu. Béyle bir du-
rumda rekabet yetenekleri dne ¢cikmaktadir. Sonug olarak hem rekabet
ortamindan kaginanlar hem de asiri rekabet iginde olanlar bu durumdan
olumsuz etkilenirler.

Bdyle blyuk sinavlara ¢zellikle duygusal olarak hazirlanmak en az tek-
nik hazirlik kadar énem tasir. Neticede, bu sinavlarda kisilik ya da zeka
degerlendiriimesi yapilmamaktadir. Bugine kadar 6grenilen bilgiler ve
bunlari ortaya koymadaki akademik yetenek degerlendirimektedir. Bu
iki buyUk sinavin yaninda okul hayatindaki rutin ders sinavlarinin da ayni
bicimde degerlendiriimesi gerekir.

3. Beklentiler arasi catisma

Burada tu¢ 6nemli unsur dikkat ¢ekiyor. Kisinin kendisiyle ilgili beklentisi,
ailesinin beklentisi ve akademik ortaminin kisiden beklentisi... Bu bag-
lamda bu u¢ beklenti grubunun hedef planlamalar ve éngoérulerinde
es gudumlulik saglanamamissa beklentiler arasinda ¢atisma meydana
gelir. Sonug olarak bu catisma hedefe yonelik dogru ve Uretken hedef
stratejilerini engelleyerek sinav kaygisini tetikleyecektir.

Sinav kaygisina tepki mekanizmalari

Tepki mekanizmalari, 6grencinin sinav éncesi slrec icerisinde gosterdi-
gi teknik ve duygusal hazirlik sonucunda ortaya cikan tepkilerdir. Genel
olarak “reddetme, kaginma ve erteleme” seklinde ortaya ¢ikar.
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BUtln bu unsurlar, hem sinav hazirlik strecinde,
hem sinav esnasinda hem de sinav sonrasi do-
nemde kisinin ruhsal ve zihinsel mekanizmalarini
etkileyerek cesitli psikiyatrik rahatsizliklari da be-
raberinde getirir.

Okul reddi hem gocuklarda hem de genglerde
en sik rastlanan tablolardan biri. Performans bek-
lentisinin yarattigi baski ile ilgili sUreci ydnetmede
gucluk yasamaya bagl gelisen bir reaksiyondur.

“Hastayim, okula gitmeyecegim!”

Okul reddi strese yonelik verilen “savas ya da kag”
mekanizmasinin “kag” yoninde olan bir savunma
stratejisidir.  Performans  beklentisinin - olustugu
ortam olan okula gidilmediginde baskisinin da
yasanmayacagl dusunulur. Kisi okula gitmemek-
le bir baskidan kurtulacagina inanir ama egitim-
siz kalma riskini de sosyal statl beklentisi adina
bir tehdit olarak gértr. Bunu bir tercih olmaktan
uzaklastirmak icin yon degistirmeye baslar. Boy-
le bir durumda gorinum somatik belirtecler halini
alabilir. Ornegin bas, karin agrisi, mide bulantilari,
spazmlar, depresif ndbetler, takintilar, uyum bo-
zukluklar gibi tablolar gorulebilir.

Kigiye 6zel tedavi plani

BUtln bunlardan hareketle sinav kaygisi ile ilgili
tedavi planlamalarinda sorun “Beyin, Ruh ve Per-
formans” Uglemi icinde de@erlendirilmektedir. “En
dogru tedavi en dogru tani ile baglar” ilkesinden
hareketle detayli olarak incelenmekte ve tedavi
plani kisiye 6zel duzenlenmektedir. Tedavi ya da
danismanliktaki ana amaglar kisiye dogru hedef
koyma ve Uretken planlama stratejileri yetenekleri-
ni kazandirma, stresi yonetme, verimli galisma ve
6grenme kosullar olusturma, rahatlama teknikleri
ve kombine psikiyatrik tedavi uygulamalaridrr.
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Sorumluluk ve korku
dogruzorantili

Hayatimizin her evresinde karsilastigimiz korkularnn farkli sebepleri vardir.
Kimi zaman sirtimiza ytklenen sorumluluklar, kimi zaman elestiriler, kimi zaman
guvensizlik.. Tedavi edilmezse takintilar edinmememize neden olabiliyor.




etiskinlikte, gelecek korkusu, sorumluluk korkusu, vaginismus

korkusu, seviimeme korkusu gibi korkulara rastlayabiliyoruz.

Endiselerden, ailelerin yanlis tutumlarindan, toplumsal baski-

lardan ve elestirimekten kaynaklanan bu korkular ileri seviye-
ye ulastiginda, uzman yardimina basvurmak gerekebiliyor.

Sorumluluk korkusu gelecegi etkiliyor

Gelecek korkusu, kimi zaman gegmisten gelen bir nedenle, kimi zaman
sorumluluk almaya baglamakla, kimi zaman da ailedeki dengeyi sag-
layan kisinin ciddi bir rahatsizigi veya vefatiyla kendisini gosterir. ‘Ge-
lecek korkusu'nun temelinde kayiplardan korkmak ve basarisiz olmak
endisesi yatar. Bu duruma ‘sorumluluktan korkma' da diyebiliriz. Bunu
bazen aile besler; bazen yasanan olaylar, bazen de kisinin kendisinin
gelistirdigi korkular ve kaygilar...

Planli calismay aliskanliga dondsturmek ve beklentileri makul duzeyde
tutmak, gelecege donlk korkularin daha az kaygi uyandiracak boyuta
cekilmesini saglar. Kiside cok yogun yasanan gelecek korkusu varsa,
mutlak surette bunun nedenleri arastinimalidir. Psikoterapi etkili bir yon-
tem olarak kullanilabilir.

En blyuk cocuk her zaman sorumiu

Sorumluluk korkusunun sekillenmesinde, cocuklarin kisilik 6zellikleri ve
ebeveynlerin tutumlar etkilidir. Evin en buylUk ¢ocugu olmak, genellikle
evde yasayanlarin sorumlulugunun kendiliginden ilk cocuga aktariima-
sina sebep olur. Sanki dogal bir vazife imis gibi, kiictkken kardeslerin
sorumlulugu, yetiskin oldugunda tim evin sorumlulugu en blyuk go-
cug@a yukletilir. Kimi ¢ocuk kendiliginden bu sorumlulugu alir, kimi ise
zorla. Kendiliginden alan kiside bu turden bir korku gelismeyebilir; an-
cak onda da aldigi sorumlulugu hakkiyla yerine getirememe durumunda
basarisizlik kaygisi veya sugluluk duygusu ortaya cikabilir.

Zorla verilen sorumluluklar, gonullt olarak yerine getiriimedikleri igin da-
ima gerginlik vericidir. Bu durum hayatin ilerleyen yillarini da etkileyebilir;
yasanan korku, yetiskinlikte daha belirgin olarak goruldr.

Sorumluluk aldik¢a kaygi diizeyi artiyor

‘Sorumluluk’ kavramina yUklenen anlam her birey ve dénem igin fark-
Iidir. Ogrencilikte sinif baskani olmak, bir spor faaliyetinde ekibin lide-
ri konumunda bulunmak ya da benzeri faaliyetlere veya minazaralara
katilmak, ilerleyen yillarda isle ilgili dnemli yetkiler tagimak hissedilen
kayg! duzeyini artirabilir. Kisi aldigi sorumlulugu yerine getirir ve basari-
I olursa problem yasanmaz. Ancak sorumlulugunu yerine getiremeyip
ekibin dizenini bozarsa kaygisi daha da artar. Dolayisiyla sorumlulugu
yuklendigi halde sorumluluktan kaginma davranisina kadar gidebilir.

Elestiri sorumluluktan kagma sebebi
Bir kisinin baskalari tarafindan elestiriimesi veya eksiginin sdylenmesi
s0z konusu olursa kacinma davranigi daha da artabilir.

HAYAT

Sorumluluk korkusu taslyan insanin i¢ dinamikle-
ri ve dusUnce sistemi yeniden duzenlenirse, kisi
elestirilerden ya da eksiklikleriyle yUzlesmekten
kacinmayip bunlardan olumlu anlamda etkilen-
meyi basarabilir.

“Ya beni sevmezse?”

Kusku; korkudan kaynaklanir, endiseyle har-
manlanir, insani surekli disunceye ve tekrarli
kabuslara yoneltir. Bazi insanlar sirf bu nedenle
derin iligkiler kurmaktan o kadar ¢ok korkarlar ki
kendilerini kendi elleriyle yalniziga mahk{m eder-
ler. Bu bir anlamda seviimemekten, énce sevilip
sonra o sevgiyi kaybetmekten duyulan korkudur.
Var olan sevginin kaybedilmesi daha aci gelir in-
sana. Kimi insanlar sirf bu nedenle hi¢ seviimemis
olmay! tercih ederler.
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GUVENSIZLIK DUYGUSU, KARSI CINSLE
ILISKI KURAN KISININ SUREKLI SUPHE
VE KISKANCLIK DUYMASINA SEBEBIYET
VERIR.

Sevilmeme korkusu genellikle, kisinin kendi anne babasinin evliliginde
aldatma vakasinin yasanmasi sonucunda ortaya ¢ikabilir. Babanin an-
neyi ya da annenin babay! aldatmasl sonucunda ¢ocuk/ergen buyulk
bir saskinliga ugrar. Asla kendi ailesinde gérmeyecegini distindugu bir
durumdur bu. Ve der ki: “Bu, benim ailemde dahi yasandiysa herkes

ayni seyi yapabilir. Bu sartlarda ben kime guve-
necegim?”

Takintiya dénisen kayg,
evliligi boguyor

Guvensizlik duygusu, karsi cinsle iliski kuran kisi-
nin surekli stphe ve kiskanglik duymasina sebebi-
yet verir. Kisi, bu konuda 6ylesine hassastir ki ufak
tefek her olay bayUtur, inanilmaz ¢ikarimlar yapar.
Duydugu tim kotu giden iliskilerde yasananlari,
kendi evliligi icin de potansiyel bir tehlike olarak
algilar. Dolayisiyla beklenti anksiyetesi dedigimiz
‘beklenti kaygisina’ kapilir. Bazi kisiler s6z konusu
kayginin siddetini arttirarak kaygiy takintiya do-
nustdrdrler. Bu da evliliklerini hem kendileri hem
de esleri icin bogucu bir hale getirir. Bu takdirde
mutlaka bir uzman destegi alinmalidir.

KADINLARIN
KORKULU RUYASI
'VAGINISMUS’

Kadinlarda en sik rastlanan cinsel
korku,  vaginismustur. Toplumumuz-
da kadinin cinsel istegini ve canliligini
belli etmesi hog kargilanmamaktadir,
Cocukluktan beri ‘ayip’  duygusuyla
yetisen kizlarin, evienince kendilerini
cinsel iligkiden zevk duymaya birakma-
lar gliclesmektedir. Vaginismus, cinsel
birlesme sirasinda, kadinin kaslarinin
kasilarak kendini cinsel birlesmeye ka-
patmasi durumudur. Bu sikayetle kadin
dogum uzmanlarina ve psikologlara
bagvuran oldukga cok aile vardir.

Vaginismusun nedenleri,  cocukluk
cagindan kalma korkular ile sugluluk,
ayip ve gunah duygularidir. Korkularin
temelinde en ¢ok, kadinin simgesel
olarak zihninde asiri blyGttugu bir pe-
nis ylzinden cok aci cekecegi, parca-
lanacagi disiincesi yatar. Gebe kalma
korkusu da vaginismusta etkili olabilir.
Bu problemin ¢oziimiini kadin dogum
uzmanlarindan ziyade, kiginin esiyle
birlikte katildigi, psikologlar ve psikiyat-
ristler tarafindan uygulanan terapi yén-
teminde aramak gerekir.
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asarill olmak hos bir sey olsa da, kiskanc insanlarin sizi sin-
dirmeye calisacaklarini distinmek ayri bir endise kaynagidrr.
Yapilan arastirmaya gore, insanlar yikici kiskanglhiga hedef
olma korkusuyla kiskanildiklarini distundukleri kigilere yone-
lik daha yardimsever davranislar sergiliyorlar.

Antropolojik bulgulara gére, sayet kiskaniliyorsaniz, daha fazla sosyal
olmaya gabalarsiniz, ¢inku bu kiskang insanlari bir sekilde yatistirmaya
calisirsiniz. Mesela tuttugunuz blyuk balidi tek basiniza yemez, kabile-
dekilerle paylasirsiniz. Arastirmacilar bu antropolojik gézlemlerin psiko-
loji laboratuarinda gecerli olup olmadigini arastirdilar.

Laboratuarda kiskanclik deneyi

Yapilan deneyde arastirmacilar katilimcilara belli bir para 6dulu alacak-
larini sdylediler. Bu 6dulu kimi zaman hak etmeden kimi zaman da test
basarilarindan 6tdrt alacaklarini belirttiler. Hak etmeden alinan 6dulin
yikicl kiskanglik dogurabilecegini, digerinin ise giptaya yol acabilece-
gini ima ettiler. Daha sonra katilimcilardan potansiyel kiskang kisilere
uzunca bir stre danigsmanlik yapmalar istendi. Digerlerine goére, hak
etmedikleri bir 6dul aldiklar ve buna bagli olarak yikici kiskangliga hedef
olduklarini distnen kisilerin zaman ayirip danismanlik yapma ihtimalleri
daha yuksek ¢iktr.

Yapilan bir bagska deneyde ise deney yapan Kisi bir deste silgiyi yere
dusurdu. Yikicr kiskanchiga maruz kalacaklarini distnen kisilerin silgileri
toplamaya yardim etme ihtimalleri daha fazla idi.

Olumsuz kiskanghigin olumlu etkilerine dikkat ¢eken arastirmacilar bu
konuda su yorumu yapiyorlar:

“Bizler daha iyi durumdaki kisilerin baskalariyla paylagsmasi gerektigini
dusunuruz. Ne var ki daha iyi konumdaki kisi kendimiz oldugunda, bu
tarz bir egilim icerisinde olmayiz. Kiskaniima korkusu ise bu tutuklugu-
muzu kirnp, grup i¢i sosyal etkilesimleri guclendirecek sekilde bizi olum-
lu davraniglara yoneltiyor.”

Kaynak: sciencedaily news
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ocuklar

rO \V, m O I O rl n Ginlik hayat
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olaylar sonrasinda

g e I e m iyo r hayata adopte

olmak yetiskinler

. icin bile oldukga

zordur. Peki ya
cocuklanmiz icin®?

ravma, hayatin gunlik akisi icinde, hi¢c beklenmeyen bir anda,
insanin dayanma gucunu zorlayan ya da asan bir durum ola-
rak tanimlanabilir. Travmalarin olusmasinda, cocugun olay!
kendi yasamina veya baska birinin yasamina tehdit olarak al-
gllamasi ¢ok dnemlidir.

boyle bir olayla ilk kez karsilastigi ve henlz bu
duruma ait bir davranis kalibr olusturmadigi igin
ilk olarak anne babasini izler. Anne-babanin gocu-

Travma sonrasi bozulan yagam kalitesi gun duygularini ve digtncelerini anlamaya 6nem
Olay ne kadar dogrudan tehdit olusturuyorsa, etkisi o derece blyuk vermeleri ve gocugun given duygusunun devam
olur. Oltim tehdidi, agir yaralanma kendisinin ya da bir baskasinin fizik- etmesi icin caresizliklerini gocuga fazla yansit-
sel batanldgun bozulduguna tanik olmak ya da bir tehdit yasamak (ara- mamalari gerekir. Anne-babanin, 6zellikle dogal
ba kazasli, deprem, fiziksel istismar, intihara taniklik vs) “travma” olarak afetler sonucu yasanan durumlara iligkin mimkun
adlandirlir. Travmanin niteligi, siddeti; anne-babanin olaya verdigi tepki, oldugunca net bilgiler vermeleri ve bir an 6nce go-
duygu ve anlamlar toplumun olayla ilgili temel deger yargilar, cocugun cugun eski hayatina benzeyen bir hayat kurmaya
Kisilik yapisl, gelisim duzeyi, icinde bulundugu ortam, travmanin gocu- calistiklarini cocug@a inandirmalari oldukga énemli
gun hayatinda yarattigi degisiklikler, travmanin tekrarlanma olasiligi, noktalardrr.
beklentiler, koruyucu etkenler ve cocugun yasi gibi faktorler bir travma
sonrasl stres bozuklugu olusup olusmamasini etkiler. Tepkiler yasa gére degisiyor

Bir cocugun basina gelen, gérdigu ya da dinledigi
Anne babanin tepkileri cok dnemli travmatik bir olaya nasil tepki gosterecegi birgok
Cocugun bagindan travmatik bir olay gectiginde, ya da travmatik bir etmene bagldir. Gocuklarin degisik yas donemle-
duruma ebeveynle birlikte maruz kaldiginda ¢cocugun bunu nasil algi- rinde sergiledikleri davranislar arasinda farkliliklar

layacagl buyuk oranda anne babasinin davraniglarina baghdir. Cocuk olabilmektedir. Kiguk cocuklarda regresyon, yani
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yasindan kuguk davranmaya baslama, yeni kazanilmis becerilerin kaybi korkular, yasitlariyla iliskilerinde davranim bozul-

(tuvalet egitimi, konusma becerilerinin azalmasi) ve fiziksel yakinmalar malari, dikkat sUresinin azalmasi, ice kapanma

stk goéruldr. Okul caginda travmatik olay yasayan gocuklarda uyku ve gibi degisiklikler goézlenebilir. Olayi tekrar tekrar

yeme aliskanliklarinda artma ya da azalmalar, anneye, 6gretmene vs, anlatma, olayl hatirlatan durumlara, nesnelere

asirt bagimlilik, karin agrisi, bas agrisi, kusma gibi fiziksel yakinmalar, karsl asirn korku tepkileri verme, konusmanin azal-
masi da sik gorulebilmektedir.

Erken ¢ocuklukta duygu kontrolli zor

Ozellikle kiigik yas grubundaki gocuklar (0-6 yas)
travma yaratan olaylardan oldukg¢a olumsuz etki-
lenmektedirler. Sebep sonug iligkilerini kurmaktan
aciz olan bu yas grubu ¢ocuklar kendi disunce-
leri, korkular ve isteklerinin gergeklesebilecekleri-
ni dusundrler. Kicuk cocuklar tehlikeyi sezmekte
ve kendilerini korumakta diger yas gruplarindan
zayIf olduklarindan bu yas grubundaki gocukla-
! rin travma yaratan olaylari yasamalari ve olumsuz
r etkilerini hissetme ihtimalleri cok daha yuksek-
tir. Bu yas grubu gocuklari, olaylarin sonuclarini
degistirememekten ve onleyememekten dolayi
kendilerini ve ebeveynlerini suglarlar. Bir blyugun
destegi olmadan 0-6 yas grubu ¢ocuklarinin kuv-
vetli duygularini kontrol etmeleri cok zordur, an-
cak cocuklarr etkileyen travmalarin ebeveynlerini
de etkiledigi durumlarda cocuklarla ebeveynleri
arasindaki iliskiler oldukca kotu etkilenebilir. Bu
nedenle anne-babalarin kriz durumlariyla basa ¢i-
kabilecek dnlemleri 6grenmeleri 6Gnemlidir. Cocuk,
anne-babanin panigini ve garesizligini izlediginde,
olayin izleri daha derin olabilir.

e, = £
2 iy .

Lider 6zelligi durumu kolaylastiriyor
Gocugun uyum yetenegi kuvvetli ise, kisa sure-
de ¢Ozumler Uretebiliyorsa, lider dzellikleri varsa,
travmatik bir durumla bas etme konusunda daha
cabuk ¢ozumler Uretecektir.

Ayrica travmatik olayin suresi ve sikligi da énemli-
dir. Uzun suren ve sik tekrarlanan bir olayin etkisi

COCUKLAR, OLAYLARIN
SONUCLARINI DECSISTIRE-
MEMEKTEN VE ONLEYE-
MEMEKTEN DOLAY! KENDI-
LERINI VE EBEVEYNLERINI
SUCLARLAR.
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daha yogun olacagindan gocugun olaya yonelik algi ve yorumlari da

yogun olur. Bu yorumlar arasinda, “Ben kétu bir kisiyim.”, “Ben guvenil-
mezim.”, “Ben gugstzum.”, “Ben sugluyum.”, “Ben beceriksizim.” gibi
dusUnceler yer alir. Gocuk bu yorumlara inandiginda yorumlar kendisi-
ne yonelik oldugu icin, onun daha sonraki davraniglarini da bu yénde
etkileyebilir.

Ogretmenler iyi gézlem yapmali

Ogretmenler sinif iginde, cocugun daha énceye gére cok daha zor
konsantre oldugunu, tedirginlik yasadigini, kolay aglama gibi belirtiler
sergiledigini fark ederlerse, cocugun olumsuz olay yasadigindan sutp-
helenmelidirler.

Cocuklarin ve ergenlerin TSSB tedavisinde bireysel, aile, grup, davra-
nissal, bilissel ve psikofarmakolojik tedavi yaklagimlarinda bulunulmak-
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tadir. Cocuk ve ergenlerde travma sonrasi stres
bozuklugu belirtilerinden sadece bir kisminin sik
gorulmesi, islevsellikte bozulmaya neden olabilir.
Travma ve gocugun travmaya verdigi yanit; cocu-
gun normal gelisimini bozabilir. Cocugun uyumu-
nu, bilissel islevini, dikkatini, sosyal becerilerini,
kisilik tarzini, kendilik algisini ve durtt kontrolinu
etkileyebilir.

Bir cok gocuk travmatik olayin Uzerinden uzun bir
zaman gegse bile travma sonrasi stres sendromu
belirtileri géstermeye devam eder. Olayin boyut-
lari normal insan yasantisinin cok 6tesinde olarak
dusunuluyorsa, olaydan sonra derhal profesyonel
bir yardim almakta yarar vardr.

HAYAT



sanal bagimhilhik

tedavi merkez|
SABATEM

Sanal bagimliliklar, internet, teknoloji, bilgisayar, sans oyunlari gibi davranigsal bagimhliklar
anlamina gelmektedir. internet ve bilgisayarin asiri kullanimi, beyinde madde bagimliligina
benzer narkotik bir etki olusturur. 24 saat bilgisayar basinda kalmaya calisan, yeme-icme
ve diger ihtiyaclarini klavye énunde gidermeyi tercih eden kisilerin bir sure sonra beyin
kimyalart madde bagimlilarinda oldugu gibi bozulur. Beynin eski fonksiyonunu kazanabil-
mesi icin ileri durumdaki hastalar artik yatarak tedavi edilmeye baslandi. Yapilan arastirma-
lar kokain ve internetin beyinde olusturdugu zararin ayni oldugunu gostermektedir.

Uzun sure monitér baginda kalmak kiside haz duygusu ile ilgili 6dul-ceza mekanizmasi-
ni bozuyor. ilk basta bir saatlik stirede internete girmek kisiye haz verirken, ayni lezzeti
alabilmek icin bilgisayar basinda kalinan sure gittikge artiyor. Bu sureyi 25 saate kadar ci-
kartanlar olmaktadir. Bunun sonucunda kisi zamanla madde bagimhligindaki davraniglari
sergilemeye ve tamamen sanal bir hayat yasamaya baglyor.

Bagiml kisi klavye basindan uzaklastiginda depresif hareketler sergileyip krize giriyor.
Neticede hirginlasip etrafindaki esyalari kirip ddkebiliyor. Yatarak tedavide hasta 15 giin
sureyle izole ediliyor. Bu sirada madde bagimlilarinda goérulen anormal kriz hali ortaya
cikiyorsa, beynin bu reaksiyonu ilaglarla énleniyor.

(Daha fazla bilgi i¢in www.internetbagimliligi.com)

NPiSTANBUL
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arsimiza sikga ¢gikan, cogu zaman goz ardi ettigimiz, cumle-
lerin yaraladidi, 1zdirap ve aci verdigi bir stre¢ olan s6zIU ta-
cizde, tacize ugrayan kiginin bakis agisi, yasami yorumlayis!
onemsizdir. SOylenenlerin yarattigr aci ve incinmiglik kisinin
kafasinin karismasina neden olur, gercedi oldugu gibi géremez.

S6zIU tacize u@rayan Kisi de bir stre sonra duygularinda karmasadan
bahseder. Yetersizlik, degersizlik ve sucluluk duygulari yasamina hakim
olur. Ayse Hanim’da oldugu gibi. ..

“Bir slrre sonra kendimi suclu hissetmeye baslamistim. Bir stre son-
ra anneligimle ilgili sucluluk duygularm baslamisti. Cocuklarimi yedi-
remedigim, elimin ¢ok yavas oldugu, ev islerini bitiremedigim o kadar
sik sOyleniyordu ki kendimi yetersiz, kétu bir es ve anne gibi gormeye
basladim.

S06zIU taciz direkt oldugu gibi dolayli da olabilir. Direkt; 6fkeli bir sekilde,
yUksek sesle hakaret, kufur olabildigi gibi direkt hakaret iceren kelimeler
ve bunlarin siklikla tekrari da olabilir.

“Aptal misin anlamiyorsun?”, “Sen hastasin!”, "Ahmak!”, “Geri zekal!”,
“Manyak!” gibi ifadeler direkt hakaret icerir.

“Okiiz altinda buzagi ariyorsun” “Sen hep béylesin...” “Hep bir seyler
ariyorsun” vb.. ifadelerle kisinin kendini yavas yavas suclu hissetmesine
neden olabilecek dolayli hakaret ifadeleridir. “Higbir seyi tam yapami-
yorsun!” “Berbat etmissin her yani.” “Beceriksiz, sakar sey” gibi ifadeler
de kisinin kendini eksik ve yetersiz hissetmesine neden olur.

Ortili s6zIi tacizlerde kisi 6fkesini gizler sdzlerle karsisindaki kiginin
kafasini kanistinp onu istedigi gibi yénlendirir. Omegin, esini aldatan kisi,
esinin kendisine bu konuyu agmasi Uzerine:

“Benimle nasil bu sekilde konusursun.” "Bana emir verir gibi konusma!”
“Bu sekilde benimle konustugunda seni dinlemek istemiyorum.” “-Her
konuda kendini 6n plana atiyorsun..” vb. tepkiler verir. Kisi, esinin kafa-
sini karistirip sureci kontrol etmeye calisarak kendi kafasinda hedefledi-
gi seyi gerceklestirmek icin karsisindakini yénlendirmeye calisir.

SOZLU TACIZDE BULUNAN
KISI MUTSUZLUGUNDAN,
SIKINTILARINDAN KARSI
TARAFI SORUMLU TUTAR.
BU NEDENLE DAHA SUCLA-
YICI, KIZGIN, TALEPKAR VE
TEHDIT EDICI DAVRANIR.

Bazen de kisi asagilamayi ve degersizlestirmeyi
samimi ve igten bir ses tonu ve yaklasimla da ya-
pabilir. Ancak bu, sinsi ve yavas ilerleyen, deger-
sizlestirici, saygly! yok eden, karsisindaki kisiyi yok
sayan bir surectir. Kisi farkina varmadan kendine
glveni ve ézsaygisini yitirir. Ister istemez kisinin
davraniglari degismeye baslar. Karsisindaki kisi-
nin istedigi gibi davranmaya galigir. S6zIU taciz de
bulunan kisinin davraniglarinin can yaktgini fark
etmeyebilir. Bunun bir nedeni de karsinizdaki kisi-
nin size c¢ift yonll mesaj vermesidir.

“Esim bir yandan bana asik oldugunu soylerken
diger yandan onun istedigi gibi bir kadin olama-
digimi soyluyor.”

“Bir yandan benimle bosanmak istiyor, diger yan-
dan benden bagkaslyla olamazsin diyor ne dusu-
necegimi sasirdim.”

“Onunla konusurken her seyi séylememi istiyor ne
zaman kendimle ilgili bir sey anlatsam elestirip,
alay ediyor.”

Bu tarz ifadeler s6zIU tacize maruz kalan birinin ken-
dini kdtd hissetmesine verilebilecek érneklerdir.

49.



Alay etmek, isim takmak, tehdit etmek, gézdagi vermek, asagilayici sa-
kalar, suclayici tutumlar ve sozler, dnemsizlestirmek, degersizlestirmek,
her sdylenene karsl glkmak de s0zlU tacizin sekillerindendir.

Sdzel tacizde kisi istediklerinin yapilmasi igin bahsettigimiz sozIU taciz
sekillerinden birini kullanir. Bazen de kisi kendini ispat etmek, guglu
oldugunu goérmek adina da bu yéntemleri kullanarak birlikte yasadigi
Kisileri taciz eder.

S6zIu tacizde bulunan kisi mutsuzlugundan, sikintilarindan kars tarafi
sorumlu tutar. Bu nedenle daha suclayici, kizgin, talepkér ve tehdit edici
davranir. Boyle kisiler, esleri ya da ¢ocuklar ile konusmak, ¢ézim yol-
larr aramak gibi yontemlerle iletisime gegmezler. Eslerinin, gocuklarinin
birey olduklarinin farkina varmazlar. Onlari kendi ihtiyaclarini, isteklerini
karsilayan Kisiler olarak algilarlar.

Bu kisiler intiyaclar karsilanmadiginda yogun stres yasarlar. Ofke ve
kizginlikla birlikte isteklerini yaptirmak icin karsisindaki kisiye cabalarlar.
Yasadiklari stresi partnerleriyle de paylasir duygularina onlar da ortak
ederler. Esi ya da ¢ocuklarinin kendini onlara adamasini beklerler. Soy-
lediklerinin hemen yapiimasini beklerler. Bu nedenle bu kisilerin partner-
lerinde yogun kaygilar vardir.

Ornegin: Kizinin yaptiklarini adim adim takip eden ve buna istinaden
talepte bulunan babanin kiziyla iliskisine bir érnek verelim.

Kizi okuldan 5'te ¢ikmaktadir. Kizin en ge¢ 5'i geyrek gege evde ol-
mas! gerekir. Baba ceyrek gece evde olmayan kizina hemen telefon
edip “Senden en geg geyrek gece evde olmani bekliyorum biliyorsun.”
diye isteklerini sdylemeye baslar. Kizi eve geldiginde ayakkabilarini gi-

riste uygun sekilde c¢ikardiysa sorun yoktur. An-
cak ¢ikarmadiysa durum, “Ne soylemistim sana?
Ayakkabini ¢ikarirken yavas ol.” diye devam eder.
Kizin, odasina gitmeden tuvaleti gelmis ve acil tu-
valete giderken cantasini salona koymussa “Ne
kaz kafasin kag kere ayni seyleri séyledim yine
yaplyorsun” diyerek istedikleri yapilincaya kadar
sOylenir ve isteklerini yapmaya zorlar. Bazi du-
rumlarda isteklerinin yapilmadigini goéren ya da
soylediklerine cevap verilen kisi, susarak cezalan-
dinr. Bu nedenle bu sekilde partnerleri olan kisiler
kaygi icinde yasarlar. “Eyvah! Simdi ne diyecek?”,
“Erkek arkadasimi ailemle tanistiracagim ama ba-
bam simdi bir sey sdylerse ne yaparnm?”, ‘Aksam
misafirlerin yaninda acaba bana bir sey der mi? *
vb.. dUsunceler zihinlerinde dondp durur.

Baska bir rnek de eslerle ilgili verebiliriz. Kocasin-
dan korkan Ayse Hanim ne yapacagini bilmemek-
tedir. Esi calismadidi icin eve kendisi bakmakta-
dir. Aksama kadar calistiktan sonra eve gittiginde
evdeki tum igleri de kendi yapmaktadir. Buna rag-
men esi ona ne kadar degersiz ve kompleksli ol-
dugunu sik sik hatirlatmaktadir. Siklikla onu ayril-
makla tehdit etmektedir. Bu nedenle Ayse Hanim
kendisini glvende ve emniyette hissetmemektedir.
Esi calisirken bu davranislarina evde bulunduklari
slre¢ daha az oldugu igin daha az maruz kalirken
artik cok daha yogun sekilde maruz kalmaktadir.
Esi sadece is toplantilarina gitmesini istemekte,
onun disinda sosyal yasamdan uzak durmasi icin
elinden geleni yapmaktadir. Kazandigi para da esi
tarafindan kontrol edilip bu sekilde de kendisine
bagimli olunmasi istenmektedir.

Kisi sosyal hayattan uzaklastigr igin, stre¢ uzadik-
ca insan iliskileri kisi icin kaygilandirici bir hal alir.
Kendini degersiz ve 6nemsiz hissettikge yalnizlik,
nasll gecinecegi, tekrar nasil iliskiler kuracagi ile
ilgili kaygilar baslar. Ancak boyle bir iliski icinde
6zguvenini de kaybettiginden yeni bir adim atmak
Kisi icin oldukca zorlasir. S6zIU tacizlerden dolayi
ve yasamin zorluklari ile bag edemeyecegi kaygis!
nedeniyle girisimde bulunmak zor gelir. Bir yan-
dan kendi basgina yasamda var olmak isterken, di-
ger yandan s6zIU tacizde bulunan kisinin kontrolU
0 kadar egemen olmustur ki yasamina ne yapa-
cagini bilemez. Bu noktada terapi destedi oldukga
onemlidir. Profesyonel bir destek, kisinin sorunu
ne oldugunu gérmesi ve sorunla basa ¢ikabilmesi
icin farkindalik kazanmasini saglar.
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Uzm. Psk. Orhan Gimuisel

Uzman Ergen Psikologu

Ruhsal
sorunlarin
etkin cozUmu

"Ekip calismasi

Okul ortami sosyal
ortam olarak ¢ocukluk
ve genglik déneminde

hem rahatsizliktan
etkilenen hem de
rahatsizligr etkile-
yebilen bir ortam-
dir. Bu nedenle tedavi
sUreci boyunca okul
ortaminin da tedaviye
katilmasi gerekiyor.
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ocukluk ve gengclik déneminde ruh saghgr bozukluklari diger yasam
dénemlerinde oldugu gibi temel olarak beyin kaynakli ya da psikolojik
kaynakli rahatsizliklardir. Beyin kaynakli bir rahatsizlik kisinin psikoloji-
sini, psikolojik kaynakli rahatsizliklarda beynin iglevselligini etkiler. Bu
acidan bakildiginda butin rahatsizliklar siniflama baglaminda benzer ézellikler

gosterirken ¢6zUme giden yolda bu alanda calisan herkesin bildigi “Hastalik yok-
tur hasta vardir” gercgegini de dile getirmek isterim.

Okulla irtibati kesmeyin

Cocukluk ve genclik caginin baslangic dénemlerini de igine alan 0-14 yas dilimi
arasinda bir yil icinde ruhsal bozukluk, hastalik ya da akil hastaligi olarak nitele-
nebilecek bir durumla karsilagsma olasiligi % 15-20 arasinda degisen, oldukga
yUksek bir orana ulagiyor.

Gengclik doneminde yasanan ruhsal rahatsizliklar ortaya cikis nedenleri ve ya-
sanis bigimleri bakimindan birkac grupta toplayabiliriz; Gelisme Bozukluklari,
Temel Gereksinim Bozukluklar’,‘Psikozlar’,'Duygulanim Bozukluklar‘,'Kaygr Bo-
zukluklar® gibi...

Okul ortami hangi tdr rahatsizlik olursa olsun sosyal ortam olarak cocukluk ve
genclik ddneminde hem rahatsizligin tablosundan etkilenen hem de tabloyu etki-
leyebilen bir ortamdir. Bu nedenle tedavi slreci boyunca okul ortaminin da teda-
viye katilmasi elzemdir.
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Bu katiimda aile, cocuk ve okul icgeninde ve tedavi ekibi tarafinda or-
tak avantajlar oldugu gibi farklilasan kaygilar da olabilir.

Kaygilar her grup icin farkl

Aile; etiketlenme, ileride engel olarak karsilarina ¢ikma, gcocugun olum-
suz etkilenmesi, aleyhine kullanim, desifre olma ve aynmcilik ya da yal-
nizlastirma gibi kaygllar tasir.

Cocuklar ve gencler ise; desifre olma, asagilanma, yetersizlik ve 6zrlu-
Itk algisi, alay konusu olma, yalnizlastiriima, desifre olma ve etkilenme
gibi kaygilara sahiptir.

Konuyu okul agisindan ele aldigimizda ise, “Diger 6grencilere zarari olur
mu?”, “Digerlerinin gelisimini olumsuz etkiler mi?”, “Egitim-6gretim sU-
recini bozar mi?”, “Disiplin uygulamalarinda engel yaratabilir mi?” gibi
kaygilar goruriz.

Tedavi ekibi acisindan ise; “Yanal sorun alani ¢ikar mi?”, “Tablo kronik-
lesir mi?” ya da “Kontra girdi gelir mi?” gibi kaygilar olusabilir.
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Tedavi ekipliginin avantaji cok

Ortak avantajlara baktigimizda ise; rahatsizliga
bagl yiku paylasabilme, kontrol imkani, sinirlari
Gizebilme, kati-direncli savunmalara girmek zorun-
da kalmama, adil de@erlendirme, normalizasyon
imkani, yasam ortaminin zenginlesmesi ile daha
¢cok argiman, yalnizlagsma nedeniyle olusabilecek
sekonder rahatsizlik tablolarinin ortaya gikma san-
sinin azalmasi, degisen sosyal ve otorite ortamina
gbre daha rahat tavir ve tutum gelistirebilme, te-
davi sureci sonrasi yasam uyumunda zorluk riski-
nin azalmasi gibi pek cok avantaj s6z konusudur.

Hepsinden o6te en buytk avantaj karsimiza alip
yonetme riskine karsilik yanimiza alip yonlendirme
sansini surecin butun taraflari agisindan yakala-
makilr.
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Prof. Dr. Nevzat Tarhan

-

Psikiyatri Uzmani

Siddete egilimli
insanlar ofke ve

nefretle yahut tam
tersi umutsuzlukla

beslenir. Acizlik,

asagilanmiglik ve
Umitsizlikle yuklu bir
ruh halinin siddete
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meyletmesi ise
kaginilmazdir.

Siddet, arkasinda

neleri gizliyore

iddeti Ureten ruh halleri ile siddeti besleyen kultdrlerin dogru tanimlan-
mas! gerekir. Ofke, nefret, diismanlik igeren ruh halleri siddet retir.
Siddeti yontem olarak secen kisilerin ic dinyasina bakildiginda, ¢fke
ve nefret dolu bir ruh hali icinde olduklari géruldr yahut tam tersi, imit
duygusu zayiftir. Acizligin verdigi bir siddet ve 6fke durumu ortaya ¢ikar. Bu kisiler
sorun ¢6zme ve iletisim stili olarak da siddeti kullanirlar. Aciz, Umitsiz, asagilan-
mis kimseler de siddet ydntemine bagvururlar.

Asagilanma ve dislanma siddete ydneltiyor

Basklar, ispanya’nin kuzeyi ile Fransa’nin giiney batisindaki ¢zerk bélgede ya-
sayan bir halktir ve Ispanya’nin gergek yerlileridir. ispanya’da yasayan diger halk
Romalilardan sonra gelmis ve o bolgeye yerlesmislerdir. ispanya’'da kimlerin
daha ¢ok terdrist oldugu ile ilgili yapilan arastirmada, Bask bélgesinde yasayan
melezlerin cogunlukta oldugu goéraldi. Toplumda melezlerin asagilanmasi onlari
siddete ve terére yaklastirdi ve terérist adayi haline getirdi. Toplumda asagilanma
ve dislanma, melezleri siddet Ureten bir ruh haline soktu. Amerikan toplumunun
zenci bagkan segmesinin arkasinda butun toplumu kucaklayan, kimseyi diglama-
yan, sefkatli, alcak gonullt bir lidere duyulan 6zlem vardir. Amerikalilarin ve insan-
igin 6zledigi kisilik tipi oldugu icin zenci bagkan butun azinliklarin oyunu ald.

Siddet-kimlik iligkisi

Narsistik kisilik 6zelligi de siddeti besler. Bu kisiler kibirli kisilik 6zelligi ile insan-
lart kligUk gorUp asagilar. Asagilanan insanlar da farkliliklarina siginirlar. Zenci,
zenciligine; Baskli, kendi kimligine; Kurt, Kdrt kimligine siginarak kendi kimlikle-
rini ayakta tutmak icin siddeti kullanirlar. Kimlikleri asagilanan toplumlar baska
¢6zUmleri kalmadigini distnduklerinde, kimliklerini siddet kullanarak korumaya
calisirlar.

Psikolojik baski 6¢ alma hissi uyandiriyor
Gug ve baski kullanarak insanlari istedikleri disinda bir sey yapmaya zorlamak
vardir. Mesela bir Msliman, ¢ocuguna tebli§ vazifesini yapar, uyarir. Ama istegi
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disinda onu belli sekilde davranmaya, inanmaya veya giyinmeye zorla-
mak siddeti besleyici bir davranis olur. Bir insana zorla bir seyi giydire-
bilirsiniz ama zorla bir seyi istetemezsiniz. Gonulll olmazsa, ona itaat
denmez. Hakaret ederek, onurunu kirarak, hakkini gigneyerek, inciterek,
mobil tarzinda psikolojik taciz uygulayarak karsi tarafi etkisiz hale getirip
kontrol altina almaya galismak, 6¢ alma duygusu uyandirir ve siddet
ortaya cikar.

Siddetle beslenen insanlar da var

Siddeti yasam bicimi olarak benimseyen bir kisi, insanlari yénetirken ha-
karet ederek, asagilayarak, ezerek, cigneyerek yonetir. Otokratik kisilik
tipi olarak tanimlanan bu insanlar, demokrat olmayan, elestiriye kapali,
kendi fikrini zorla kabul ettiren, farkli fikirlere tahammuld olmayan, karar
verirken katiimci olmayan diktatorlerdir. Bu kisilikteki insanlar siddetle
beslenirler.

Siddet-yoksulluk iliskisi

Temel ihtiyaglari karsilanmayan bir insanin siddet davranisina yonelme-
si dogaldir. ‘Zincirlerinden baska kaybedecek bir seyi olmayan’ insanlar
siddete basvurur. Toplumdan dislanan, marjinal gruplarda da siddeti
dreten ruh hali vardir. A¢ gozIU insanlara kargl da 6fke uyanir, bu du-
rum da insanlari siddete yoéneltir. Kent suclarinda artis olur. Gasp gibi
kent suclarinin arkasinda, gelir dagiimindaki adaletsizligin ciddi bir rolt
vardir. insanlardan biri digtinde sanatciya dolarlan sacarken, diger bir
insan evine ekmek goétirememektedir. Bu gibi tablolar siddeti treten
potansiyel ruh halini besler. Daha sonra bu durum sistem sorunu haline
gelir.

Ofke modeli olusturmak

Cocukta var olan siddet ailede 6fke modelinin oldugunu gésterir. Evde
kahraman olan kimseler, siddeti ydntem olarak uyguluyorsa cocuk 6fke
modeli olarak onu secer. Siddetin beslenmesini artirir. Bir toplumda li-
der konumundaki kisiler 6fke modeli olusturursa, model olarak siddet
beslenmis olur.

Siddet vicdani sekillendiriyor

Evrenin merkezi olarak insani distnursek evren-
deki insanin konumu neyse, insanda da vicdanin
konumu odur. Evrendeki insan iyi ve kotlyU gore-
bilen varliktir. Kéttcul guclerle iyicil gugleri evre-
nin vicdani konumundaki insan gérebilir. insanin
icindeki iyi ve kotuyd dengeli bir sekilde hissetti-
ren vicdan ise niyet ve duygunun karigimidir. Vic-
danda iyilige niyet etme ve kétulige niyet etme
farki vardrr. “lyi ve giizel seyler yapacagim” niyeti
ile niyet ve duygular ayni yone yonlendirilir. Niyet
ve duygu, vicdanin igerisindeki katmanlardandir
ve kisinin niyetine gore vicdani sekillenir. Kisinin
niyeti bencil ise kendi ¢ikari icin aileyi, toplumu ve
kendini kutsallagtinir; niyetini ve duygularini o yén-
de yo6nlendirir. Boylece o kisinin vicdani acimasiz-
lasir. Bu nedenle siddet Ureten ruh hali vicdani da
sekillendirir.

Niyetin yénl vicdani besliyor

New York Universitesi adli psikiyatri birimi “Ahlaki
Aykinlik Olgegi” gelistirdi. insanin sugu algilama-
siyla ilgili tanimlamalar yapildi. Vicdan igin éncele-
ri bulanik kavram veya slper ego denilirdi. Stper
ego ile vicdan ayni sey degildir. Stper ego, top-
lum baskisina kargl egonun denetleyici pargasidir
ve toplumla ego arasinda bir katmandir. Baski
yapilarak dig dunyaya karsi kendine guven yok
edilir veya tamamen super egonun etkisi ile so-
rumsuz, sinirsiz, 6lgtstz davranilir. Freudiyen go-
ristn gérmedigi niyet unsuru vardir. Niyet nereye
yonlendirilirse vicdan da o yonde beslenir. insan
degisirken, toplum mu yoksa insan mi degissin
kavramlari ortaya Gikar.
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I \ P Arastirma Grubu

Aile baglar
git gide zayifhyor,

oySsa, ‘Son

Aile icinde yosanan
sorunlar, kisileri kirici
olmaya, bencillige,
guvensizlige kaygiyo
surUklerken Nevzat
Tarhan'in kitabr ‘Son
Siginak Aile” sorun-
lara etkili ¢dzOmler
suNUYOT.

Unumuzde herkes daha fazla sorun yasiyor. Esler birbirini
daha ¢ok kiriyor. Anneler goz bebegi evlatlarini daha gok
azarliyor. Kardegler birbirleriyle daha gok kavga ediyor. Ai-
lemiz &deta depresyon gegiriyor!

Aile icinde yasanan sorunlar sebebiyle, kimileri evlenmek istemiyor.
Kimileri anne-babasinin yasadigi sorunlarin etkisiyle evlenmekten kor-
kuyor. “Ben de evlenirsem, ayni sorunlari yasarim.” kaygisiyla, evlilige
sicak bakmiyor. Evlenenlerse, hayal ettikleri gibi bir mutlulugu yasaya-
madiklarinda, kendilerini mahkeme salonlarinda buluyor.

Modernizm yasam felsefesini degistiriyor

Yillardir insanlari gdzlemleyen ve ciftlerle terapi ¢calismalari yapan Psiki-
yatri Uzmani Profesor Dr. Nevzat Tarhan, aile baglarinin git gide zayifla-
maya yUz tuttugu bu dénemde, Nesil Yayinlar’ndan ¢ikan ‘Son Siginak
Aile’ kitabiyla, sorunlarin kaynagina deginerek, aile Uyelerine ve evlene-
cek olan genclere yol gosteriyor.

Prof. Tarhan’a goére, sorunlarin altinda yatan sebep, hizli yasanti ve
modernizmin yasam felsefesini degistirmis olmasi... Kitabinda, “Yuva-
larimiza besinci kol faaliyeti uygulandi.” diyerek, ruhumuz duymadan
ailemizin nasil isgal edildigini izah ediyor:
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“Ailenin cevresindeki toplumsal surlar ve kaleler
yikildi. Artik aile Gyeleri dogrudan kendi yuvalarini
korumak zorunda Kkaldilar. Kuresel dinya duzeni
stratejistleri toplumlar psikolojik savaslarla yok
etme siyasetini aile Uzerinden icra etmeye basla-
dilar.

Kulturel psikolojik savasta, her aile kurban ver-
meye basladi. Ailemize, cocugumuza besinci kol
faaliyeti kapsaminda populer kulttr, populer rol
modeller olarak mahremimize kadar girdi. Saldi-
r besinci kol faaliyeti oldugu icin ruhumuz duy-
madan yuvamiz isgal oluyordu. Bunun sonucu
uyusturucu, siddet, bosanmalar, intiharlar salgin
biciminde yayginlastr.”

Modern hayat bencillestiriyor

insanligin biyiik bir tehlikenin esiginde oldugunu
fark edebildigini ve Avrupa-Amerika gibi Ulkele-
rin aydinlarinin “Evlilik, sosyolojik agidan gerekli
imis.” demeye basladiklarini ifade eden Tarhan,
modernizmin dayattidi iliski bigiminden nasil etki-
lendigimizi $6yle dile getiriyor:

“insanoglu modernitenin getirdigi yasam felse-
fesini benimsedigi oranda kendinden baskasini
o6nemsemeyen, kimse icin fedakarlik yapmayan
bireyler haline geldi. ‘Ozgiir yasayan, kendinden
bagkasini énemsemeyen, caninin istedigini ya-
pan’ bireyler, es olmanin anlamini yitirdiler.

Cikar pesinde kogmayi, ideoloji haline getiren mo-
dern hayat, aile igine ‘Ben hakliyim, sen haksizsin’
mucadelesini yerlestirdi. Kadin-erkek iliskisi adeta
kadin-erkek savasina donustu. Feminist yaklagim
da bu mucadeleyi besledi.
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Unutulmamalidir ki insanin orta ve uzun vadede ¢ikari i¢in evlilik mdes-
sesesi, insanin yararina ve fitratina uygun olan bir segimdir. Genlerimiz-
de, en iyi aday! bulmak, onunla birlikte yasamak ve gocuk sahibi olmak
gibi bir talimatname vardir. Psikososyal ihtiyaclar da ancak evlilikle kar-
silanabilir. Bu nedenle tim kutsal metinler ve semawvi ¢gretilerde evlilik
tesvik edilmistir.”

Nasil bir evlilik?

insanin hayatinda en énemli kararlardan birinin evlilik oldugunu biliyo-
ruz. Yasanan sorunlarla ve degisen iliski bicimiyle de genclerin akillari
karigik. “Flort ederek mi tanismali? Ask olmadan evlilik yarar ma?” tar-
zinda pek ¢ok soru zihinleri bulandiriyor. Dolayisiyla, beklentilerde uz-
lasmak ve dogru insani bulmak da zorlaglyor. Evlilige zihinsel hazirlik
sureci, maddi hazirlik kadar 6nemlidir. Tarhan, genclerin bu sureci ko-
layca atlatabilmeleri icin onlara rehberlik etmekle kalmiyor, musterek bir
hayat kurma plani yapanlara da bir sézlesme sunuyor.

Sorunlari firsata donusturin

Esler evlenmeden 6nce iyi seyleri paylasirken, evlendikten sonra basta
cocuklarin sorumlulugu olmak Uzere birgok problemle yiz ylze gelir.
Konusulanlar hep sorun olunca pay-

lasilan olumlu seyler azalmaya baslar. ;
Yasanan sorunlar U¢ gunden fazla su- ; !
rdyorsa problem olarak karsimiza gikar. "o
Her sorunun sebebi ve sekline gore ¢o- -
z(m de degisir. ' o ' )
Tarhan, bu sebepleri ve ¢dzUmleri baska
bir agidan degerlendirebilmemiz igin ya-
sanmis Ornekleri kaleme aliyor. Boylece
evliliklerde yasanan sorunlarin catismaya

s

Agagidaki maddeleri on sartsiz olara

MUTLU BIR AILE ICIN

BU SOZLESME SARTI

@encilligin ve konforculugun yiicel-
tildigi Bati degerlerinin Batida cid. |
di bigimde aileye zarar verdigini, aileyle
ilgili degerlerin yeniden tanimlanmasi
Ve uygun degerlerin gliclendiriimesi ge-
rektigini ifade eden Prof. Dr Tarhan,
kitabinda “Evlilik Niyet S6zlesmesi’ne
yer veriyor. Eviilik Niyet Sozlesmesi’'nin
huzurlu ve mutlu bir aile kurulmasi igin
onemli oldugunu belirten Prof. Dr. Tar-
han, bu uygulamanin esler arasinda
yayginlastiriimasi gerektigini belirtiyor.

e 1

e

" Bolilik Niyet Sazlegmesi

k kabul ediyorum:

X Vi =
lary1z. Ogzgiirliiklerimiz ve sorumluluklarimiz arast

donusebilecegi gibi, farkl bir bakis agli-
siyla ele alindiginda, aslinda birer firsat
olarak karsimizda durdugunu gosteriyor.

Evlilik bir hayat projesidir

Evliligin bir hayat projesi oldugunu, iyi in-

san yetistirmenin de bu projenin en 6nemili

konusu oldugunu belirten Tarhan, “Cocu-

gu iyi yetistirmek, sadece fiziksel bakim

vermek, yedirmek, icirmek ve giydirmek
degildir. Eger sadece maddi ihtiyaglarini
karsilarsaniz o gocuk siradanlasir. lyi bir
gocuk vyetistirmek, o cocugun psikolojik
ihtiyaglarindan tutun da karakter gelisimine
varincaya dek, genis bir yelpazede manevi
ve maddi noktada gocugun gelisimi icin ca-
balamaktir” diyor.

Cocuk ve Aile konusuna ayri bir boélimde
deginen Tarhan, insanlarin, ailelerinden 6g-
rendikleri ve icsellestirdikleri degerlere uy-
gun sekilde yasamak istediklerini vurguluyor.
Digergam, merhametli, vicdanli, hosgorul,
iyiliksever, saygili, adaletli bir cocuk yetistir-
me noktasinda anne-babalara isik tutuyor.

1. Iki ayn kisiyiz; ancak bir biitiiniin par¢a
daki dengeyi unutmayacagiz.
2. Ortak ideallerimiz omiir boyu sei‘/gi,- sayg

3. Biiyiik kararlari birlikte aldcagiz. Karar ver'irl‘eve‘n en b‘n'(;m o
§l‘llkStZ sevgi‘ ve empatidir. Yontemimiz iyi isbirligi kurabilmek i

lanny ve ihtiyaglarin anlama cabasidur.
4. Farkly diiiinsek bile birbirimizden cok sey ogrenecegz,

coziim yollar geligtireceiz.

1 ve giivene dayalt birlikte yasama hedefidir.

li degerlerimiz agtklik, diiriistliik, kar-
birbirimizin isteklerini, duygu-

konusarak ve sevgi dillerini kullanarak

5. Oncelikle bir digerimizi degil, kendimizi geligtirmeye calisacagiz.

larina ve estetik anlayisina saygt duyacagiz.

6. Birbirimizin ozel ve sessiz an v s
7 Evimizi evrensel degerlere uygun, kurally bir ortam yapacagiz ve bu kurallara birli | y. ‘g -
e gerli ve 0 idi ozelimizin bz
8. Diger aile yakinlarumiz ve bilyiiklerimiz bizim igin degerli ve snemlidirler. Ancak dzelim

‘8. Diger at

kalmasina dzen gosterecegiz.

ile biiyiiklerimi larin hakemligini
1 esas, kusku istisnadr. Kriz aninda aile biiyiiklerimin ve uzman
e g

9. Iligkimizde giiv
kabul ediyoruz.
10. Cocuklarimizin iyi yetism
kindayiz. &

m f
¢ u eden b” ortam Ol asinin _jar
est 1¢in evimizin SlCdk’, SEVlﬂlll ve Hﬂ/ltl

Tarih Imza Imza



Cocugumun
psikolojik
-Psk. Hande Sinirlioglu Ertos SsOorunu var mi 8

Uzm Cocuk Ergen Psikologu

beveynler olarak, saglikli ve mutlu ve basarili bireyler yetistirmek adina
¢ikiyoruz yola. Gocuklarimizin fiziksel sagligina oldugu kadar psikolo-
jik sagligina da 6nem vermek gorevimiz. Onlar yetiskin olana kadar,
onlarin davraniglarini ve duygularini gdzlemliyor, onlara model oluyor,
iyi-kdtlyU 6gretmek, basarilarini desteklemek icin cabaliyoruz.

Anne baba, cocuklarinin kiiguk yaslardan itibaren yasadigi fiziksel sorunlarda
oldugu gibi, psikolojik sorunlarda da her an yaninda olmali, bu suregleri iyi goz-
lemlemeli, kendi davranislarina dikkat etmeli ve uzman desteg@i almayi ihmal et-
memeli.

Ne zaman uzmana basgvurulmali?

Cocukluk ve ergenlik dénemlerinde aileler olarak karsilagabilecegimiz sorunlar ve
bu sorunlarin artik psikiyatrik hastaliga dénustuga durumlar vardrr.

Gocuklarda iletisim problemleri, disiplin gatismalari, 6zglven sorunlari olabilece-
gi gibi dikkat eksikligi, hiperaktivite bozuklugu, depresyon, anksiyete bozuklukla-
r, 6grenme gucligu, konusma bozuklugu, davranis bozuklugu, bipolar bozukluk
gibi hayat kalitesini ve cocugun hayat igindeki islevselligini etkileyecek ve mutlaka
uzman destegi gerektiren durumlar/hastaliklarla da karsilasabiliriz.

Bir QOCUI( Sodece Cocuklar, 6zellikle kiiguk yaglarda, duygularini sozle ifade etmekte giiclik ceker-
ler. Bu dénemde c¢ocuklarin davranislarini ve gunluk islevselliklerini gdzlemlemek

ﬁz'ksel de@" pSikO_ anne-babalara diiser.
lojik rahatsizliklar
Sorunlar biyimeden énlem alinmal

do Uogor Anne Elbette hepimizin hedefi; hayattan zevk alabilen, 6zgUveni yerinde, sorumluluk
bQ bQ, (;OCUQ un alabilen, fikirlerini rahatlikla dile getiren, sorun ¢ézme becerilerine sahip, iyilikse-

IR ver, saygili ve yetenekleri Olglstunde basarili cocuklar yetistirmektir.
her hareketini iy
. | | | Cocugun yasadigi sorunlarin temelinde, aileden kaynaklanan sorunlar, okuldan
902 emiemell ve ve ¢evreden kaynaklanan sorunlar, cocugun kendinden kaynaklanan sorunlar ve

QOCUQO kO r§| biyolojik temeller etkili olabilir.
Onemli olan, cocuklarimizda psikolojik sorunlarin habercisi sayilabilecek, olum-
davranislarina ¢ pelkalo) /

i ; suz belirtilerle karsl karsiya kaldigimizda hemen harekete gegcmek ve mutlaka
d | |(|(Qt etmel | uzman biri ile paylasarak sorunlar ciddi boyutlara ulagmadan énlem almakr.
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PSIKOLOJIK SORUNLARIN
BELIRTILERI NELERDIR?

Cocuklarda psikolojik sorunlar belli -
bash davranig degisiklikleri veya be-
lirtilerle kendini gésterir, Bunlari séyle
siralayabiliriz:

ré

® Sinirlilik, kavgacilik

® Durtlleri kontrol edememe, kont- l
rolstiz davraniglar

|
Mutsuz y(iz ifadesi L 1‘
Alinganlik '
Isteksizlik
Ders basarisinda disme
Dikkatte bozulma
Unutkanlik
Cabuk aglama
Kendine giivensizlik
Uyku ve istah bozuklugu

Yasamdan zevk almama, dlim di-
slinceleri

Karin ve bas agrisi, mide bulantisi
gibi bedensel yakinmalar

® Gece korkular
® Yalniz kalamama
® Asin heyecan, panik hali, endise b
® Takintilar s
® Sinav heyecani '
® Sosyal fobi
([ J
®
()
[ )
®
()

Yalan séyleme

Esyaya ve kisiye zarar verme

Kurallara uymama

Galma

Okuldan kagma

Ebeveynden ayriimakta sikint;
® Altislatma




Dr. Gokben Hizl Sayar

Psikiyatri Uzmani

Sosyal ve biyolojik
degisimler en ¢ok
ergenleri etkiliyor.

Anne babanin
aglk iletisimi, yeterli
ZOMAN QYIrMas|
bu donemin sag-
Ikl atlatiimasinda
cok dnemli bir rol
oynuyor.
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Hayatfin en
dalgali donemi:

Ergenlik

ayatta degismeyen tek sey degisimin kendisidir. Ev degisikligi, okul
degisikligi, sinif degisikligi, is degisikligi, ekonomik durumdaki degi-
siklikler, cevremizdeki degisiklikler, liste uzayip gider. Herkes bu de-
gisimlerden payini alir ancak buna gégus germe konusunda herkesin
ayni oranda basarili oldugu soylenemez. Ozellikle 12-18 yas aras! ergenler bu
degisimlerden en fazla etkilenirler. Arastirmalar ergenlerin sigara, alkol ve mad-
deyi en fazla denedikleri dénemin, hayatlarinda meydana gelen bir degisikligin
stresi ile bas etmeye calistiklari ddnem olduguna isaret ediyor.

Bazi yasam olaylari gok dogal, normal ve beklendik olabilir, ancak bu durum gen-
cin olayla kolayca bas edebilmesini gerektirmez. Degisikliklerin genci neden ve
ne sekilde etkiledigini bilirseniz yardimer olmaniz da daha kolay olacakiir.

Liseye yeni baglamak

Klguk suda buyuk balik olan geng simdi buyUk sudaki en kicuk balik olacagi bir
déneme giriyor. Daha buydk siniflardaki gocuklar yeni gelenlere pek de misafir-
perver davranmayabilirler. Bu bircok lisede neredeyse gelenektir. Sakalar, alaylar,
yeni okulun taninmamasi, degisen sinif arkadaslari hayati gu¢ hale getirebilir.

Ailenin sehir degistirmesi

Gencin okulunun ve mahallesinin degismesi, alistigi ortamdan farkli yerde bu-
lunma zorunlulugu, yeni arkadagliklar kurmak zorunda olmak her gencin kolayca
Ustesinden gelebilecedi bir is degildir. Bu yeni ortamda 6nceden arkadas gruplari
vardir ve geng bunlara nasil dahil olacagini bilemez.

Hormonal ve fiziksel degisimler

Ergenlik dogal ama kolay olmayan bir olaydir. Geng, énemli hormonel ve fiziki
degisimler yasar. Gengler bu dénemde vicutlarindaki degisimlerden utanirlar.
Bircok geng vicutlarinda yolunda gitmeyen bir sey oldugunu ddslndr ancak ya-
sananlarin normal olup olmadigini dahi kimseye soramazlar.

HAYAT
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Kiz arkadas ya da erkek arkadas kaybi

Ebeveyn 6nemsemese, hatta karsi ¢iksa bile ergenin hoslandigr kiz ya
da erkek onun igin cok énemlidir. Ergenlik cagindaki gengler kendi de-
Gerlerini cevresindeki énemsedigi kisilerin ona karsl olan davranisina
gbre degerlendirirler. Hoslandigi kisi onu tercih ediyorsa geng sevilme-
ye layik ve degerli birisidir, hoslandidi kisi onu terk ediyorsa geng adeta
ise yaramaz, degersiz, énemsiz, kimsenin begenmedigi birisidir. Hos-
lanilan kisi okulda ne kadar populerse, terk edilen kisi de bir o kadar
alay konusudur.

Ailede 6lim, bosanma, yeniden evlenme gibi

yasam olaylari

Bu olaylar tim aileyi etkilese de bu durumdan en fazla evdeki ergen
etkilenecek ve yeni duruma uyum saglamasi gerekecektir. Evde yeni
kurallar, zamanin daha farkli kullanimi, yeni insanlar, harcama aligkan-
liklarinda degisim, bos zamanlarin her zamankinden farkl kullanimi ge-
rekebilir. Olim ya da bosanma gibi, bir ebeveynin artik olmadigi durum-
larda ise bas etmek gok gug¢ olacaktrr.

Degisim dénemlerinde zararh aliskanlhklar

Degisim dénemlerinde ergen su sebeplerle alkol, sigara ve madde de-
nemelerine yonelebilir:

* Kendine glvensizlik, yalnizlik, kaygi ve ¢okkunlik duygularini bastir-
mak

* Okul ya da evle ilgili sorunlarini unutmak
* Bir gruba dahil olabilmek i¢in onlar gibi davranmaya calismak
* Cevreye karsl yeni ve sert bir imaj gizebilmek

Acik iletisim icin cesaret verici olun

Eger genc neler hissettigi konusunda sizinle rahatlikla konusamiyorsa,
daha rahat ettigi bagka iletisim kanallarina yénelecektir. Duyacaklariniz-
dan korksaniz dahi gocugunuzu her seyi anlatmasi konusunda cesa-

HAYAT

retlendirin, tepkinizi ve 6nyargilarinizi baskilayin.
Olumsuz tepki gosterdiginizde cocugunuz iletigim
kanalini kapatacaktir.

Birebir zaman gegirin

Ailenin timunun ya da gencin zor bir ddnem ge-
¢irdigi gunlerde cocugunuz ihmal edilmis, terk
edilmis hissediyor olabilir. Onunla birebir zaman
gegcirin, birlikte aligverise, maca, yurlyuse gidin.
Bu 6zel ilginiz hala onunla ilgilendiginizi, onun si-
zin igin 6zel oldugunu hatirlatacaktir. Hayatinda
sorunlarl oldugunda ona yardim edeceginiz me-
sajini bu davraniginizla vermis olacaksiniz.

Alkol ve maddenin zararlarini anlatin
Alkol ve maddenin verecedi zararlari konusmak
gocugunuzu incitmeyecektir. Sizinle agik konusa-
bilmesi icin onu tesvik edin, siz de dolambagsiz
aclk bicimde konusun. Okulda alkol alan ¢ocuklar
var mi, uyusturucu kullananlar hakkinda ne dusu-
nUyorsun gibi sorular onu konusmaya yonlendi-
recektir.

ilgilenin, sorular sorun, 6grenin
Gocugunuz bundan ¢ok hoslanmasa da onun
kimlerle birlikte oldugunu, neler yaptigini, gece
nerde kaldigini bilmeniz gerekiyor. Anlattigi plan
akliniza yatmiyorsa dogrulugunu kontrol edin,
gece disarida kaliyorsa arayacaginizi belirtin. Co-
cugunuzu bunaltmayin ama kesinlikle takipsiz bi-
rakmayin. Arastirmalar ilgisiz ailelerin cocuklarinin
alkol ve madde kullanimi igin dért kat daha fazla
risk altinda oldugunu belirtiyor.
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Es?
seciminde
kriterlerim

nel

Her ne kadar evlilige
ilk adimda verilen karar
6zgUr bir segim Qibi
gorinse de sosyal
staty, egitim gibi

sosyal faktorler

disinda psikolojik
nedenler de es
secimini etkileyebiliyor.

undn belirlenmesi gibi evliligin toplumda
islevleri yerine getirmesinden kaynaklani-

Ebeveyne benzeyen es secimi

Geleneksel dizende evlilik ve es segimi ailenin
sorumlugunda iken artik degisen dinyada gide-
rek artan sekilde bireyin sorumlulugunda olmak-
tadir. Bununla birlikte verilen karar 6zgur bir segim
gibi gorinse de, sosyal statu, egitim gibi sosyal
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faktorler disinda bilingdisl istekler gibi, psikolojik nedenler de es segimi-
ni etkileyebilmektedir. Dolayisiyla es secimini etkileyen bircok faktorin
kesisimi s6z konusudur. Psikoanalitik kurama gore es secimi ebeveyne
hissettigimiz yakinliga baglanmakta ve erkeklerin annelerine benzeyen,
kadinlarin da babalarina benzeyen es secimi yaptiklar dustntlmekte-
dir.

Evlilikte benzerlik zithk mi1?

Evlenecek kisilerin birbirine benzer yonlerinin gok olmasinin evlilikte ve
uyumda basari sagladigi dusunulirken, diger yandan tam ziddini soy-
leyen (Winch,1958) kuramlar da vardir. Buna gore ciftlerin kendilerinde
olmayan oOzelliklere sahip bireyleri es olarak secmelerinin uyumu daha
cok sagladigr belirtilmistir.

Bir baska kuramda (uyaran-deger-rol) flort déneminde kisiler kendileri-
ne en iyi davranan bireyleri segmektedirler (Murstein 1982).

Esler birbirlerine karsi sadakatlerini iliskilerinin farkli ddnemlerinde test
ederler. Uyan dénemi, ciftlerin ilk tanistigi ve birbirlerini ik kez gordik-
leri, ilk izlenimlerin alindigi dénemdir. Baslangi¢ degderlendiriimesi dig
gbrunum, sosyal ve zihinsel ozelliklere gére yapilir. Bu ilk izlenim iyiyse
degerlerin karsilanmasi dénemi baslar. Bu dénemde kisiler ilgi, inang,
tutum ve gereksinimlerinin karsilanip karsilanmadigini dlgerler. Ve ardin-
dan da bireyler rol dbneminde birbirine uyan rollerin olup olmadigini test
eder ve buna gobre es secimi yaparlar.

Kusak catismasi evliligi etkiliyor

insan davranigini, daha iyi anlamak ve yorumlamak icin davranislarin
bircok sistem tarafindan etkilenmis olabilecegini gz 6ninde bulun-
durmak gerekir. Dig dinyadan gelen birgok sistem (medya, toplumsal
etkenler, geleneksel yapi, dinyadaki degisimler) ve i¢c dinyadan gelen
bircok ruhsal karmasanin davranislarimiz ve gereksinimlerimiz Gzerinde
etkileri vardir. Ginimuzun hizla degisen yasam sartlarina, hizla degisen
rollerine uyum saglanamamasi, kusaklar arasi catismalara neden olur.
Bu durum aile ve evlilik iliskilerini de etkiler.

Nicin es terapisi almaliyim?
Bugun gelisen aile ve es terapilerinin iki amaci vardir.

* Kiside olusan ruhsal bir sikintinin olusumunda veya tedavisinde katki-
da bulunabilecek aile iligkilerinin anlasiimasi

* Birlikte yasayan bireylerin iligkilerindeki gatisma sikinti ve yakinmalarin
ele alinmasl ve sagaltim saglanmasi

Evlilik bir etkilesim ve iletisim sistemidir. Es terapisi ise, aile i¢i uyumu ve
doyumu saglayan davranislari artirarak evlilik yada cift iliskisinin niteligi-
ni iyilestirmek, eslerde gérulen uyumsuz tutum ve davranislar azaltmak
veya ortadan kaldirmak amaciyla yapilir. “Evliligimizde sorun var” diyen-
lerin yani sira esas problemi orterek depresyon, panik ya da fobik bo-
zukluklara sahip olan kisiler de karsimiza cikabilir. Evliligin bir cocugun
blyUume evresine benzer donemleri vardir. Balayr dénemiyle baslayan
bu dénemlerin her birinin kendine 6zgu sorun bigimi olabilir.

AILE TERAPILERINDE

NELER YAPILIR?

® Bireydeki ruhsal belirtileri ve islevsel
bozukluklari iliskiler alaninda ele ala-
rak azaltmak.

[ ] Aile ve evlilik igi catismalar ile ajle-
nin daha genis cevresi ve toplumla
catismalarini ¢oziimlemek.

® Ailedeki yakinmalar icin ailenin sorun
¢Ozmede kullanabilecegi kaynak ve
davraniglar belirleme ve kullanma
gugclerini harekete gegirmek.

([ AHQ tyelerinin duygusal gereksinim-
lerinin algilanmasi ve doyurulmasini
kolaylastirmak.

® Aile bireylerinin zorlayici yagsam olay-
lan, tibbi ve ruhsal hastaliklari karsi-
sinda iletisim kurma becerilerini ve
basa ¢ikma becerilerini gelistirmek.

([ J Ki§ilerin Ozerkliginin ve iletisim bece-
rilerinin artmasini saglamak.

® Cinsler ve kusaklar aras; rol dagiim-

da uyusmanin artmasini saglamak.

DUNYA SAGLIK

ORGUTU'NE GORE ILIS-
KILERI CIKMAZA SOKAN
BASLICA NEDENLER:

® iletisim bozuklugu ya da eksikligi
® Eviilik digt iligkiler
® Finansal sorunlar

® Siddet, akrabalar arasi iliskiler
® Cocuklar ile ilgili sorunlar
® Cinsel islev bozukluklari
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Rép: Uzm.Psk.
NECMETTIN GURSOY

Prof. Dr. Cevat Babuna:

MUspet bilimle

Kur'an’'in uyumunu

kesfettim!”

Amerika'da molekiler biyoloji Uzerine yaptigi calismalarn anlatan Kadin
Hastaliklarn ve Dogum Uzmani Prof. Dr. Cevat Babuna yoptigi calismalor-
la Kur'an'in birbiriyle 6rtdstiGuni séyliyor.

Hekim olmaya nasil karar verdiniz?

Gengligimde subay olmak isterdim fakat lisedeyken bir gece dedem
rahatsizlandi. O gece acil ameliyat olmasi gerekti. Ameliyata girecek
bas asistana ameliyati izleyip izleyemeyecegimi sorup misaade aldim.
Ameliyat odasi ortami, atmosferi ¢cok farkliydi. Bir insan hayati ortaya
konmustu. Karanlikta alet sesleri, doktorlarin gabasi beni ¢ok etkiledi ve
orada o gece hekim olmaya karar verdim.

Mesleginizin ilk yillari nasil gecti?

1944'te Ist. Tip. Fak. bitirince hasta ve hastaliklar hakkinda kendimi ye-
tersiz buldugum igin 2 yil Trakya’nin hekim olmayan yerlerinde serbest
hekimlik yaptim. Motosikletle kdy koy dolastim. Ecza dolabr yaptim.
Farkli kdylerde belirli glin ve saatlerde kahvelerde hastalari gorup ilagla-
rini verdim. Butln acillere, Devlet Demir Yollar’'nin kazalarina, motosik-
letle yetistim. 2 sene hekimligin ardindan askere gittim.

b4

Kadin dogum uzmanligina

nasil karar verdiniz?

Egitim gérmemis kadinlarin genellikle kdylerde,
ilkel sartlarda dogum yaparken Karsilastiklari fa-
cialar gérdum ve kadin dogum bransini sectim.
Egitimimin devamini ise Amerika’da almaya karar
verdim.

Kur’an ve beyin iligkili caismalariniz
nasil bagladi?

Beni babaannem ve dedem buyuttd. Dedem ve
babam hafiz olduklar igin sabah namazlarindan
sonra Kur’an talimleri yaptirirlardi. Bir yagindayken
Kur'an-1 Kerim sesiyle her gun bir-iki saat gegiri-
yordum. Bu, bende Kur'an agki uyandirdi.

HAYAT
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Amerika'da yeni mikroskoplarin ¢iktigi dénemde molekuller biyoloji ile
hlcrenin sirlari aciga cikmaya bagladi. Molekdller biyolojiyi orada 6gren-
me firsatim oldu. Turkiye'ye dondukten sonra bu hususta konferanslar
vermeye basladim. Beyinle ilgili konferanslarnim fazla ilgi gérince cesitli
yerler beni konferans igin cagirmaya basladi. Enver Oren’in énerisiyle
televizyonda programlara basladim. Televizyon konusmalarim her gin
2 konusma olmak Uzere 3 yil strdl. Her adimda Allah’in yardimini hisse-
diyordum. Stephen Hawking'in kitaplarini takip ediyordum. Topkapi'da
Hac arkadasim olan Ahmet adli bir imam vardi. Onun camisinde konfe-
ranslar vermeye basladim. Cami yaklasik 2.000 kisi kapasiteliydi. Son-
ra devami geldi, Allah yolumu acti. Yildizlarin hayatlarini, yasayislarini,
kainatin nasil yaratildigini 6grendim. Bilim ve Kur'an-1 yan yana getir-
meye basladim. Kéinatin genisledigini tespit ettik. Bu tespitten Bigbang
teorisi dogdu. 14 asirdan beri Bigbang teorisi Kur'an-1 Kerim'de Zariyat
Slresi 47. ayette geciyor. Bu ayet bir noktanin patlamasiyla butdn bir
kainatin yaratildigindan bahsediyor. Mspet bilimle Kuran-1 Kerim'in ne
kadar uyum icinde oldugunu gérddm.

Aragtirmalariniz birilerini rahatsiz etti mi?

Arastirmalarimdan 6turd ¢ok sikayet aliyordum fakat kimse beni engel-
leyemiyordu. Cunku belgelerle cikiyordum. Kanal satilinca yeni gelen
genel mudur; “Cok yoruldun hocam, bu isi birakalim” dedi.

Cocuk beyni uzerine ¢aligmalariniz nasil basladi?

Rahmetli Ayhan Songar benim tip fakdltesinde sinif arkadasimdi. Bir
konferansta Alzheimer hastaligindan bahsedecekti, fakat rahatsizligin-
dan dolayi gorevi ben devraldim.
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Eriskin insan beyni ve Alzheimer Uzerine calistim.
Fakat evimde ¢ikan yangin nedeniyle tim mater-
yallerim yaninca (dlnyada yeni ¢cikan bilgilere da-
yandiriyordum materyallerimi) Time gazetesinden
bu konuyla ilgili materyal istedim. Gelen metinler
icinden cocuk beyniyle ilgili bilgiler ¢iktr.

Cocuk beyni nasil gelisiyor?

4. aydan itibaren anne karnindaki gocuk annenin
sesini almaya basliyor. Cocuk bu sesi teyp gibi
kaydediyor. Mesela Kur'an-1 Kerim sesini duyan
cocuk, ona karsl sevgi duyuyor. Sanatcilarin ¢o-
cuklarinin da sanatgi olmasi bu yuzden tesaduf
degil. Beyinleri o seslerle yetistigi icin kabiliyetli
oluyorlar. Cocuk anne karnindaki olusumunu 40
gun icerisinde tamamliyor. 40. glinde atan bir kalp
gbruyoruz. Eger 40. ginden sonra kurtaj yapilirsa
bir cocuk 6ldirmus oluyorsunuz. 18.-19. gun, be-
yin hucreleri faaliyete basliyor. Dakikada 250.000
yeni hiicre doguyor. Sinir hiicrelerini ne kadar gok
uyarirsaniz, zeka malzemesi o kadar ¢ok oluyor.
Uyaranin artmasi zekay! artiriyor.

Bilgisayar ve beyin birbirine

benziyor mu?

Bilgisayar ve beyin arasinda ¢ok fark vardir. Be-
yin dogdugu gunden itibaren fonksiyona baslar.
Dogduklart zaman beyin hayat i¢in lazim olanlari
tamamlamistir. Allah mecbur olduklarimiza karsi
bizi hazir yaratir. Yeni dogan ¢ocugu suya atsaniz,
anne rahminde de suda oldugu icin yUzebilir ama
bebegi yere biraktiginizda ylriyemez. Cunku yu-
rdmek hentiz onun icin mecburi degildir. Halbuki
bilgisayar siz onu tamamlamadan hi¢ bir islem
yapamaz.

Anneler gocuklarinin hem zekasina katkida bulu-
nabilir hem de ses uyarilariyla beyinlerini yonlen-
direbilirler. Yeni dogan ¢ocugun beyni 100 milyar
hucreye sahiptir. Her gocuk zeki olmaya adaydir.
Yeter ki; beynini kullanilsin, bunun igin yardim edil-
sin.

Bebekle yakin iletisim kurmanin zeka
gelisimiyle alakasi var mi?

Bazi anne ve babalar bebeklerini odasinda birakip
bebeklerinin sadece temel ihtiyaglarini giderirler.
Boyle bir bebekten gelecekie fayda beklenme-
melidir ginkd bu tip bir davranig beyin gelisimini
engeller. Bebeklerle sadece uyku zamanlarinda
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PROF. DR. CEVAT BABUNA
KIMDIR?

"925 yilinda Képruli'de dogdu. 1950 yilinda is-
tanbul Universitesi Tip Fakdltesini bitirdi. 1954-
1960 yillan arasinda ABD Chicago Universitesi'nde,
daha sonra da North Western Universitesi'nde ka-
din hastaliklari ve dogum alaninda ihtisas yapti. Bir
sUre ayni Universitede 6gretim gorevlisi olarak calis-
tI. 1957'de Chicago Maternity Center bagkanligina
getiriimesi basinda buyuk yanki uyandirdi ve ABD
medyasinda “Ugan Turk” adiyla anildi. Turkiye'nin
yakindan tanidigi bazi Unli simalarin ABD’de mes-
leki bakimdan yetismesini sagladi. 1959 yilinda
Turkiye'ye dondi. istanbul Universitesi Tip Fakil-
tesi Kadin Hastaliklari ve Dogum Kirsusu’'nde aka-
demik kariyere basladi. 1964 yilinda dogent oldu.
1969 yilinda Tarkiye Milli Vakfi'nin kurulmasinda
oncultk eden isimlerden biri olan Prof. Dr. Cevat
Babuna, 1970 yilinda profesor oldu. iki devre Kadin
Hastaliklari ve Dogum Ana Bilim Dali Bagkanligi, 15
yil istanbul Jinekoloji Dernekleri Federasyonu Bag-
kanligl yaptiktan sonra 1997 Yilinda International
Federation of Gynecology and Obstetrics’in (FIGO)
icra kurulu tyeligine secildi. Prof. Dr. Cevat Babuna,
yurt ici ve yurt disinda yuzlerce konferans vermis,
yerli ve yabanci televizyon kanallarinda gesitli agik
oturumlara katilmis ve ilmi konularda programlar
yapmistir. Turkce ve bati dillerinde yayinlanmis Ug
yUzU agkin makalesi bulunmaktadir. Prof. Dr. Cevat
Babuna'nin, Bilimden imana 1, Bilimden imana 2 ve
Bilimden imana 3 adli kitaplarn da bulunmaktadrr.
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ilgilenmek dogru degildir. Konusmak, parmagi-
ni tutmak beyine gidecek elekiriksel uyarilardir.
Oyuncaklar ve bebekle yaptiginiz konusmalar,
hareketler onun zekasini gelistirir. Okullarin zeka
gelisimin de ¢ok az etkisi vardir. Okul sadece bir
elbisenin dikiimesi icin terzidir. Anne ve baba ku-
masin kalitesinden sorumludur. lyi kumas! iyi bir
terziye verirseniz sonug guzel olur. Uglincl yilin
sonunda genlerin imtihanina tabii tutuluruz ve kul-
laniimayan hucreler budanir ve yok olan hicreler
kendi kendine yenilenmez (buydk imtihan sonu-
cunda kullanilmayan hucreler yok olur.) 3. senenin
sonunda ¢ocugun beyninin %90’ tamamlanir.
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Yetersiz vuyku
hatiralarimizi élduruyor!

Uyku halindeyken qalismaya devam eden beynimiz
anllarn yeniden dizenleyip yapilandirrken
hatiralan da giglu tutuyor.

asamimizin (igte birini uykuda gegiriyoruz. Oyleyse bu énem-

li bir amaca hizmet etmeli degil mi? Bilim adamlari uykunun

hatiralari gugli tuttugunu, sonradan yeniden erisilecek sekil-

de onlar beyinde sabitlestirdigini saptadilar. Yapilan yeni bir
arastirma uykunun hatiralari yeniden organize ettigini, emosyonel de-
taylari secip onlari yeniden sekillendirerek, yeni ve yaratici fikirler Gret-
menize yardimci oldugunu saptadilar.

Notre Dame Universitesi'nden Jessica D. Payne’e gére uyku, anilari ye-
niden duzenleyip onlari yeniden yapilandiriyor.

Payne ve meslektasi Kensinger uyku sirasinda hatiralara neler oldugunu
arastirdilar. Ve insanlarin en fazla hatiralarin emosyonel kismina odak-
lanma egiliminde olduklarini saptadilar. S6z gelimi, deneklere araba en-
kazi gibi, emosyonel nesneler iceren bir sahne gosterildiginde, dzellikle
gece uykusundan sonra, diger detaylardan daha fazla emosyonel nes-
neyi animsama egiliminde olduklari gorildd. Arastirmacilar ayni zaman-
da uyku sirasinda beyin aktivitesini olctller ve emosyon ve hafizay sag-
lamlastirmada rol oynayan beyin boélgelerinin aktif oldugunu saptadilar.
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Uyku yaratici fikirlerin besleyicisi

Hi¢c kuskusuz hizli tempolu ginimuz yasantisin-
da, en fazla yitime ugrayan seylerden bir tanesi
de uykumuz. Uykuda beynimizin atil kaldigr sek-
lindeki temelsiz anlayis bunda rol oynuyor. Oysa
biz fark etmesek bile uykuda beynimiz oldukca
mesgul. Sadece hatiralari saglamlastirmakla kal-
miyor, onlarl organize ediyor, en carpici bilgileri
secip isleme tabi tutuyor. Arastirmacilar ortaya ¢i-
kan yaratici, yeni fikirlerin altinda bunun yattigina
inaniyorlar.

Arastirmacilara goére 0OldUklerinde zaten uyuya-
caklarini sdyleyen insanlar halihazirda gtzel du-
suncelere sahip olma becerisinden kendilerini
mahrum birakiyorlar. Daha az uyuyarak hayatlarini
bir sekilde surdurseler bile, uykunun bilissel bece-
riler Uzerindeki Gnemli etkisinden yoksun kaldiklari
bir gercek.
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Ozgiven, dzsaygl, zdeder gibi kavramlari
iceren ego, genler, yetistirilme bigimi, kisilik
bozukluklari ve stres gibi pek qok faktdrden
etkileniyor.

@SIKBIAYAT



gonun ne oldugu konusunda ¢ok sayida felsefi ve psikolojik
tanimlamalar mevcut. Genelde ego kisinin kendi kimligini al-
gllamasl veya kendisini nasil gordigu olarak yorumlaniyor.
Saglikl bir ego yapisi ne zaman sagliksiz bir alana kayabilir?
Bir kisilik bozuklugunun veya bir baska psikiyatrik bozuklugun habercisi
olarak, guvenli, pozitif bir benlik imajindan buyuklenmeci siskin bir ben-
lige gecis nasll olur?

Esas itibariyle ego kavrami ile kast edilen nedir? Bazi insanlarin siskin
veya zayif egolu oldugunu disunursek, bunun altinda bazi insanlarda
farklilik gosteren bir beyin devresi veya bir nérotransmitter sistem mi
yatmaktadir?

Ego beyinde yer almiyor

Gercekte egoya iliskin néral bir tanimlama hentz yapiimis degil. Har-
vard Universitesi'nden Profesér Jerome Kagan'a gére ego beyinde yer
tutmuyor. Beyinde mevcut olan sey, 6zgtveni module edebilen, kendin-
den sUphe etme ve anksiyete ile ilgili hislerin midahalesini kontrol eden
bir beyin devresi. Fakat Kagan'a gore “harika hissediyorum; dunyayi
fethedebilirim.” tarzindaki hislere aracilik edebilen beyin devresini henlz
taniyabilmis degiliz. Bunu adlandirmak mimkun olsa bile, hi¢ kimse bu-
nun kimyasini veya anatomisini bilmiyor.

Arastirmacilar beyinde benligin veya egonun ¢esitli yénlerinin nasil tem-
sil edildigini anlamak igin modern nérobilim teknolojilerini giderek daha
fazla kullaniyorlar. Beyin géruntileme calismalar ile benligin nérobiyo-
lojisini aragstinyorlar.

Ego depresyon ve maniyi nasil etkiliyor?

Bipolar bozuklugun manik fazi ok defa buyUklik sanrisi ile belirginlesir.
Bunu benmerkezciligin u¢ boyutu, asir narsisizmin katlanmis hali olarak
tanimlayabiliriz. Depresyon ucu ise ¢cogu zaman oldukca dustk benlik
saygist ile atbasl gidiyor.

Tam kisilik dzellikleri her iki ucta asinliklar barindiran bir sureklilik cizgi-
sinde yer aliyor. Kimi zaman bunlar psikopatolojik davraniglara dénuse-
cek sekilde gizgiyi asabiliyorlar. Bu gizginin asilip asilimadiginin énemli
belirleyicilerinden biri kisilerarasi iliskiler ve gundelik aktivitelerdeki bo-
zulma duzeyi. Kimin ¢izgiyi asip asmadigl, cogu zaman stresle iliskili
cevresel tetikleyicilerin ve riskin %50’sini taglyan genetik faktorlerin kar-
silikli karmasgik etkilesimine bagl.

Benligin nérobiyolojik temeline iliskin ipuglarina psikopatolojide de rast-
lanabiliyor. S6z gelimi sizofrenideki hezeyanlar ego sinirlarinin yitimi ola-
rak tanimlaniyor. isitsel haliisinasyonlarda oldugu gibi, hastalar nétral
olaylari kendilerini referans alarak yorumluyor veya disarida olani iceride
olandan ayirt edemiyorlar. Bu bozulmalarin sizofren hastalarin beyinle-
rinde gorulen yapisal degisikliklerle iliskili oldugu dusunuliyor.
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Kisilik bozukluklari egoyu

nasil etkiliyor?

Narsisistik Kisilik Bozuklugu, buytklenmeci siskin
bir benlik temsili ile karakterize bir bozukluk. Kisi-
nin zihni kendisiyle o denli mesgul ki, hadiselere
bagkalarinin gézinden bakma becerisini yitirmis
durumda.

Buna kargin Sinir Kisilik Bozuklugu olan kisiler
Ozellikle guclu bir kimlik hissinden yoksunlar. Kimi
zaman bir elbise giyercesine bir bagkasinin kisili-
gine burdnerek, istilaci bir sekilde baska insanlar-
la yakinlagiyorlar.

Otizmde ise kisinin benlik temsilleri baskalarini
tanimay 6nleyecek derecede, tam anlamiyla yitik
veya asiri abartili olabiliyor.
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NP Grup Uzmanlarinin
gur Canbolat sdylesilerinden olusan

Psikoloji Ugur Canbolat'in hozirdadig
Sohbetleri

Psikiyatri Sohbetleri’
Timas Yayinlarn arasinda gikt.

Kendinizi

nasil
Niss ek
Istersiniz
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oruyucu Ruh Saghgr alaninda program yapan Ugur
Canbolat Psikiyatri meraklilarina ‘Kendinizi nasil hisset-
mek istersiniz?’ diye soruyor. Hizli bir tempo ile yasayan,
durup distinmeye pek zamani olmayan gagimiz insanini
hedef alan kitapta bu anlamli soruya yanit araniyor.

Kimlerle sdylesi yapildi?

Prof. Dr. Nevzat Tarhan, Prof. Dr. Kemal Arikan, Dr. Oguz Tan, Dr. Baris
Onen Unsalver, Dr. Adnan Coban, Dr. Basar Bilgig, Dr. Hasan Basri
izgi, Dr. Hakan Erkaya, Dr. Funda Guduct Sagir, Dr. Huseyin Bulut, Dr.
Emine Kiling, Dr. Pejman Golabi ve Dr. Ozlem Mestcioglu ile yapilan
soylesilerin yer aldigi ‘Psikoloji Sohbetleri'nde okuyucunun zihnine bir
cengel gibi takilan sorularin pesine dusullyor.

Uzmanlarin géruslerine muracaat edildi

Kitapta hekimlerle yapilan sade ve anlasilir konusmalarin yani sira, diger
disiplinlerden uzman psikologlarla da konusulmus. Kitapta géruslerine
muracaat edilen alaninda uzman psikologlar ise sunlardan olusuyor:
Nese Ozkarsli, Yildiz Burkovik, Cigdem Demirsoy, Yasemin Kalkavan,
Insan Oztekin, Zehra Erol.

Kitapta yer alan sdylesi basliklarindan bazilari sunlar: Yalan psikoloji-
si, unutkanlik, stphecilik, sosyal fobi, evlilikte iktidar savaslari, ailede
siddet, Ustlin zekall cocuklar, internet bagimlildi, depresyon, travmalar,
panik bozukluk, dua ve ibadetin psikolojisi, beden dili, narsisizm, diya-
bet ve psikoloji, bas agrisi, uyku sorunlari.

Guncel sorunlar masaya yatirildi

Bu sorunlart anlamada en etkili yol, kendi psikolojimizi ¢6zmekten ve
bunun isiginda sosyal hayatta kendimize ait yeri almaktan gegiyor. Yil-
lardir psikiyatri camiasinin 6ncu isimleriyle calisan Ugur Canbolat, gin-
cel sorunlar masaya yatirdi, uzmanlar cevapladi. Hepimize adeta iligik
olan sorunlar ve ¢6zim oOnerileriyle Psikoloji Sohbetleri basucu kitabi
olacak nitelikte.

‘Kendi’ni kesif

Eser, konu segimi agisindan genelde gunltk hayatta sik karsilagilan
durumlara, daha ¢zelde ise kisiler arasi iligkilere ilgi duyan herkes igin
yararli olabilecek bir kaynak niteliginde. Psikoloji Sohbetleri, uzmanlarin
tanik olduklari 6z yasam &ykulerinden kesitler sunarken, roportajlarda
uzmanlar tarafindan verilen ipuglari ve oneriler sayesinde kendi kisiligi-
mizi sorgulama ve kesfetme imkani sunuyor.

HAYAT

Kendi sahasinda bir ilk

Ugur Canbolat'in hazirladigi kitapta, herkesin
anlayabilecegdi bir dilde kisilerin davranig ve du-
slinceleri ile huzursuzluklarinin ve hatta fiziksel
hastaliklarinin altinda yatan asil nedenler anlatili-
yor. Her biri kendi alaninda uzman olan konuklarla
soylesi seklinde olusturulan bu eser, kendi saha-
sinda bir ilki teskil ediyor. Kitap, “Sorunsuz evlilik
mUdmkin mu?”, “Sizofreni muzikle tedavi edilebilir
mi?”, “Unutkanligin nedenleri nelerdir?”, “internet
bagimliiginda 6lct ne olmaldir?”, “Televizyon ve
bilgisayar aile igi iletisimi bitiriyor mu?” gibi sorula-
ra cevap ararken, guncel bilgiler ve pratik ¢ézim
Onerileri ile merak ettigimiz bircok ilging konuyu
da mercek altina aliyor.
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“mAfrika

Afrika’da safari, size ne kadar farkli bir dunyanin
var oldugunu 6gretiyor ve doganin
kusursuzlugunu yasatiyor.




Safari

Yasadigim en ilging tecribelerimden biriydi Masai Mara'da safari. Baba
aslan icgudusel bir zeka ile gozline kestirdigi zebrayi nasil avlayacagi-
nin hesabini yapiyorken anne aslan ise baba aslanin biraz gerisinde,
Ug yavrusuyla bekliyordu. Yaklasik 50 metre uzakta yer alan zebra ise
basina geleceklerden habersiz, basl yere egik duruyordu. Biz de aslan
ailesine yaklasik 20 metre uzaklikta, stiklnet icinde, nefeslerimizi tut-
mus olanlari izlemekteydik. Baba aslan avina odaklanmis hamle yap-
mak icin uygun zamani kolluyordu. Ve baba aslan birkag dakika son-
ra heybetli viicuduyla ayaklarini hazirladi ve olaganca hiziyla zebraya
dogru kosmaya basladi. Tozu dumana katan aslanin koca gévdesinin
sallantisi tam bir guc gosterisiydi. Bes saniye gecmeden avina ulasmisti
bile. Zebra neye ugradigini anlamadan bacagindan yara alip yere yigil-
di. Anne aslan da yavrularlyla zebranin yanina kostu.

iste doganin kusursuzlugu. ..

Safari meraki yollara dusurdu

Neredeyse National Greography kanalinda izledigimiz safari program-
larini aratmayan bir gezi olmustu benim icin. Bol heyecan, aksiyon, ha-
yatta kalma ¢abasi, her canlinin yavrusunu agliktan koruma gudusu...
Hepsi, saskinlikla izlediginiz ama nihayetinde kabul ettiginiz canli doga
manzaraslydi. Aylardan Temmuz. Kenya'nin yasam tarzina duydugum
merak ama hepsinden 6te safarinin meraki beni yollara dustrmustu.

Temmuz ayl Kenya icin oldukgca soguk gecen bir ay. Hava yaklasik
10-15 derece... O ylzden yaninizda bir mont veya kazak gotirmeniz
sart. Tedbirli gitmekte fayda var ¢linku ihtiyaclarinizi satin alabileceginiz
mekanlar ¢cok sinirli. Ama bir degisiklik yapmak isterseniz ya da sicagi
seviyorsaniz Aralik ya da Ocak aylarinda gidip buranin tadini Ggimeden
clkarabilirsiniz.

VAHSI DOGANIN MERKEZI
KENYA'NIN MUTFAKLARINDA
DA HEMEN HEMEN TUM HAY-
VANLARIN ETLERININ ILGINC
PISIRME YONTEMLERIYLE SU-
NULDUGUNU GORUYORUZ.

Ulke hakkinda birkag kiiciik bilgi

Kenya bildiginiz gibi Hint Okyanusu’nun kiyisinda
bir dogu Afrika Ulkesi. Guneyinde Tanzanya, bati-
sinda Uganda, kuzeybatisinda Sudan, kuzeyinde
Etiyopya ve dogusunda Somali ile komsu. Bas-
kenti ise Nairobi... Kenya'da birgok etnik grubun
yasadigini goérlyorsunuz. Bunlarin en basinda
daha cok Nairobi cevresinde yasayan Kikuyular
geliyor. Ardindan da Luhya, Luo ve Kalenjinler de-
vam ediyor. Resmi dil olarak da Swahilice ve ingi-
lizce konusuluyor ve para birimi Kenya Shillingi.

Cay ve kahve diyari

Buranin dogal kaynaklarini altin, soda, tuz ve vah-
si doga olarak tanimlayabiliriz. Cay ve kahve ihra-
catl ise bildiginiz gibi oldukca fazla. Sever misiniz
bilmem ama oldukga sert cay ve kahvelerini da-
maginizda hissetmek enfes... ingilizlerden kalma



aliskanlik olsa gerek bazi yerlerde cay sut katilarak iciliyor. Denemeye
deger. Ben, sirf caylar icin koca bir valiz satin aldim.

Acik pazarlarda aligveris keyfi

Ozellikle acik pazarlarda 6grendiginiz birkag kelime ile pazarlik etmek
cok keyifli. Ama acik pazarlarda alacaginiz Urtnlere dikkat! Clnku her
tezgahta bagka bir fiyatla kargilagmaniz miimkin. Aimaya kesin kararliy-
saniz pazarliga girin derim. Ama Oylesine fakir ve az parayla gecimlerini
saglyorlar ki... Ustelik satilanlarin degerlerini Turk lirasina gevirdiginizde
¢ok ucuza satin aldiginizi biliyorsunuz. O yuzden yine de fazla pazarlik
vicdaninizi rahatsiz edebilir.

Hala 6zgur hissetmiyorlar

Gegmislerinde sémurge devleti olduklarindan hala ¢ok 6zgur hissede-
mediklerini fark ediyorsunuz. Kenya 1963 yilinda ingiltere’den bagimsiz-
Iigini ilan etmis. insanlari gok uysal diye tanimlayabilecedimiz bir yapiya
sahipler. Kazanclarinin biytk bir bélimuni vahsi doga turizminden
elde ediyorlar. Hediyelik esyalar ve geleneksel el sanatlarini neredeyse
her agik mekanda gorlyorsunuz. Hala beyazlarin gok Ustin olduklari-
na inaniyorlar. Hatta beyaz insanlara dokunmamaya 6zen gosteriyorlar.
Geceleri sokaklarin daha tehlikeli olacagini sdyledikleri icin gunduzleri
etrafi gezip geceleri kapall mekanlarda gecirdik. Ozellikle dans gecele-
rine katiimak cok eglenceliydi.

‘Dans’ deyince diinya duruyor

Afrikali insanlar en ¢ok dans ederken taniyabilirsiniz. Sorunlar her ne
olursa olsun piste ciktiklarinda ne kadar rahat ve mutlu olabildikleri-
ne sahit oluyorsunuz. Ozellikle Nairobi'deki salsa danslariyla meshur,
Klba gecesi ve Fas esintilerini gérebileceginiz Casablanca Clup essiz-
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dir. Danslarini bilen bilmeyen tum turistler de bu
akisa kendilerini kaptiriyorlar.

Sicak kiremitle et servisi

Kenya'da vahsi bir doganin varligini kabul edip
mutfaklarinda da hemen hemen tum hayvanlarin
etlerinin ilging pisirme yéntemleriyle sunuldugu-
nu goériiyoruz. Ozellikle, neredeyse tiim turistlerin
ziyaret ettigi Safari Clup Oteli'nde yapilan et ser-
vislerini anlatmak istiyorum. Bir agik hava restora-
ni... Etler biraz 6tede kocaman bir kuyuyu andiran
ocagin Uzerine asiimig kdbmurde pisiriliyor. Zebra,
tavuk, kegi, timsah ve daha birgok hayvanin eti
orada asilmis yavasca kizariyor. Servislerini isttil-
mis kiremitlerle yapiyorlar. Etler de sicak olarak
kiremitlerin Uzerinde... Ara ara gelip servis edili-
yor. Boylece yedikleriniz hic sogumamig oluyor.
Ayrica Afrika mutfaginda 6zellikle etlerin yaninda
gelen soslari da mutlaka denemelisiniz. Tatlarina
keyifle bakarken Afrika’'nin yerel danslar sahnede
size eslik ediyor. EGer yolunuz Kenya'ya dlserse
mutlaka ugramaniz gereken yerlerden biri Safari
Clup.

Kanath otobus: Pir Pir Ucak

Seyahatimizin baskent Nairobi duragindan sonra
safari gunlerimiz icin Masai Mara boélgesine gec-
tik. Bu 45 dakikalik yolculuk da oldukga ilgingti.
Bir kere pir pir ugaga ilk kez biniyordum.
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Biletinizi neredeyse sadece bir salon buyukliginde olan kugucuk bir
havaalanindan aliyorsunuz. Ugaga binerken de bilet géstermek yerine
ellerindeki listeden adinizi karaliyorsunuz. Ugak adeta kanatli otobus
gobrevini Ustlenmis. Yolcu almak icin 4 defa yesillik alana inip tekrar kal-
kan enteresan duraklara sahip. Sanirm bindigim en ufak ucakti, sadece
30-40 kisi kapasiteliydi. indigimiz pist hepsinden ilgingti. Sanim pist
demek ¢ok dogru olmaz ¢unku etrafi ¢im olan toprak bir yoldu indigimiz.
Araclar bekleyecegdiniz alan bir bahgenin altindaki cardaktan farksizdi.
Yaklasik yarim saat sonra otelimize yerlesmek Uzere ciplerle yola koyul-
duk. Biraz engebeli yollardan gectik konaklayacagimiz otele vardik.

Av géruntaleri icin erken saatler makbul

Ertesi sabah saatlerimizi 04.30’a kurduk. 05.00'de safari turuna ¢ika-
caktik. Gunde iki tur yapiliyor, biri sabah erken saatte, digeri ise 6gleden
sonra 15.00 civari. Av gérintUlerine tanik olabilecegimiz saatler oldugu
icin sabah saatlerini tercih ettik. Ogleden sonraki turda karinlari tok ol-
dugu icin hayvanlari genelde uyurken ya da yediklerini sindirirken goru-
yorsunuz. Hava oldukga serindi dogrusu. ilk giin cok tsiidik. Araglarin
da Ustl ya da yanlar acik oldugundan riizgar fazlasiyla hissediyorsu-
nuz. Tabii siz sicak mevsimde gitmeyi tercih ederseniz boyle sorunlar
yasamazsiniz. Biz ikinci ginin sabahi, kalin paltolarmiz olmadigr icin
¢6zUmU battaniyelerimizi yanimiza almakta bulduk.

Heyecanh g6zlem

Aracla yaklasik 15 dakika gittikten sonra safari giris alanina vardik. He-
yecanla etrafimizi gézlemlemeye baslamistik bile. Araci kullanan sofér-
ler, hayvanlar arasinda bir hareketlenme gorurlerse birbirlerine telsizle
haber veriyorlardi. Deneyimli olduklarindan bir hayvanin yirtyusunden
bile av pesinde olup olmadigini anliyorlar ve bizleri gézlem konusunda
uyariyorlardi. Biz de pur dikkat olacaklari izliyorduk. ilk gérecegim hay-
vani merak ediyordum ama otele giderken yolda bolca zebra gérmus-
tim. Onlara her yerde rastlayabiliyorsunuz. Ayni sekilde ceylanlara da...
Onlar genelde yem olan hayvanlar arasinda. Benim igin ayri bir anlami
oldugundan pesine dusllmus bir ceylana bakmamaya ¢zen gosterdim.
Cunku celimsizligi ve narinligi insanin yuregini hoplatiyor.

Vahsi tabiat bayultyor

Safari alaninda ilk gérdigum hayvan aslan oldu. Hepimiz bir aslani ilk
defa hayvanat bahcesinde gérmuslzdir ama burada gérmek inanin
¢ok baskaydi. Kendi sahalarinda, hi¢ bozulmamis bir tabiatin icindeydi-
ler. Yolda devam ederken aile olarak yavrulariyla hareket eden pek ¢ok
aslan gérmeye basladim. Bir midddet sonra bu goruntiler normal bile
gelmeye basladi. Gérdugum diger hayvanlar arasinda filler ¢ok ilgincti.
Kuguk bir su cukuru iginde 6 tane fil duruyordu. Zurafalar ise kafalarini
zaten pek seyrek gorllen agaclarin icine gémmdstd. Biraz daha ilerle-
dikten sonra bir gége tanik olduk. Bufalo surdleri 6nimuzden gegmeye
basladi. Saninm 300 — 400 tane vardilar. Zaten Temmuz ay! gog¢ igin
oldukga uygun bir ay.

Bir yandan aracla yolumuza devam edip bir yandan da bagka yollara
sapip avini yiyen aslan ailesi ariyoruz.
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Acik hayvanat bahcesi

Ufak karinca tepeleriyle karsilastik sikga. Bir ta-
nesinin Uzerine serilmis bir ¢ita ailesi ayni yone
dogru bakiyordu. Asil duruslar kendilerini izlet-
meye yetiyordu ama diger yandan suratli kosusla-
rini da heyecanla gérmeyi diliyorsunuz. Agikgasl
burada gerekli olan yalnizca sabir... Onlar Grkit-
meyeceksiniz ve dogru zamani bekleyeceksiniz.
Sonunda mutlaka o vahsi dogaya tanik oluyor-
sunuz, hem de fazlasiyla... Bir srre sonra bulun-
dugunuz mekan size agik hayvanat bahgesinde
dolaslyormus hissi veriyor. Artik gozleriniz daha
cok kovalamacay! yakalamak istiyor. Mara Nehri
yakinlarina gidiyorsunuz. Koca bagl antiloplar ¢a-
mur banyosu yapiyorlar. Burada sessizce ve da-
kikalarca kimildamayan timsahlar da var. Kenya
ve Tanzanya arasindaki bu nehir, her yil gé¢ eden
hayvanlarin bazen antiloplara ve timsahlara yem
oldugunu gosteriyor.

Uzaktan sevmeyi 6grenmek

Bu akil almaz muhtesem doga bize, oraya geli-
simizin 2. gUnu aslan ailesinin avini yakalamasini
izleme sansi verdi. Burasi dnceleri gok sasirdiginiz
ama gun gegtikgce size normal gelen bir manzara
olmaya bagliyor. En ¢ok neyi mi 6grendim dersi-
niz? Gozlerimle uzaktan sevmeyi... Cunku hig bi-
rine yaklagsamayacaginizi gok iyi biliyorsunuz.

“Cambo!”
Hosuma giden birkag ufak ayrintidan da bahset-
meden edemeyecegim.

Aragla bos arazilerden gegerken yari ¢iplak Afrika-
Il cocuklarin “Cambo” (Merhaba) diye seslendik-
lerini duyuyorsunuz. Heyecanla kosarak sizi takip
etmeye caligiyorlar. Eger yolunuz dlserse onlara
mutlaka el sallayin. Bu bile onlar Umitlendirmeye
yetiyor. Bir de Swahilice birini yaniniza cagirmak
istediginizde “Uka ha ha” diye seslenmeniz yeterli
olacaktir.
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Kaliteli
hemsireligin anahtari:

Bilisim Teknolojileri

- Dilek Ozdemir
NPISTANBUL Hastanesi Bashemnsiresi

emsirelik Bilisimi Bilgi Teknolojisi hastane bilgi sistemlerinde; bilgiye
nasll ulasilacagi, verilerin nasil elde edilecegi, nasil kullanilacagi, na-
sil kayit altina alinacagi ve ne sekilde saklanacagini tarif eder. Scho-
les ve Barber bunu 1980’de hemsireligin butun alanlarina bilgisayar
teknolojisinin uygulanmasi olarak tarif ederler.

Bu teknoloiji; klinik hemsirelik uygulamalarinda, hemsirelik egitiminde, hemsgirelik
yonetiminde ve hemsirelik arastirmalarinda kullanilir. Ayrica bu teknoloji hemsire-
lik hasta tanilamasi, planlama, uygulamalarinda ve ayni zamanda istatistiklerde
de kullanilir.

Bilisim sireci sahasi nasil igliyor?
Hemsirelik bilisim strecini sahada gergeklestirdigimizde; bilgiye nasil ulagilacag,
verinin nasil elde edilecedi ayaginda; hastanin vital takipleri; ates, nabiz, tansi-
yon, solunum, hastanin demografik ézellikleri ve benzeri hemsirelik takipleri yer
alir. Bunlar da hemsirelik tanilama formuyla hastanin tanilamasi kisminda kayit
altina alinir. Bu bilgilerin nasil kullanilacagr ayaginda; disme riskinin degerlendi-
riimesi, disme risk orani gostergeleri, damar yolu uygulamalarindaki tekrarlar ve
enfeksiyonlar, gortlme hizlari ve benzeri hemsirelik uygulamalari kargimiza gikar.
. o Ve son olarak da kayit altina alma ve saklama ayaginda da bahsi gegen bakim-
Hem§|re| Iglﬂ lara ve takiplere yonelik protokollerin prosedur ve talimatlarin olusturuimasi ve

ey et kayitla birlikte saklanmasindan bahsetmemiz mimkun.
bUtin alanlarna

bilgiSOng tekﬂO— Calismalara ne zaman baslandi?

elAl ~ Hemsirelik Bilisimi Calismalar ilk 1974 de IMIA Uluslaraarsi Tip Bilisimleri Birligi
|OJIS|ﬂIﬂ U99U|On kurulmasi ile bagladi. O zaman da hemsirelikte ortak bir dil ve siniflama yok-

MQSI, dOﬂQﬂ|m|| tu. Hemsirelik Biligsimi kavrami Amerika'da 1992'den beri var. 1994'te Hollanda,
. . 1999'da Brezilya ve 2004 'te israil’de bu kavramlar kullaniimaya baslanmis.
hemsireler yetis-
.. | . |< | . | . Dinya Ulkelerinde lisans, yUksek lisans, doktora programlarti ile sertifika program-
tlrl mesl ve KQ |te | lari ve gesitli kurslar seklinde uygulamaya baslanmis.
hizmeticinarttk
Lisans egitimi sart

O| MQZ50 O| MmaZz Bilgi teknolojileri kullanimi saglik hizmetleri ve hemsirelik hizmetlerinin kanita da-
bir §Q rt yali cok énemli bir ayagini olusturuyor. Fakat bilgi teknolojilerine ait kayitlarda
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sunulan hemsirelik hizmetlerinin, yine de tam olarak yansitildigini soy-
leyemeyiz.

Bunun tam olarak yansitilabilmesi de hemsirenin mevcuttaki sistemde
oldugu gibi mezuniyetinden sonra ilk calismaya basladigi saglik sekto-
rdyle bilisim teknolojileri, bilisim dinyasi ile tanismasi ile degil; hemsi-
relikte bilisim teknolojileri kullanimina éncelikle lisans dizeyinde egitim
planlanmasiyla baslanarak gergeklesmesi ile mumkindir. Gerek lisans
gerekse lisansustu egitim programlarina “Bilisim Teknolojileri ve Hemsi-
relik” ders igerigi eklenirse sahaya hemsire hazirlanmis olur ve ancak bu
sekilde ‘bilisim hemsiresi’ kavrami sahada, isleyiste yerini alabilir.

ilk adimi Akdeniz Universitesi atti
Turkiye'de 1990 yilinda ilk Tip Bilisimi (Medical Informatics) Yiksek Li-
sans Programi’ni baglatan, Akdeniz Universitesi Tip Fakilltesi Biyoista-
tistik ve Tip Bilisimi Anabilim Dali Baskani ve Tip Bilisim Dernegi Yonetim
Kurulu Bagkani Prof. Dr. Osman Saka'dir.

Turkiye'de bu kavram henlz tam olarak hak ettigi yerde degil. 45 ‘e
Universite’de ortak zorunlu dersler kapsaminda bilgisayar okurya-
zarligini kazandirmayr hedefleyen dersler okutulmakta. Akdeniz
Universitesi'nde Temel Bilgi Teknolojileri dersi adi altinda 3 saat
guz doneminde, Temel Bilgisayar Bilimleri adi altinda da 4
saat bahar déneminde ders programi veriliyor. TUrkiye'de '
ise bahsettigim sekilde lisans programinda Temel Bilgi r
Teknolojileri Kullanimi dersi ve Bilgisayar / Bilgisayar o 1
Bilimleri dersi var. Hemsirelik lisans mezunlarini, i '
Dokuz Eyliil ve Akdeniz Universitesi yUksek lisans - .
programina kabul ediyor. Fakat henlz doktora
programi yok. Bu alandaki ilk kongre ve panel,
2005 - Tip Bilisimi Kongresi ve 2009- Tip Bilisimi
Kongresi kapsaminda hemsirelik paneli seklinde
yUrataimusta.

Akdeniz Universitesi'nde iki yildir ders veriliyor
ve Tip Fakultesi Biyoistatistik ve Tip Bilisimi AD
tarafindan yurataluyor.

Yetersiz hemsireler her alanda
caligmamali

Temel bilgisayar egitimi bilgisine sahip olunsa da, ye-

terlilik dtzeyleri belirlenmeden hemsirelerin her alanda calismasi,
uzmanliklarina gére siniflandinimamasi ve yeterli bilgisayar program
dillerini bilmemesi, temel sorunu olusturuyor.

Sorun, Akdeniz Universitesi'nin yaptigi gibi, basarili galismalarla ¢é-
zllebilecek gibi gorunuyor. Bu ¢alismalar Hemsirelik Hizmetleri Bil-
gi Sistemleri kullanimini yaygin hale getirebilecektir.

lyi bir IT departmanina sahip bir ekiple calismak gerekiyor. Biz
boyle guglu bir ekiple galisiyoruz ve ekibimizin basinda da bu
isin profesyoneli bir yoneticimiz var. Sahada c¢alismaya basla-
madan énce hemsirelerimizin bununla ilgili oryantasyon egi-
timlerini tamamlayarak c¢alismalarina baslatiyoruz.
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KORUYUCU RUH SAGLIGI UYGULAMASI

Tsize bir telefon
kadar yakiniz!

‘Sicak Telefon Hatil Uygulama3|:
DANISMA ve CAGRI MERKEZI

+90 216 633 06 3

Depresyon, uyum bozukluklari, stres, deprem ve travmalar, madde bagimlligi, sanal bagimli-
lik, maskeli depresyon, panik bozuklugu, yetiskin hiperaktivite, manik depresif bozukluk, sizof-
reni, paranoya, sosyal fobi, evlilik sorunlari, OKB, kisilik bozukluklari, uyku bozukluklari, yeme
bozukluklari, cinsel kimlik bozukluklari, cinsel islev bozukluklari, yaygin anksiyete bozuklugu,
dogum sonrasi depresyonu, aldatma, kabus, gece ter6rl, huzursuz bacak sendromu, ensest,
agril cinsellik, aile ici siddet, alisveris durtiist, bayilmalar, bosanma ve ¢ocuk, korkular, cocuk
ve sug, zeka gelisimi, cokklnlik, kiskanclik, hastalik hastaligi, hezeyanlar, intihar, is stresi,
kumar bagimlihgi, meslek secimi, rlyalar, sikintiyr bedensellestirme, sucluluk, tikenmislik
sendromu, sorumsuzluk, tiketim cilginligi, unutkanlk, bunama, yorgunluk, yas, beden imaji,
sac koparma, is stresi, cilt hastaliklari, otizm, kanser ve depresyon, genetik danismanlik, alt
1slatma, aile ici roller, yalnizlik, iktidarsizlik, tirnak yeme, masturbasyon, cekingenlik, iletisim
kuramama, bas agrisi, epilepsi, kas ve sinir hastaliklari, hiperaktivite dikkat eksikligi, davranis
bozukluklari, cocukluk depresyonu, 6zel 6grenme glglikleri, okul basarisizlidi, okula uyum
sorunlari, sinav kaygisi, gocuklarda tik ve takintilar, gecikmis konusma, fonolojik bozukluk,
kekemelik, afazi, beceri gelistirme, empati, glivensizlik, mobbing, kétimserlik, anne-baba kav-
gasi gibi ruh sagligi alanina dair tim sorularinizi uzmanlarina sorabilirsiniz.

(Daha fazla bilgi icin www.e-psikiyatri.com)
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Ogrencileri Anadolu Liseleri sinavlarina hazirlayan

DUVAR KAGITLARI procesi \@

saglayan OTORITER KURSV procesi 6.G)

a) Keskin bakigli tungtan bir 6gretmen heykeli.
b) Kaide

¢) Esas Ogretmen deligi

d) it gikmayan bir sinif.

e) Sus-pus dgrenciler.

f) Siiklim piikliim arka sira.

Klasik egitimin korkulu rilyas: s&zli
sinavlar: icin bir tahta platformu
procesi \®






