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Merhaba

Elinizde bulunan ve okumak i¢in heniiz ilk sayfalarini ¢evirdiginiz bu derginin yaymlanmasina karar
vermek hi¢ kolay olmadi. Uzerinde neredeyse tam bir y1l siiresince fikir calismasi yaptik, toplantilar
diizenledik ve “psikiyatri dergisi” hazirlayip, bunu okuyucuya sunmanin gerekirlerine dair diisiindiik.
Uzun, upuzun toplantilarin sonucunda karar verdik ki, Tiirkiye’de psikiyatri dergisi hazirlamak i¢in
tiim kosullar uygundu, sunumu kolay degildi ama giderek daha ¢ok insanin ilgisini ¢eken bu alanda
bir yayin yapmak mutlaka gerekliydi...

Ve start verildi!

Derginin igerigi her toplant1 sonunda biraz daha olgunlasti. Psikiyatrik ve psikolojik sorunu olan veya
olmayip bu alana ilgi duyan, hayat1 takip eden, insanin sirlarin1 kasfetmeye ¢abalayan herkesin ra-
hatlikla okuyabilecegi, bu alandaki yeniliklerin hemen tiimiinden haberdar olabilecegi ve bu konulari
okurken ayn1 zamanda aktiiel pek ¢cok konuda da ilgisini ¢geken yazilari bulabilecegi bir dergi olustur-
maya karar verdik.

Basta Prof. Dr. Nevzat Tarhan olmak {izere NPISTANBUL ve Memory Center doktorlarmin bir ¢ogu,
gerek fikirleri, gerekse yazilariyla dergimize katkida bulundu. Dergimizde, psikiyatri diinyasindaki
giincel konulara 6zellikle yer vermeye calistik ¢iinkii bu alanda gelismeler oldukga hizli.

[lk sayismi okudugunuz dergimizde sizlerle bulusmaktan biiyiik keyif altyoruz...
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Sayfa 6 Nevzat Tarhan

Kin Duygusu ve Organ Hasar1
Haksizliga ugrayan ve incinen
kisinin 6¢ almak amaciyla diis-
manlik duygusunu yasamasini
kin olarak tanimlariz.

Sayfa 14 Dr. Oguz TAN

Ask ve kadin

Seven, baglanan, ama hayal ki-
rikligina ugrayan kadinlar
Erkekler de aynen kadinlar gibi
severler, baglanirlar, fedakarlik
yaparlar, bazen sevdikleri i¢in
canlarin bile verirler. Ama
kadinlarin iliskilerine verdikleri
Onem cok daha fazladir.

Sayfa 22 Vajinismus
Tirk kadininin en biyiik
sorunu vajinismus

Yapilan arastirmalar gos-
teriyor ki; Tiirk kadininin
yasadig1 en biiyiik cinsel
problemlerin basinda vaji-
nismus geliyor. Geng kiz-
l1g1, hatta ¢ocuklugundan
itibaren biiyiik bir baski al-
tinda yetistirilen kizlar, ergenlik doneminden itibaren iyice igine
kapaniyor ya da evlendiklerinde genel olarak vajinismus proble-
miyle karsilasiyor. Bu sorun genellikle jinekologlarla ¢oziilmeye
calisiliyor ancak bu miimkiin olmadig1 i¢in ge¢ bir asamada da
olsa psikologlarin yolu tutuluyor. Psikolog Dr. Cigdem Demir-
soy ile vajinismus ve cinsel sorunlar lizerine konustuk.
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Sayfa 30 Psikolojik Destekli Diyet
Diyetler artik yasamimizin énemli bir
pargasi oldu ancak ne yazik ki, diyet
ugruna sonen yasamlar var. Bu neden-
le diyet yapmaya karar verirken bir
psikologa danismakta biiyiik yarar var.
Ustelik bu diyetin kalic1 olmast i¢in de
gerekiyor.

Sayfa 68... Sitha Derbent
Roportaj

Vahsi yasama fotograf
cekmek i¢in degil soyu
titkenmekte olan canlilart
izlemek i¢in gidiyor.
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ICINDEKILER

Sayfa 26 DNA Profili ve
Psikiyatrik Hastahklar

DNA profiline bakarak veri-
len ilaclar psikiyatrik sorunlara
¢oziim olacak. DNA profili bir
kisinin kimligi gibi. Bir kere
cikartiyorsunuz, bu profili ve
degismiyor. DNA bir bakima
kimlik numarasi gibi. ileride bel-
ki kimlik yerine DNA gececek.
Diinyadaki her bireyin DNA’s1
farkli tipk1 parmak izi gibi.

Sayfa 60 Psikolog Orhan Giimiisel
Universite mevsimi

Bu topraklarda yasayan milyonlarin sinavi bir
kez daha sonuglandi. Hedeflerine ulasamayan-
lar ya kiiskiinlesti ya kaderine raz1 ya da umut-
= larin1 gelecek sonbahara tagimakta.
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Prof. Dr. NEVZAT TARHAN

renkleri sararirsa bunlar “’Deve kini”
olan kisilerdir. Bu kisiler tehdidi kay-
dederler ve unutmazlar. O kisiden G¢-
lerini almadan rahat edemezler. Bazi
kiiltiirler kin ve intikam duygularim
yiiceltir; cocuklara “’Ocal, Hincal,
Cengiz, Savas™ gibi isimlerin konul-
masinin diismanlik duygularmi des-
tekleme riski tagidigi sdylenebilir.
Olumsuz duygulardan olan kin, nef-
ret, 6fke ve diismanlik duygularinin
“’otonomik hiperaktivasyon™ dedigi-
miz i¢ organlarimizi calistiran sinir
sistemine etkileri farkli olmaktadir.
Beyin kisiye 6zel bir kimyasal karisi-
mu iiretir. Uretilen kimyasal karisim
kana pompalanir. Kisiye gore tansi-
yon yiikselebilir, kalp carpabilir, ki-
zarma, terleme, sararma olabilir. Bey-
nimiz ve ruh yapimizla organlarimizin
kimyasal olarak haberlestigi son yilla-
rin onemli bilgilerindendir. Uzun sii-

ren olumsuz duygular organlarimizda
hasar olusturmaya baslar. Toksik mad-
deler, oksidan serbest radikaller boyle
stiregen Ofkeli ve gergin kisilerde
daha cokca bedende birikmektedir.
Bu bilgiler 15181inda rahatlikla sunu
sOyleyebiliriz; kin, 6fke, nefrete ba-
giml hale gelmis kisi mutlu ve kendi-
leri ile barisik olamadiklart gibi i¢ or-
ganlarina da zarar verirler. Siirekli
savunma halindeki kisiler siirekli sa-
vas durumundaki iilkeler gibidir. Oz
kaynaklar ve yatirimlar hep savunma-
ya yoneliktir biiylime ve gelisme du-
rur.

Suclamayi siirdiirmek

Suglama gii¢lii bir savunma meka-
nizmasidir. Kisi 6fke ve gerginligine
kolay bir hedef bulmak ister. “’Ben
yapmadim o yapt1” diyerek rahatlar.
Sorunlari bagka birisinin hatasi haline

PSIKIYATRI VE YASAM

getirmek kisiyi pasif konuma sokar.
Kisiyi o anda iyi hissettirir ancak ¢o-
ziime dogru adimlar atmasina engel
olan bir konuma sokar.

Kendini giivende hissetmeyen bir in-
san baskalarini suglayarak kendisini
korumaya calisir. Siirekli savunma
halinde ve siingiileri havada bir kisi
cevreye olumsuz, soguk mesajlar yan-
sitir. Bagkalarinin kendisinden uzak-
lagmasina neden olur. Bdylece giiven-
de ama yalmz olurlar. Bdyle
durumlarda insana ac1 veren durumun
yeniden olusmamasi ve tekrarlamasi-
nt Onlemek icin bilinmesi gereken
gercek ve dogru bilgiyi 6grenmek ge-
rekir.

Aci1 veren durumunun gercek nede-
nini ve tekrarlamamasi i¢in Onlemini
aldiktan sonra bagislayict olmak kin
duygusunun ilacidir. Suglamaya de-
vam etmek adil olmayan bir davranig

seklinde atesin odunu yaktig1 gibi ki-
siyi hep yakip incitir.

Kin duygusundan kurtulmak isteyen
bir kisi su soruyu sormali. ‘’Hayatta
ilerlemek mi daha 6nemli hesaplas-
mak m1?” Tlerlemek daha 6nemli ise,
sizi neyin incittigini ¢ozdiikten sonra
bu 6nemli bilgiyi rafa koyup yola de-
vam etmeniz gerekir. Aksi takdirde
unutmamak ve bagislamamak ¢ok pa-
hali gelir. Gegmisi unutmamak gere-
kebilir ama ge¢miste yasamak zaman
ve entelektiiel enerjimizi bosa harca-
maktadir.

Saglikli insan siirekli diigman sec-
mek ve sectigi diismana gore kahra-
man veya katil olmak zorunda degil-
dir. Hayat, uzlagsma becerisi olanlar
mutlu eder.

Kinci kisiler olaylar1 degerlendirir-
ken biitliinlinii degerlendiremezlerse
bu duygudan kurtulamazlar.



DIS HABERLER

Basit 1sler beyin
gucunu arttirtyor

Yapilan bir calismada, basit zihin egzersizlerinin beyin giiclinii % 40 oranin-
da arttirdig1 ortaya kondu.

BBC sovunun bir parcasi olarak gerceklestirilen arastirmaya gore bulmaca
¢ozmek, liste ezberlemek ve bilgisayar faresini farkli bir elle kullanmak bile
diisiince becerimizi anlamli bir sekilde arttirabiliyor.

Aragtirmaya katilan goniilliilerin gerceklestirdigi diger isler arasinda gozi
bagli bir sekilde evin etrafini dolagmak ve sézciik tiiretme oynamak vardi.

The Get Smarter in a Week sovunda katilimeilar iyi bir gece uykusu ¢ekme-
ye ve bol bol egzersiz yapmaya tesvik edilirken, abur cubur yemeleri ve asitli
icecekler tikketmeleri yasaklandi.

Bir haftanin sonunda rejimi tamamlayan 15 goniilliiniin bilissel becerilerin-
de % 40’lik bir artis oldugu saptandi.

Sov yapimcisi Philip Morrow’un bu konudaki goriisleri sdyle: “Geneksel bakis agisina gore 1Q sabit bir zeka olgltimii
olarak kabul edilmekteydi. Bununla birlikte giderek taraftar bulan bilimsel goriise gore yasantimizda yapacagimiz bir
takim degisiklikler beyin glictimiizii ger¢ekten arttirabilir.

Bilim adamlari bir hafta i¢erisinde dikkat ¢ekici ilerlemeler kaydedildigini belirttiler. Bu islere sudoku oynamak; geri-
ye dogru saymak; farkli elle dis fircalamak ve gozler kapaliyken dus almak dahildi.”

Hafif depresifler daha duyarh

Queen psikolog ekibinin yaptig1 arastirma; sasirtici bi¢cimde, hafif depresyonlu
kisilerin baskalarinin duygularina daha duyarli oldugunu ortaya koydu.

“Depresyonlu kisilerin sosyal alanlarda problem yasama olasiliklar1 daha yiiksek
oldugundan, genelde tam tersinin dogru oldugu diisiiniiliir” diyor arastirma lideri Kate
Harkness.

Arastirmacilar alinan sonuclar karsisinda saskinliga diistip, baska katilimcilarla
caligmay1 tekrarladilar. Buna ragmen sonuglar degismedi: Hafif depresyon
semptomlari olan kisiler depresif olmayanlara gore sosyal ¢evrelerinin detaylariyla
cok daha ilgililer.

Queen aragtirmacilarinin 6nceki ¢alismasi klinik depresyon tanis1 konmus kisiler
tizerinde gergeklestirildi. Calismada klinik olarak depresif katilimcilar deprese
olmayanlara oranla mental durum ¢dziimleme testlerinde ¢cok daha kotiiydiiler.

Hafif depresyonla klinik depresyon arasindaki belirgin tutarsizlii agiklamak
icin, aragtirmacilar hafif diizeyde depresif olmanin (disforik) cevreye olan
ilgiyi arttirdigini ileri siiriiyorlar. “Hafif deprese kisiler baslangicta kendile-
rini savunmasiz hissedebilir ve sosyal cevrelerinde kontrolii yeniden ele
gecirmeyi arzu ediyor olabilirler.”diyor Dr. Harkness. “Muhtemelen bu kisiler
baskalarmin diistince ve hisleri hakkinda bilgi sahibi olmak i¢in, 6zel bir moti-
vasyonla cevrelerini detayl bir sekilde mercek altina aliyorlar.”

Dr. Harkness’e gore hafif depresyonun klinik depresyondan farkli oldugu
goriigii tartismali. Her ne kadar bu stirecler birbirini takip eder gibi
goriinse de, bu ¢aligmada saptandigi tizere, depresyon da esikler
iceriyor olabilir. “Esigi bir kez gectiniz mi, ¢cok farkli bir
slirecin igine girersiniz.”

Kaynak: University of Edinburgh / www.ed.ac.uk
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FDA, TMU Depresyon
Cihazi’na onay verdi

Beyin uyarim cihazi bagarisiz bir antidepresan tedavisi
sonrast depresyon tedavisi i¢in uygun goriildi. Bir anti-
depresanin sonu¢ vermedigi, deprese eriskinlerin tedavi-
sinde NeuroStar TMU beyin-uyarim cihazimin kullanimi
FDA tarafindan uygun bulundu.

NeuroStar TMU, FDA onayindan gecen ilk transkraniyal
manyetik uyarim (TMU) cihazi. FDA sozciisit WebMD’ye
verdigi demecte sunlari ifade etti; NeuroStar cihazi imp-
lant edilmedigi ve sadece “orta diizeyde” risk tasidigi i¢in,
FDA’nin cihazi resmen “onaylamas1” degil de, sadece “te-
mize ¢gikarmasi” gerekti.

Cihazin klinik etkiligini saptamada klinik ¢alismadan ye-
terli sonug¢ alinamadigi i¢in, bu izin Ocak 2007 FDA da-
nisma kurulundan ancak iki y1l sonra verildi. Her ne kadar
TMU tedavisi goren hastalarda yalanci cihaz tedavisine
gore, klinik fayda goriilme ihtimali iki kat fazla olsa da,
bazi kurul iiyeleri bu etkinin “kii¢iik”, “belirsiz”, “marji-
nal” ve “klinik anlamlilig1 tartisilir” oldugunu ifade etti-
ler.

fayda profilinin potansiyel olarak ciddi yan etkilere sahip,
oldukea etkili bir tedavi olan, elektrokonviilsif tedavinin
(EKT) risk/fayda profili ile karsilastirilabilir olmadig ifa-
de edildi. Her ne kadar FDA ilk bagta EKT’ye denklik te-
melinde NeuroStar cihazini temize ¢ikarmay1 amaglamis
olsa da, bu karsilastirma kurulda kabul gérmedi. FDA son-
rasinda NeuroStar’1 kendi deger ve 6zellikleri ¢ercevesin-
de aklamaya karar verdi.

Pennsylvania Universitesi’nden, duygudurum ve anksiye-
te bozukluklar kiirsiisti bagkan1 psikiyatri profesorii Mic-
hael Thase’e gore, TMU gercekten EKT’den farkli. Thase
NeuroStar iireticisi Neuronetics Inc.’e danismanlik hizme-
ti verdigi sirada, sirketi temsilen, NeuroStar klinik ¢aligma
verilerini 2007 FDA danisma komitesine sunmustu.
Thase’in bu konuda WebMD’ye su aciklamalari yapti;
“TMU ne giivenlik ne de etkililik agcisindan EKT’ye denk
degil. TMU EKT’den daha az etkili olmasina kargin, bii-
ylik 6l¢iide ondan daha giivenli.”

Iki tedavi arasinda 6nemli farkliliklar sz konusu:
-Elektrosok tedavisi olarak da bilinen EKT noébet indiik-
lemek i¢in elektrik sokundan faydalanir. TMU ise ndbete
veya biling kaybina yol agmaksizin, bir manyetik alan va-
sitastyla, beynin 6zel bir bolimiinde ¢ok daha kiigiik bir
elektrik akimi indiikler.

-Siddetli depresyon tedavisinde EKT olduke¢a etkilidir.
TMU bu denli giiglii degildir. Daha hafif diizeyde depres-
yon tedavisinde kullanilir. ki veya daha fazla degil de, bir
antipresan tedavisinin basarisiz oldugu hastalarda en iyi
sonucu verir.

‘TMU EKT’den ¢ok daha giivenlidir. EKT nin aksine,
TMU sedasyon gerektirmez ve ayaktan tedavi bazinda tat-
bik edilebilir.

TMU ne kadar etkilidir? Thase tedavi ettigi hastalarda an-
lamli fayda (klinik ¢alismalarda da goriilmiis olan) gérmiis
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oldugunu ifade etti.

“Depresyonda TMU performans kaydi %100 basarili ol-
masa da, calismalarda bunun anlamh tedavi faydasina sa-
hip olduguna iliskin bir kanit paterni belgelendirildi.”
TMU ne zaman hasta lizerinde denemelidir?

FDA izni, bir antidepresan tedavisinden fayda gérmemis
fakat heniiz ikinci bir antidepresani denememis olan has-
talar i¢indir.

Thase’in ifadesiyle; “Zamanlama agindan, ilk tercih edilen
tedavi ile ikinci segenek tedaviler ve EKT arasinda uygu-
lanmasi1 uygundur. Hastaneye yatig gerektirecek kadar agir
depresyon hastalarinda da kullanilmamalidir. Uygun dozaj
ve siirede antidepresan tedavisi gormiis olan bir kiside de
elbette kullanilmaz.”

TMU hastalara dort hafta siireyle haftada dort veya bes
kez tatbik edilmelidir. Thase bu siire igerisinde hastalara
yeni bir antidepresan basladiklarini ve bu arada da hastala-
11 TMU’dan vazgegirdiklerini belirtmektedir.

Kaynak: Daniel J. DeNoon
WebMD Health News/ 8/ 10/2008
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Yatak paylasimi

uyku kalitesini etkiliyor

Bir baskasiyla ayni yatagi paylasmak beyin giiciinii olumsuz etkiliyor ...

Avusturyali bilim adamlarma gore, bir bagkasiyla aym
yatakta yatmak gecici de olsa beyin giiclinii tiiketiyor,
ozellikle de erkeklerin.

Erkekler bir bagkasiyla beraber yattiklarinda cinsel ilis-
kiye girsinler girmesinler uykulart boliiniiyor. Bu durum
bir sonraki giin mental yetilerini olumsuz yonde etkiliyor.
Ayrica uyku eksikligi erkeklerin stres hormon diizeylerini
de yiikseltiyor.

Kadinlar i¢inse durum biraz farkl, ¢iinkii onlar erkeklere
nispeten daha derin uyuyorlar. New Scientist calismasinin
bulgular1 bu yonde.

Viyana Universitesi'nden Profesér Gerhard Kloesch ve
meslektaglart 20 yaglarinda, evlenmemis, ¢ocuksuz sekiz
cift lizerinde bir ¢aligma yaptilar.

Her ciftten on gece birlikte, on gece ayr1 uyumalari isten-
di. Bu arada aragtirmacilar anket ve bilek etkinligi takipleri
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ile istirahat paternlerini degerlendirdiler.

Bir sonraki giin ¢iftlerden basit bilissel testleri ¢ozmeleri
istendi ve stres hormon diizeyleri kontrol edildi.

Her ne kadar erkekler partnerle daha iyi uyuduklarini
belirtseler de, testlerde daha kotiiydiiler. Alinan sonuglar
gercekte uykularinin daha fazla boliinmiis oldugunu di-
siindiirdii.

Her iki cinsiyet de yataklarini bir baskasiyla paylagtik-
larinda, gece uykular1 daha fazla boliiniiyor, Profesor
Kloesch’in agiklamasi bu yonde. Fakat goriiniise gore ka-
dinlar en sonunda uykuya daldiklarinda, daha derin uyu-
may1 basarabiliyorlar. Ustelik stres hormon diizeyleri ve
mental skorlar1 erkeklerinki kadar etkilenmiyor. Yine de
kadinlar tek basina yattiklarinda en iyi uykuyu uyudukla-
rin1 belirtiyorlar.




Bebeklerin

dil1 ¢cozuldu
Bebeklerin neden ilk kez “anne& baba™
gibi kelimeleri telaffuz ettikleri artik bili-

niyor. Insan beyni dogustan tekrar eden
paternleri fark etmeye programli olabilir.

British Columbia Universitesi’nden post-doktora aras-
tirmacist Judit Gervain ve Italya ve Sili’den bir arastir-
ma ekibi en gelismis optik beyin goriintiileme teknikle-
rini kullanarak, uydurma kelime kayitlar1 dinletilen, 22
yenidoganin (2-3 giinliik) beyin aktivitelerini belgelen-
dirdiler.

Arastirmacilar tekrarlayan hecelerle sonlanan kelimeleri
(mubaba" ve "penana" gibi) tekrar icermeyen kelime-
lerle ("mubage" ve "penaku.") karistirdilar. Hece tek-
rartyla biten kelimeler yeni doganlarin temporal ve sol
frontal beyin bolgelerinde artmis beyin etkinligine yol
acarken, hece tekrarlari bitisik olmayan kelimeler ("ba-
muba" veya "napena") farkli bir yanita yol agmadi.
Gervain’in bu konudaki goriisleri soyle; “Diinyanin
pek ¢ok dilinde, ¢cocuk terminolojisinin tekrarlayan he-
celer icermesi tesadiif olmasa gerek. ingilizce’de baby
(bebek), mammy (anne), italyanca’da papa (baba) ve
Macarca’da tata (dede) bunlardan sadece birkag1.”
Daha biiytik ¢ocuk ve eriskinlerin gramer yapilarini na-
sil edindikleri 6nceki arastirmalara konu edilmisti. Bu
caligmada ise ilk kez bebeklerin dildeki yapisal patern-
leri dogustan ¢6zebilme yetileri arastirildi.

“Sag elini kullanan ¢ogu eriskinin dil merkezi beynin
sol tarafinda yer aliyor. Bu bilgi yeni dogan bebekler-
de saptadigimiz bulgularla tutarli ve bizim ana dilimizi
sistematik ve etkin bir sekilde 6grenmemize izin veren
yetilerle diinyaya geldigimiz goriislinii destekliyor.”
“Erigkinlerde dilsel islemlerin sorumlu beyin bolgeleri
tarafindan 6grenilmesi biitiiniiyle gelisim fazinda ger-
ceklesmiyor, dogumla birlikte kismen bu yetiye sahip
olduklarimi sdyleyebiliriz.”

Calisma Proceedings of the National Academy of
Sciences’in giincel sayisinda yer aliyor.

Kaynak: ScienceDaily/ 27.08.2008
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Turkiye’nin yeni sorunu:
Kaliforniya Sendromu

Kaliforniya, ABD’de eglence diinyasinin merkezi durumunda. Eglencenin dorukta ya-
sand1g1 bu bolgede insanlar arasinda,li¢ belirti cok yaygin yasaniyor: Zevke diiskiinliik,
ben merkezcilik, yalmzlik. Artik Tiirkiye’de de durum giderek Kaliforniya’dakine ben-

Z1yor.




Ucg ana belirtisi var: Zevke diiskiinliik, ben merkezcilik,
yalnizlik...Bu belirtileri ise mutsuzluk izliyor. Psikiyatri
uzmanlar1 bu sorunun adin “Kaliforniya Sendromu” koy-
mus ciinkl Kaliforniya, eglencenin, zevkin ve paranin do-
rukta oldugu bir bdlge. Ve tam bir kisir dongii yasaniyor.
Mutsuzlugunu unutmak isteyen insanlar daha fazla eglen-
ceye yoneliyor. Daha ¢ok eglence ve seks ile iiretmeyen,
tilkketen, yardim etmeyen, sadece kendine harcayan, para-
sal hedefleri kutsallagtiran, toplumsal hedefleri 6nemse-
meyen bir anlayis hastalik gibi yayginlasiyor. Adeta sosyal
bir kanser gibi hizla artryor. Diinyada bu durum giderek
daha ¢ok insan1 pengesine alirken, Tiirkiye’de de bu sorun
yayginlagmaya baslamig goriiniiyor.

Psikiyatr Dr. Nevzat Tarhan, Kaliforniya sendromunu
sOyle tanimliyor: “Bu sendromu yasayan kisiler, ‘Baskasi
agliktan 6lse bana ne’ diisiincesi ile kendisi disindaki kisi-
ler hakkinda kaygi hissetmemeye basliyor. Kendine hay-
ran olma, ego fetisizmi de denilebilecek sekilde narsisistik
egilimler tasiyor.

‘Bana zevk veren seyler iyidir, zevk vermeyen seyler ko-
tiidiir’ seklinde iyi dogru degerlerinde degisme yasaniyor.
Somut zevk ve eglenceleri yasamin amaci olarak goriiyor.

Bu kisiler, ben merkezcilik ve zevkine oncelik verme so-
nucunda basarili iseler ¢evrelerinde sahte dostlar bulunu-
yor. Erkekseler basariy1, kadinlarsa giizelligi kaybettikle-
rinde, dostlar1 yanlarmdan uzaklastyor.

Yukaridaki ii¢ 6zelligi mutsuzluk izliyor. Mutsuzlugu te-
lafi etmek icin daha ¢ok eglenceye, sekse yoneliyorlar. So-
nug olarak yukarida da soziinii ettigimiz insan tipi ¢ikiyor
ortaya. Sadece kendisi i¢cin harcama yapan, paraya tapan,
sorumluluklarin1 gézardi eden Kaliforniya sendromlu in-
sanlar.

Diinyada biiyiilk metropollerde yasanan bu soruna artik
Tiirkiye’de de biiytiksehirlerin liiks semtlerinde rastlanma-
ya basladi. Etiler, Bagdat caddesi buna 6rnek gosterilebilir.
Kaliforniya sendromunun, depresyonun artisinda 6nemli
bir alt yap1 olusturdugu da diisiiniiliiyor. Ozellikle 90 son-
rast kusaklarda ¢ocuklar, para, cinsellik ve uyusturucu ile
erken tanigtilar. Yeterli zihni ve ruhsal gelisimi tamamla-
madan, ergenligi erken bitirdiler ama olgunlagamadilar.”
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ASK VE KADIN

Erkekler de aynen kadinlar gibi severler, baglanirlar, fedakarlik
yaparlar, bazen sevdikleri igin canlarini bile verirler. Ama kadin-

Dr. OGUZ TAN

Erkek evlat da anne-babasini sever. Ama ergenlikle be-
raber evden uzaklagir, arkadas grubu 6n plana gecer, ta-
kim tutar, spor yapar, maga gider, siyasetle ugrasir, meslek
sahibi olur, is kurar. Kiz ¢ocuk da bunlar1 yapabilir, ama
daima aile 6n plandadir. Anne ve babasini sevmekle yetin-
mez, onlara yakin olur.

Erkekler bir araya geldiklerinde is, spor ve siyaset ko-
nusurlar. Kadinlar ise kendilerini, duygularini, iliskilerini
anlatirlar. Cinsel hayatlarini ve fantezilerini anlatirken bile
erkekler bedene, kadinlar duyguya odaklidirlar.

Erkekler de kadinlar gibi sirilsiklam asik olurlar. Ama
kadinlar aska ve iligkiye ¢cok daha {istilin, biiyiik bir yer
verirler hayatlarinda. Kocasinin kariyeri i¢in kendi mesle-
gini feda eden, kocasiin isi i¢in sehir ve tilke degistiren-
ler kadinlardir. Evlendikten sonra kadin erkegin soyadini
alir.

Babalar da ¢ocuklari i¢in her seyi yaparlar. Ama sabah
ise gidip aksam eve donerler. Anneler ¢alistyor bile olsalar
cocuklarina bedenlerini, ruhlarini, hayatlarini verirler. Ka-
riyerist ve hirslt kadinlar bile giiniin biiyiik boliimiinii ko-
calarint ve gocuklarimi diisiinerek gecirirler. Erkekler ise
sevdikleri insanlar kadar tuttuklari takimi, iilke ve diinya
sorunlarini diisiiniirler.

Evlilikleri yiiriitmek icin genellikle kadinlar ¢ok daha
fazla ¢aba gosterirler. Cogu kadin mutsuzlugunu kocasina
hissettirmemeye ¢aligir yillarca. Bazen bunu basarir da.
Erkek i¢in ¢ok mutlu gibi gériinen bir evlilik, kadin igin
iskence olabilir.

Kadinm iliskiye fazlaca baglanmasi, hatta kendini ada-
mast psikolojide ‘duygusal yatirrm’ olarak adlandirilir.
Nasil insanlar bir ise paralarim yatirtyorlarsa, iliskiye de
duygularmi yatirirlar. Bir ise ¢cok fazla para yatirdiysaniz
beklentiniz de yiiksek olur, ¢ok kar etmek istersiniz. Hele
is batarsa a¢ ve agikta kalirsiniz. Kadinin durumu da, ise
¢ok para yatiran girisimei gibidir. iliskiye biitiin duygula-
rin1 yatirir, fazla kar bekler. iliskinin iyi gitmemesi kadini
ileri derecede lizer.

Aslinda erkeklerin sosyal ¢evresi daha genistir. Is, vakif,
dernek, siyasi parti, spor kuliibii gibi ortamlara sikca girip
cikan, iiye olan erkekler pek ¢ok insanla goriisiip konusur-
lar. Kadinlar ise daha ¢ok aile ¢evresinde kapanip kalirlar.
Fakat erkegin sosyal ¢evresi genis oldugu halde iliskileri
yiizeysel, kadinin sosyal ¢evresi dar oldugu halde iligkileri
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larin iliskilerine verdikleri 6nem ¢ok daha fazladir.

derindir. Bunun sebebi, kadinlarin duygusal yatirimlarinin
fazla olmasidir.

Duygusal yatirimlarinin fazla olmasi kadimi depresyona
yatkin hale getirirken, bir yaniyla da depresyondan korur.
Depresyona yatkin hale getirir, ¢iinkii hayal kirikligina ug-
rama ihtimalini yiikseltir. Depresyondan korur, ¢iinkii bir
iligkileri bitse bile siginacak bagka iliskileri vardir. Mesela
bosanan veya esleri 6len erkeklerde, bilhassa 50-55 yasin-
dan sonra depresyon, hatta 6liim riski daha ytiksektir. Zira
erkek tek yakin dostunu kaybetmistir. Erkek ¢ocuklarina
bile karisina oldugu kadar yakin degildir genellikle. Dul
kalan kadinin ¢evresinde ise ¢ocuklari, kardesleri, yegen-
leri, kuzenleri, gériimceleri, arkadaslar1 onu teselli etmek
icin adeta yarisirlar. Kocasini kaybeden kadinlarin bir daha
evlenmemelerinin bir sebebi toplum baskisi ise, bagka bir
sebebi de yalnizlik duygusunu fazla yasamamalaridir.

15



Beym ka\ an ask yakin takipte....

A beyin biyolojisi yoluyla ac1k] lanablhr mi?
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Sinir sistemini inceleyen bilim adamlari kirmizi sarap ve giil romantizmi
meden, bu atesli etkinligin beyin goriintiilerini elde ettiler.
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The Journal of Neurophysiology’de yer alan goriintiilerin
analizinde, New York and New Jersey’deki arastirmacilar
romantik askin cinsel uyarimdan farkli biyolojik bir diir-
tii oldugunu iddia ettiler. Arastirmacilara gore agkin no-
ral profili heyecan, sevgi benzeri emosyonel durumlardan
cok, aclik, susuzluk veya madde asermesi gibi diirtiilerle
benzerlik tasiyor. Beyin goriintiileri askla iligskilendirilen
noral aktivitenin romantik iliski derinlestik¢e hafifce fark-
lillastigini diisiindiiriiyor. Baz1 vakalarda uzun siireli bagli-
likta rol oynayan primitif beyindeki derin bolgeler kullani-
ma hazir hale geliyor.

Askin mutluluk, kizginlik, endise gibi birbirinden ¢ok
farkli duygulara yol agmasi, karsilik bula-
madiginda ¢ok daha yogun goziikmesi arag-
tirmanin agiklik getirmeye calistig1 konu-
lardan birka¢ tanesi. Devam eden bir baska
deneyde, arastirmacilar sevgilileri tarafin-
dan reddedilmis kisilerin beyin goriintiilerini
analiz ettiler.

“Romantik agk acis1 yasayan kisi kontrol-
stiz ve usdis1 davranislar sergileyebiliyor.
Her giin sabahin altisinda kalkip spor salo-
nuna neden gidilir ki? Ciinkii O oradadir.”
diyor analizin tasarimcilarindan, Rutgers
Universitesinden antropolog Dr. Helen Fis-
her. “Reddedilenler arasinda adam 6ldiirme-
yi veya kendi canina kast etmeyi diigiinenler
de yok degil. Bu romantik agk diirtiisii, yasa-
ma isteginden bile daha giiglii olabiliyor”.

Massachusetts General — Hospital, Mo-
tivation and Emotion Neuroscience
Collaboration’in direktorii Dr. Hans Breiter
“Bulgular askin zihinsel yapisinin gida, si-
caklik, madde asermesi gibi dogrudan ho-
meostatik ddiillerle ayni eksende oldugunu
ortaya koyuyor” diye ekliyor.

Calisma ekibi Dr. Fisher, Bronx, Albert Einstein Medi-
cine College’dan Dr. Lucy Brown ve Stony Brook, New
York State University’den psikolog Dr. Arthur Aron’dan
olustu. Arastirmacilar heniiz yeni ask yasayan 17 kolej 6g-
rencisinden alinan beyin goriintiilerini analiz ettiler. Bu ki-
siler sevgililerinin resmine bakarken, beyinleri Manyetik
Rezonans Goriintiileme cihazi ile tarandi. Sonrasinda bu
gorlntiiler tanidik kisilerin resimlerine bakilirken c¢ekilen
gorilntiilerle karsilastirildi.

Fonksiyonel M.R.G. teknolojisi beyindeki kan akiminin
azalma ve artiglarini saptiyor. Bu ise noral aktivitedeki de-
gisiklikleri yansitiyor.

Calismada, bilgisayarla olusturulan aktif bolgelerin ha-
ritasinda, kaudat ¢ekirdek ve ventral tegmental olarak ad-
landirilan, farkindalik diizeyinin altindaki bolgelerde aktif
noktalar goriildii. Bu bolgelerin bir devrenin pargasi olarak
birbiriyle iletisime gectigi saptandi.

Bu bolgeler dopamin iireten veya igeren hiicreler aci-
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ASK YAKIN TAKIPTE

sindan oldukga yogun. Insanlar bir 6diil almay1 arzu ettik-
lerinde veya beklediklerinde dopamin aktif olarak sirkiile
eder. Kumar diiskiinleri, kokain bagimlilar1 ve para kargi-
lig1 bilgisayar oyunlar1 oynayan Kkisiler lizerinde yapilan
caligsmalarda, katilimcilar puan veya 06diil kazandiginda
dopamin bolgelerinin asirt aktiflestigi goriildii.

Ne var ki asik olmak en mantiksiz insan davraniglarinda
biri. Mesele sadece basit bir arzuyu tatmin etmek veya bir
odil kazanmak degil. M.R.G. goriintiilerinde, kaudat ce-
kirdekteki 6zel bir yerin, anketlerde romantik ask 6lgtimle-
ri yiiksek ¢ikan kisilerde 6zellikle aktif oldugu belirlendi.

Aragtirmaya gore askla iliskili bu bolge fiziksel ¢ekicili-

&1 kaydeden bir bagka bolgenin tam ters tarafina diistiyor
ve cazip pek cok alternatif arasindan tek bir kisiye karsi
duyulan agiklanamayan ¢ekim, 6zlem ve arzudan sorumlu
gozikiiyor.

Dr. Fisher’e gore, ask sarhoslugu zamanla azaliyor ve
beyin tarama sonuglar1 bu degisimin bazi bulgularini yan-
sitiyor.

2000’da yayinlanan, 6nceki bir fonksiyonel M.R.G. agk
calismasinda, London College Universitesi’nden arastir-
macilar yaklasik iki senedir iligski yasayan gen¢ kadin ve
erkeklerin beyin etkinliklerini izlediler. Yeni ¢alismada
saptanan etkinlik bolgeleri onceki calismada sevgili re-
simlerine bakilirken c¢ekilen goriintiilerle biiyiik oOlciide
ayniydi. Buna karsin atesli askla kiyaslandiginda etkinlik
anlamli olarak daha diistiktii.

Yeni ¢alismada, aragtirmacilar yasadiklari iligkinin siire-
sine bagl olarak asiklar arasinda bireysel farkliliklar sap-
tadilar. Yeni asik olmus 6grencilerle kiyaslandiginda, bir
sene veya daha uzun siiredir birlikte olanlarda, uzun siireli
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ASK YAKIN TAKIPTE

Asiklar psikolojik olarak sevdiklerini icsellestiriyor. Ancak ask sarhoslugu zamanla ne yazik ki, azaliyor.

baglilikla iliskilendirilen beyin bolgesinde anlamli olarak
daha fazla etkinlik goriildii.

Atlanta, Emory Universitesindeki bilimadamlari farelere
tek bir gen enjekte ettiler. Yeni calismada zaman igerisinde
artmis etkinlik saptanan ayni bolgeyi aktive ederek gozii
disarida olan erkek fareleri evcimen babalara doniistiirdii-
ler. Dr. Brown’a goére bu durum baglanma siireclerinin
meydana geldigini diisiindiiriiyor.Askin bu denli hayat
memat meselesi olmasinin bir sebebi de duygularin kar-
silik bulmayacagi korkusu ve yasanan riiyanin birden bire
sona erme ihtimali.

Terk edilmek romantik aski koriikliiyor

Bir takip deneyinde, Dr. Fisher, Dr. Aron ve Dr. Brown
yakin zamanda sevgilileri tarafindan terk edilen 17 geng
kadin ve erkegin beyin goriintiilerini incelediler. Ask ca-
ligmasinda oldugu gibi, arastirmacilar katilimcilarin hem
arkadaglarinin resmine hem de eski asklarinin resmine ba-
karken ¢ekilmis goriintiilerini incelediler. Goriintiiler ha-
lihazirda tasnif asamasinda olsa da, arastirmacilar bir bas-
langi¢ bulgusuna dikkat c¢ekiyor: beynin romantik agkla
iligkilendirilen bolgesinde artmis aktivasyon soz konusu.
“Sonuglara bakilirsa, psikoloji literatiiriiniin ve insanlarin

¢ok Onceden fark ettigi gibi, terk edilmek gercekten roman-
tik agki kortiklityor, bu benim engellenme-cazibe olarak
adlandirdigim bir fenomen.” diyor Dr. Fisher. Calismadaki
bir goniillii de New York’dan 22 yasindaki Suzanna Katz.
Kendisi erkek arkadasindan ii¢ y1l 6nce ayrilmig olmasina
ragmen hala ask acis1 ¢ektigini ifade ediyor. Ms. Katz ay-
riliktan sonra dikkatini dagitmak amaciyla hiperaktiflesti-
gini, bununla birlikte uyusturucuyu birakmak gibi fiziksel
yoksunluk anlar1 yasadigini soyliiyor.

Bir dizi ¢alismada, aragtirmacilar diger siireclerin yani
sira, askin psikolojik olarak sevdigini i¢sellestirmeyi, elin-
dekileri paylasmay1, onun goriislerini, hobilerini, ifade ve
karakter unsurlarini benimsemeyi igerdigini saptadilar.
“Benlikte ¢cok hizl1 bir genigleme goriliir. Sag kalimimizin
tehdit edilmesi disinda, bizi en fazla heyecanlandiran ve
motive eden sey bu” diyor ¢aligsma tasarimcisi Dr. Aron.

Hentliz agikken, birden bire tiim bunlar1 kaybetmek,
emosyonel, bilissel ve beynin ddiile kosullanmig daha de-
rin bolgelerinde karisikliga yol acar. Bununla birlikte, bu
bolgelerdeki artmis etkinlik giderek kaginilmaz bir sekil-
de yatisir. Arastirmacilara gore askla iligkili beyindeki bu
devreler zaman igerisinde bir bagka kisiyle ateslenebilecek
sekilde bozulmadan kalir.

PSIKOHAYAT | Kasim-Aralik 2008



HABER

Ergenlerde kusak catismalari

Uzman Psk. Orhan Giimiisel, ergenlerin yasadigi kusak catigmalarinin ¢ok 6nemli oldugunu
ve bu nedenle yasadiklar1 sorunlarin énemsenmesi gerektigini belirtiyor. Giimiisel, ergenlik

lizerine diislincelerini yazdi...

Insanoglu diger biitiin canlilardan farkli olarak, yasadi-
&1 yerin kendisine verdikleriyle yetinmemis, yasadigi yeri
kendisinden bir seyler katarak yonlendirmistir de. Hem
tabiata hem de kendi etkilerinin sonuglarina uyum g¢abasi
insanlik tarihinin bagindan beri siiregelmistir. Bu yolla bil-
gi ve kiiltiir gelismis, ylizyillardir birbirine eklenerek bu-
giinkili komplike halini almistir. Y6nlendirme davranisi, bu
manada sadece yasadig1 yeri degil, kendini ve dogal olarak
gelecek nesilleri bigimlendirmede de etkili olmustur.
Insanm; diger canlilarin aksine basit yasamsal uyumlar-
la smirli olmamasi, bilgiyi iiretme, uygulama ve gelecek
kusaklara aktarma becerisi, gezegenin kaynaklarini yonet-
me hakkini da eline almasini saglamistir. Bununla beraber
kavimler halinde yasayan insan gruplarinin birbirleriyle
iligskilerinde ve kendi iglerindeki dinamikleri de ge¢mis
nesillerden aktarilan bilgilerin sosyal yapilanmalarina
yansimasi olarak ortaya konmustur. Yansimalar ne olursa
olsun biyolojik ortakliklarin ve sosyal yapilarinin etkilegi-
mi ortak kaygilar1 da beraberinde getirmistir. Diinya iize-
rinde sadece insanin gegmisle ve gelecekle ilgili kaygilari
vardir.

Bu noktada ¢atigmay1 yaratan ana unsurda kendiliginden
ortaya ¢ikmaktadir. Kisinin oncelikle kendisini nereye
koydugu 6nemlidir. Kendi yasamu ile ilgili kaygi ve bek-
lentileri biuiytik kisilik dairesinin ilk ¢cemberidir. Bu ¢em-
berin hemen disinda; hayati beraber yasadigimiz, direkt ve
yogun paylastigimiz diger insanlarin olusturdugu ¢ember
gelir ki bu cemberin en énemli 6gesi ailemizdir.
Yeteneklerimizi fark etme, bunlari ilgi duydugumuz alan-
larda kullanma ve gelistirme ve kullanma stilimiz anlami-
na gelebilecek degerler biitlinlinii aile iginde kazaniriz. Bu
kazanim aile i¢indeki iligki dinamiginden ve hangi ebe-
veynle ne tiir 6zdesimler kurdugumuzla yapilanir. Yasa-
digimiz sosyal ¢evre ve hayata dair gelisen inanglarimizla
sekillenir. Bunlar1 da yasamla ilgili ihtiyaclarimiz, algila-
rimiz ve kaygilarimiz etkiler.

Daha da agmak gerekirse; 6zellikle bizimki gibi geng ve
yapilanmakta olan iilkelerin hatta onlar1 olusturan geng
niifus yogunlugunun ihtiyag, kaygi ve arzular1 oturmus
yani belli bir stabilizasyonu yakalamis toplumlara gore
daha yogun ve degiskendir. Hizli degisime ayak uydur-
maya caligirken de farklilasma nesiller arasinda daha dar
bir ac1 ile hareket eder. Yani daha az yas farki nesil farki
yaratabilir.

Kusak catigmasi denen olgu yasam stiline gore cesitli se-
killerde goriilse de duygu olarak benzerlikler gosterir.
Bunlar degersizlik, yetersizlik, anlasilamama duygusu,
birlikte olmaktan zevk alamama, uzaklasma ve yaban-
cilagma duygusu vs. olabilir. Goriilme seklindeki degi-
siklikte sosyal statii, aile yapisi, otorite yapilanmasi gibi
ozelliklere gore degisiklik gosterebilir.

Ormnegin; iilkemizde 1970’ler geng olmak ile 2000’lerde
geng olmak ayni olgular tizerinde dahi farklilik gdstere-
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bilir. Dogaldir ki, kisiligi 70’1li yillarin sartlarinda gelisen
simdinin ebeveynleri de ¢ocuklari ile farkli bakis agilarina
sahiptirler.

O yillarda bir gencin gece disar1 ¢ikmak istemesine karsi
gosterilecek otorite de somut tehditler igeren argiimanlar (
teror olaylari, sokaga ¢ikma yasaklari...) daha ¢ok oldugu
icin ebeveynin yaptirim giicii hem daha fazla hem de ko-
lay uygulanabilir olabilirdi. Glintimiizde ise bir geng¢ gece
disar1 ¢ikma ile ki, buna yetiskin denemesi diyebiliriz. Bii-
yudiigii mesaj1 vermek ve bu yolla bireysellesmesini orta-
ya dokmek isteyebilir. Yine o giinlerde tiirlii imkansizliklar
icinde bir seyleri ¢aba gostererek kazanmak zorunda kalan
gengleri, bugiiniin anne babalar1 simdiki ¢agda biitiin kon-
for Onlerine sunulan ve tiikketmeyi 6grenmis ¢ocuklarini
anlamakta zorlanabilirler.

Kisacasi diyebiliriz ki, kugak ¢atigmasi beraberce diisiine-
meyen, degisen sartlara uyumu saglayamamis ya da tiike-
tim c¢arkina kendini birakmis, birbirlerine empatik yakla-
samayan ailelerde daha sik ve siddetli yasanir. Burada en
onemli konu empatik korliik yagsamadan kaliteli ve giivenli
iletisime ac¢ik ve hevesli davranmaktir.
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ROPORTAJ

Cinsellikle ilgili kar-
sillastiginiz  sorunlar
hangileri?

Toplumumuzda ka-
dinlarin ¢ogunda cin-
sel isteksizlik prob-
lemi var ama kisiler
bize direkt bu sorunla
gelmiyor. Bir kismi
bunu sorun olarak ka-
bul etmiyor, bir kismi
ise toplumdaki mitler-
den dolayi, zaten bun-
lar1 igsellestirdigi icin
cinsel istegi olmasimi
ahlaksizlik, iffetsiz-
lik olarak goriiyor ve
isteksizligini  normal

karsiliyor. Tirk toplu-
munda genel kan1 olarak, kadm icin degil de daha ¢ok
erkek icin gereklidir cinsellik ve kadinin cinsellik istemesi
iffetsiz gibi goriilebilir. Dolayistyla buna gerek bile duy-
mayabiliyor. Ancak esinin zorlamasi veya esini memnun
etmek icin buraya gelebiliyor ¢ogunluk. Istek sorunu ise
bazen konuyu arastirinca ¢ikiyor ortaya.

Uzm. Psikolog Cigdem Demirsoy

Tiirkiye’de gelen hastalar icinde sizin degerlendirme-
lerinize gore, en fazla hangi cinsel sorunlar karsiniza
cikiyor?

Ayt ayn ele aldigimizda, kadinlar vajinismus ile geli-
yor. Ciinkii bu direkt olarak evliligi etkileyen bir sorun.
Mesela istek olmasa da cinsel yasanti bir sekilde devam
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edebiliyor, kadin bunu bir gorev gibi yerine getirebiliyor
ama vajinismus Oyle degil. Uyarilma yasamasa da kadin
evlilik yikilmasin diye katiliyor cinsellige ama vajinismus
tiimiiyle cinsel iligkiyi engelledigi i¢in evliligi temelinden
sars1yor.

Vajinismus fiziksel mi yoksa ruhsal bir sorun mu?

Cok nadir vakada fiziksel neden var ama ¢ogunlugu psi-
kolojiktir. Fiziksel nedenler bir takim jinekolojik sorunlar-
dan olabilir. Vajinada yapisal bozukluklar olabiliyor ama
ylizde 95 psikolojik kaynakli oluyor. Vajinismus tedavi-
sinde bir jinekologa goriinmek iyi fikir olabilir ama onlarla
baslayip psikiyatra gelen vakalar az oluyor ¢iinkii ¢cok az
doktor bilingli bu konuda. Basit bir korku saniliyor, dyle
ele alinabiliyor, oradaki psikolojik mekanizma bilinmedi-
gi i¢in yanlis seyler yapiliyor. Mesela kizlik zar1 anestezi
altinda kesiliyor, boyle bir islem yapiliyor ve bu durumda
cinsel iligki olur saniliyor. Oysa vajinismusta, vajina kas-
lar1 istem dis1 kasiliyor ve kadm bu olaya iradeli olarak
miidahale edemez.

Kisi kendi kasmiyor o kaslarini, otomatik olarak kasili-
yor. Bilingaltindan gelen korkular, kaygilar, sartlanmalar
bu kasilmalar1 yasatiyor kadina. Genelde tek bir diisiince
altinda gelismez bu korku, bir bulut gibi sartlanma ka-
dinin bilingaltindan geger ve bu kasilmay1 beraberinde
getirir. Biz vajinismus tedavisinde nedenlere bakmiyoruz,
bilingaltinda neden aramiyoruz ,bilincindeki korkulari,
panikleri arastirtyoruz. Nedeni anlamak, durumu degistir-
mek i¢in yeterli degil! Vajinismusun tedavisinde refleksif
kasilmay1 ortadan kaldirmay1 6gretiyoruz asama asama.
Yani vajen kaslarimi gevsetme 6gretiyoruz ve en dnemlisi
esler arasindaki uyumu arastirtyoruz ¢iinkii uyumsuzluk
durumu ¢ok daha vahim hale getirebiliyor.

Terapi sirasinda ese de grev diisiiyor. Zaten daha
isin basinda, tiim cinsel sorunlarda, esler arasindaki
uyum nasil ona bakiliyor, iletisimdeki sorun kalk-
madan cinsel terapiye gegmemek lazim ve bu nok-
tada onlarin cinsel iletisimleri dnemli. Cinsel iligki
iki insanin arasindaki duygusal yakiligin, bedensel
boyuta taginmasidir. Bunun mutlaka olmasi lazim,
aksi halde sorunlar yasanir. Eglerin arasindaki uyum
ve iletisim gerg¢ekten ¢cok dnemli.

Vajinismus diinyada da yasanan bir sorun

Vajinismus sadece Tiirk’lere has bir sorun degil.
Belki Tiirkiye’de bekaretin her seyden daha c¢ok
onemsenmesi, cinselligin kadma yasaklanmasi, ¢o-
cukluktan itibaren kizlarin icine yerlesen kaygilar.
Yakin ¢evrede onlara anlatilan olumsuz Ornekler
var ve bunlar ger¢ekten olumsuz etkiliyor. Bir 6rnek
vermek gerekirse; hasta bize vajinismus sorunu ile
geldi. Yetistirilme etkisi 6nemli, baba sertmis, anne
bu konularda kaygiliymis...Hastamiz kiigiikliigiin-
de diisiiyor ve kiilotunda kan lekesi oluyor. Annesi
ona doktora gotiirliyor ve bunlar biiyiikler arasin-
da konusulurken hastamiz duyuyor. Bunlar 6nem-
li travmalar ve o da dogal olarak travma yasiyor.
Bu tiir gegmis yasantilar kizlarin cinsel 6zdesimini
etkiliyor. Yani ge¢mis yasanti olaylari, aile ortami
onemli. Bu olumsuz yasantilarin sonucunda kadinsa
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kadmlikla 6zdesmesi, erkekse erkek kimligini yasama da
sorunlar meydana gelebiliyor ¢ocuklarda.

Mesela, anne ezilmisse, kiz ileride kadinlig1 yadsiyor,
cinsel iligkide mutlu olabilmesi i¢in kadinin kontrolii bi-
rakmasi gerekiyor. Kadin kendine ¢esitli nedenlerle baski
uyguluyorsa, sorun yastyor. Kendisini asla birakamiyor.
Yani, cinsel sorunlara kisiyi yatkinlastiran nedenler vardir
mutlaka.

Ailenin, toplumun cinsellige bakisi, asir1 dindar, tutucu
yetigtirilme bigcimleri en ¢ok rastlanan, eksik kulaktan dol-
ma bilgiler, cinsel sorunlara zemin hazirliyor. Cocuklarina
cinsel egitim vermediklerini sdyleyen aileler de bir sekilde
cinsel egitim veriyor ve ¢ok kotii veriyorlar. Ayip, giinah,
saklanmasi gereken bir durum olarak bakiliyor cinsellige
ve eksik, yanlis bilgiler cok fazla bu konuda. Bunlar gide-
rilince sorun ¢oziilityor.

Vajinismusun sebepleri net olarak nedir?

Ne degildir diye baslayabiliriz yanita ¢linkii bir vajina
hastalig1 degildir. Vajina girisindeki kaslarin irade disinda
kasilmasidir, bu da tamamen psikolojiktir. Bazen kadinlar
vajinam dar diye diisiiniir ve bir takim cerrahi miidahaleler
yapilir ama bunun hicbir faydasi olmaz. Sert bir kizlik zar1
ya da dar vajina ¢ok nadirdir nedenler arasinda. Oncelik-
le jinekolojik muayene gerekir ama bu ¢ok nadir olan bir
durumdur ve yok denecek kadar azdir. Yiizde 99’undan
fazlasinda sebep psikolojiktir. Bunu istek azhigindan da
ayirt etmek lazim. Istek azliginda da sorun yasanir, genel-
de 1slanma olmadiginda kayganlik da olmaz ve kadin iligki
sirasinda ac1 duyar. Bu bazen iligkiyi tamamen imkansiz
kilar ama her ikisi ¢ok farklidir. Vajinismus da ise cinsel
istek vardir, kadin uyarilir ama tam iligki aninda kasilma
olur. Aci duyacagim korkusu iligkiyi imkansiz veya gii¢
kilar.

Bazen tedavi konusunda c¢ok yanlis seyler yapiyorlar.
Anestezik pomatlar, rahatlatic1 ilaglar aliyorlar. Bazen
anestezi ile uyutup erkekle birlesmesini saglamak gibi ¢ok
yanlig bir yontem var ki etik de degil. Kadinin ruhunda bii-
yik yaralar aciyor. Anestezi altinda kizlik zarinin kesilme-
si de ayn1 yaralara yol agiyor. Vajinismus ¢ozlilmedigi gibi
kadinda depresyon, tecaviize ugramislik hissi dogruyuyor.
Yani tedavide bunlarin kesinlikle yapilmamasi gerekiyor.

Aslinda bu sorunun temel sebebi; ¢ocukluktan itibaren
kadinlarin ‘cinsel iligki sirasinda canin yanacak’ diigiin-
cesiyle yetistirilmesidir. Kadin gii¢siiz, erkek ¢ok giicli,
penis ¢ok biiyiik, vajina ¢ok kii¢iik gibi bir siirii sey anla-
tiliyor. Cok biiyiik kanamalar olacagi bekleniyor. Ciinkii
onlara yillarca anlatilan hikayeler bunlar. Kimi ortamlar-
da cinsel iligki, pis, kirli, ayip, giinah gibi algilanir. Cok
muhafazakar ortamlarda bu olabiliyor ama ¢ok rahat or-
tamlarda da gelisiyor. Egitim diizeyi yiiksek kadinlarda
da oluyor bu nedenle. Biling dis1 olarak penisin vajinaya
girmesi istenmiyor. Nedeni ise acidan korkmak. Biling di-
sinda penisi silah olarak algilayan kadinlar boyle bir sorun
yasanabiliyor. Kadin partneri tarafindan duygusal olarak
kotiiye kullanildigini hissediyorsa s6zel olmayan bir tepki
olarak da ortaya ¢ikar.

Tedavisi nasil yapiliyor?

Vajinismus facialara neden olan bir sorun oldugu halde
tedavisi en kolay olan cinsel sorundur ayni1 zamanda. Cin-
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sel isteksizligin tedavisi kolay degildir ama bunun kolay-
dir. Vajinismus yasayan kadinin esiyle ilgili bir duygusal
sorunu yoksa, sorun sadece cinsel boyuttaysa ¢dziimii ko-
lay olur. 8-10 seansta diizelir genelde. Eger sorun devam
ederken bir uzmana gitmekte gecikildiyse ve bunun tizeri-
ne duygusal sorunlar da eklendiyse bu, problemi biiyiitiir.
Kadin cinsel iliskiye giremedik¢e kendisini eksik gibi his-
seder, erkek kadini suglamaya baslar, hatta kadin1 duygusal
olarak hirpalayabilir bazen bogsanma giinede gelir, bir za-
man sonra biiyiik aile i¢cinde anneler, babalar, kayin valide-
ler sizin vajinanizi konusmaya baslar, bu berbat bir seydir.
Herkes kadina baski yapmaya baslar. Sanki kadina baski1
yapildiginda cinsel iliski olacaktir diye diistiniiliir ama bu,
psikolojik tedavi olmadan miimkiin olmaz. Vajinismusda
ilag tedavisi yoktur. Bu problem zaman i¢inde erkekte de
bir takim cinsel sorunlara neden olur. Isteksizlik, erken
bosalma gibi...Tedavide oncelikle bilgi veriliyor cinsellik
hakkinda. Cogu kadin ve erkegin yanls kanaatleri vardir
cinsellikle ilgili. Ikincisi cinsel bolgenin anatomisi hakkin-
da bilgi veriliyor. Cinsel organi ve duyumlar1 tanimasi igin
Odevler verilir. Kendi cinsel organina yabancilik duyuyor
kadin. Ve onu sevmiyor. Bu nedenle ayna ile incelemesi ve
aligmasi gerekiyor. Bazilar1 banyo yaparken bile temizle-
nirken sorun yastyor.

Sonrasinda kaygi kontrolii 6gretilir ve vageni esnetme
caligmalar1 uygulanir. Bu amagcla bilgisayar destekli bi-
ofeedback yoOnteminden yararlaniyoruz. Bu yontemde
kisi biyolojik reflekslerini bilgisayar ekranindan izleye-
rek kontroliinli 6grenir. Vagina kaslarmin kasilma siddeti
de bilgisayar ekranina yansitilir ve kadin bunu izleyerek
deneme-yanilma metoduyla kaslarinin iradi kontroliini
kazanabilmektedir.
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Cocuklarda korkular ve
yaygin anksiyete bozuklugu

Uzm. Cocuk Ergen Psikologu Hande Sinirlioglu Ertas ile ¢ocuklarda korkular ve kaygi bozuklugu {izerine konus-
tuk. Ciinkli cocuklarin ¢ok kiiclik yaslarda yasadiklar1 korkular yeterince 6nemsenmez ve tedavi edilmezse ileride
ciddi psikiyatrik sorunlara yol agabiliyor..
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Korku kelimesi, ¢ocuklarimizdan sik duydugumuz ve
kimi zaman nasil bir yaklasimda bulunacagimizi bilmedi-
gimiz durumlarla bizi kars1 karsiya getirir. Genel bir ba-
kisla korku; algilanan bir tehlike, tehdit aninda hissedilen
ve gerilim, giiclii bir kagma veya kavga etme diirtiist, hiz-
I1 kalp atislari, kaslarda gerginlik, v.b. belirtilerle yasanan
yogun bir duygusal uyarilmadir.

Korku, ¢ocugun gelisim siirecinde var olan bir duygudur.
alt1 aydan itibaren bir bebek yabanci nesneler, yerler ve
kisilere kars1 korku gelistirebilmektedir. Birincil bakicilar
(genellikle anne ve baba) olmaksizin bebek farkli ortamla-
ra tepkiler verir. Yeni tanmidig1, tanistigt kisilere aglayarak
yaklasir, anneyi arar. Bu dogal gelisim siirecinin bir sonu-
cudur. Bebegimizin ¢evreye olan algisi artmis ve tanidik-
tanimadik siniflandirmalarini degerlendirmeye baslamistir
artik. Yabancilik cekme ve ebeveynden ayrilmaktan kagin-
ma iki yasa kadar devam eder.

2 — 5 yas aras1 ¢ocuklar ebeveynden ayrilik ve terk edil-
me diginda farkli korkular da gelistirmeye baslamistir. Bu
korkular; ¢esitli hayvanlar, yiiksek ses ve karanliga yone-
liktir.gelisim donemi korkularmda anne babalara diisen
gorev bu korkular1 dogal olarak algilamak ve bu korkulara
odaklanmamaktir. Boyle oldugu takdirde cocuk anne ba-
banin tepkilerinden korkularin yersiz oldugu mesajini alir.
Tam tersi durumlarda ise, 6rnegin anne ve babalarin bu
korkulara odaklanmasi halinde, “birsey yok, eger ¢cok kor-
kuyorsan yanimda kal....” seklindeki tepkileri ¢ocuklarin
aklinda gesitli sorular birakabilir. Ornegin ¢ocuk; “baka
annem/ babam da bu korkuyu 6nemsiyor, demek ki ger-
cekten kotii bir seyler var” seklinde diisiinebilecektir. Eger
gece yatarken ¢cocugumuz karanliktan korkuyorsa hafif bir
151k acik birakilip odasinda yatmasi saglanmalidir. Eger
korku objesi bir hayvan ise; anne babalar bu korkuyla basa
cikmayi ¢cocuklarma aldiklar1 oyuncaklarla saglayabilirler.
Ayni zamanda c¢evrede karsilasilan hayvanlara karsi anne
babalarin ¢ekingenligi de ¢ocuklar tarafindan dikkatlice
gozlenecek ve dgrenilecektir ki bu durum korkularin do-
gal korkudan patolojik korkulara (fobilere) gecisine neden
olabilmektedir.

Cocukluk donemi sorunlari

[lkokul ¢aglarma gelindiginde, cocuk gelisimsel olarak
farkl1 korkularla yiizlesebilmektedir. Bu korkular ebe-
veynlerin 6liimii, okulda asagilanma gibi daha ¢ok soyut
kavramlara yoneliktir. Bu donem korkulariyla basa ¢ik-
mada ¢ocugun ge¢mis yasantisi ve ebeveynlerinin tutum-
lar1 6nem kazanmaktadir. ilkokul ¢aglari cocugun soyut
diisiince yeteneginin gelistigi, sosyallesme ve bireysel-
lesmenin 6nem kazandigi1 donemdir. Bu dénemde gocuk
artik kisiligi ve kimligini ¢evreye kanitlama, ebeveynden
uzaklagma egilimindedir. Ebeveynlerinin daha 6nceki do-
nemlerde verdigi sorumluluk alma becerileri, cocugun bi-
reysellesmesini destekleyecek, hizlandiracaktir. Elbette ki
bu yeni donemde olusan sosyal yasama iliskin korkular
dogaldur.

Cocukluk déoneminde ortaya ¢ikan ve psikiyatrik sorunlar
diyebildigimiz korkular ya da yaygin kaygi halleri vardir
ki anne babalar bu korkulari iyi ayirt ederek, miidahale ve
destegi ge¢ kalmadan ¢ocuklarina sunmalilardir.

Zaman zaman ¢ocuklarimizin ¢evresindeki tiim degisik-
liklere ve olaylara yogun bir kaygi ve korku ile baktigi-
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KORKU-KAYGI

m fark edebiliriz. Bu kaygilar huzursuzluk, asir1 heyecan
duyma, kolay yorulma, diislinceleri yogunlastirma zorluk
¢ekme ya da zihnin durmus gibi olmasi hali, irritabilite/
duygusal hassaslik, kas gerginligi ve uyku problemleri
ile kendini gosterebilir. Cocuk kaygisini kontrol etmek-
te zorlanir. Kaygi durumuna fiziksel yakinmalar da eslik
edebilir. Bu tiir durumlar ¢gocugun yasam kalitesini olum-
suz yonde etkilemektedir. Cocuklarimiz ig¢sel sikinti ve
streslerini zaman zaman sozel olarak dile getirememekte
ve davraniglari ile yardim ¢agrisinda bulunmaktadirlar. Bu
yardim cagrilar1 anne babalar tarafindan dikkatlice deger-
lendirilmeli ve duyarliliklar kargilanmalidir.

Yaygin Anksiyete Bozuklugu olarak tanimlanan psiki-
yatrik tablo ¢ok hafif tedirginlikten dehset ve panik dere-
cesine kadar degisen yogunluklarda olabilir. Bu agamaya
gelen anksiyete kigiyi koruma diizeneklerinden biri olma
ozelligini yitirir ve kisinin baga ¢ikmasi gereken bir soru-
nu haline gelir.

Belirtileri nelerdir?

Bedensel Belirtiler

Kan basicinin ve kalp atiginin artmasi
Kas gerilmesi

Urperme

Gozbebeklerinin bilylimesi
Derinin solmasi ya da kizarmasi
Terleme

Sik tuvalete gitme

Ogiirme, gegirme, kusma
Bogazda diiglimlenme

Hava agligi

Sersemlik hissi

Uyusma ve karincalanmalar
Uyku bozuklugu

Ruhsal Belirtiler
Huzursuzluk

Asirt heyecan

Endise

Diislinceleri toplamada giicliik
Zihnin durmasi hissi

Denetim yitirme

Cildirma veya 6liim korkusu

Anksiyete bozukluklari kalitsal, biyokimyasal ve ¢evresel
faktorler, ¢esitli hastaliklar ve ilaglara bagli olarak ortaya
¢ikabilir, fakat bazen de belirli hi¢cbir neden bulunmaz.

Anksiyetenin toplumda goriilme sikliginin yiizde 5-10
oraninda oldugu belirtiliyor. Tedavisinde anksiyolitikler,
antidepresanlar kullanir ayrica medikal tedaviye destek
olarak psikoterapi uygulanmasi da yararli olur.

Anne-babalarin ¢ocuklaria verdikleri giiven duygusu ve
cocuklarinin 6zgiivenini saglayici onurlandirmalar, anksi-
yete bozuklugu tedavisinde uzmanlara yardimci olacaktir.
Ayni1 sekilde ¢ocugun kaygisinin okuldaki performansimn
da etkileyecegi goz oniine alindiginda, tedavide aile-okul-
uzman isbirligi gereklidir.
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DNA profili
ve psikiyatrik
hastahiklar

DNA profiline bakarak verilen
ilaclar psikiyatrik sorunlara
¢Ozlum olacak

Diinyadaki her bireyin DNA’s1 farkli, tipki parmak iz1 gibi.
Bir kere ¢ikartiyorsunuz bu profili ve degismiyor.

Ileride belki kimlik yerine DNA gececek.

DNA bir bakima kimlik numarasi gibi.



Gegtigimiz aylarda yapilan Amerikan
Psikiyatri Kongresi, psikiyatri alaninda
bir ¢ok yeni gelismenin habercisi gibiy-
di. Kongreye katilan Prof. Dr. Psikiyatr
Nevzat Tarhan diinyanin psikiyatri ala-
ninda en cok tartistigi konunun, psiki-
yatri ve genetik iliskisi oldugunu soylii-
yor.

Tarhan, kongre kapsaminda; verilen
ilaclarin takibinde DNA takibi yapilma-
simin en 6nemli konu baslig1 olarak ele
alindigini belirterek sunlar soyledi:
Artik DNA’sina bakarak bir kisinin psi-
kiyatrik sorununa hangi ilag iyi gelir bu
biliniyor. Ve yeni dogmus birinin
DNA’sin1 ¢ikardiginizda bu DNA 100
yil saklanabiliyor. Sonug olarak, bir ki-
sinin DNA’sinda hangi enzimlerin iyi
calistigina bakilarak, ona hangi ila¢ za-
yif etki yapiyor, hangisi olumlu etkili-
yor bu kesin olarak ogrenilebiliyor.
Gegmiste, DNA kolay cikartilamiyordu
ama simdi 6zellikle kronik ve tedaviye
direncli hastalarin DNA haritasin1 ¢1-
kartip, ilaglarin DNA iizerindeki etkisi-
ne bakiliyor. Soyle ki, hangi ilacin aktif
maddesi, hangi enzimle ¢alisiyora bu
ogreniliyor .”

DNA Tiirkiye’de ¢ikartiliyor
Prof. Dr. Nevzat Tarhan, diinyada baz1

DNA profilinin belirlenmesi psikiyatrik tedavileri kolaylastiracak.

laboratuvarlarla anlastiklarini ve bura-
dan aldiklar1 DNA’lar1 o laboratuvarla-
ra gonderdiklerini, dolayisiyla bu ince-
lemenin sonucuna gore, o kigilere uygun
ilag tedavisi uyguladiklarini belirtiyor.
Tarhan; “DNA profilini ¢ikartmanin
boyle bir kolaylig1 var. Genetik cevapta
onemli olan ilacin kan diizeyinde olan
etkisidir. Ciinkii 100 hasta i¢inde 30
hasta tedaviye direnglidir ve DNA sa-
yesinde bu hastalar i¢in ne yapilabiir
konusuna bakiliyor. Burada fakmako-
genetik konusu dikkat ¢ekiyor. Kesin-
likle genler oniimiizdeki yillarda psiki-
yatrinin dnemli bir konusu olacak.”
Herkesin DNA’s1 farkli olduguna gore
herkese hitap edecek ilag tiretmek
miimkiin mii? sorusunu sormak herke-
sin aklina gelebilir.

Bunun yanit1 su; herkesin yedigi gida-
lar vardir ama bir takim insanlara olum-
suz etki yapabilir. Mesela greyfurt yi-
yenlerin bazilarinda bir takim ilaglar
olumlu etki yapamiyor. Mesela bir has-
ta devamli roka yiyormus ve o nedenle
ilag tesir etmiyormus.

Bunun gibi kisiye 6zel tedavi 6nem ka-
zaniyor.  Kisiye 6zel tip yaklagimi
onemli artik. Hastalig1 degil, hastayi te-
davi 6nemseniyor” diyor.

DOSYA KONUSU

Beyinsel hastahklar da iki
grupta toplaniyor: Beyinsel ve
kimyasal

Beynimiz algilama organimiz-
dir. Beynimize giren psikolojik
bilgiler orta yan loblardan girer.
(Paryetal). On loblarda (Frontal)
yiiriitiicti islevlerle degerlendiri-
lir.

Derin beyin yapilarinda duygu-
sal baglantilar kurulur. Sonugta
sakak lobundan (Temporal) ifade
edilir. Biitiin bu siire¢lerde elekt-
rofizyolojik ve kimyasal biiytik
bir mekanizma isler. Konulara
gore beyinde dosyalar acilir.
Az kullanilan ve ¢ok kullanilan
dosyalar smiflandirilir. Uyku-
da arsiv faaliyeti giincellenir.
Kisinin amagh davranimi, gii-
cilinii, enerjisini programlamasi,
zamanlamasi, siralamasi ¢eldi-
ricilere direng gosterebilmesi,
daha cok bilgi ve veri ile hare-
ket edebilmesi beyin organimizi
verimli ve etik kullanabilmemiz
sayesinde olur.

Zeka beynimizin algilama ve is-
lem yapma hiz1 tipk: bilgi saya-
rimizin mikro islemcisi gibidir.
Zekaya tecriibe eklendiginde
hafizada arsivlenmis bilgi ve ve-
rilerin zenginligi anlagilir. Akilli
olmakta bilgi ve verilerimizi uy-
gun yer, zaman ve bi¢imde kul-
lanmay1 basarmaktir.

Akil sagligi bozuldugunda algi-
lama organimiz olan beynimize
bilgi ve verileri depolama, ta-
nimlama, hayal ve gercegi ayir-
ma, diistinme ile duyguyu ayir-
ma bozulur.

Iki tiirlii ‘biling’ vardir. Biyolo-
jik biling suurun agik olmasi, al-
gilarin ac¢ik olmasidir. Bes duyu
ile giren bilgiler beyne islenir.
Koma hali biyolojik bilincin
kaybolmas1 ama viicudun ¢alis-
masidir. Beyin 6liimiinde beyin
elektrosunda (EEG) diiz ¢izgi
vardir. Kisi artik geri donisii
olmayacak sekilde Olmiis sayi-
lir. Kalbin ¢alismasinin anlami
yoktur.
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‘Psikiyatri

o =4 dunyasindaki

Amerikan Psikiyatri Kongresi ve diger onemli konu
bashklar:

Amerikan Psikiyatri Kongresinde, beyin goriintiileme sis-
temleri, EEG tanitimlari, ilag ve EEG etkilesimleri ele
alindi. Isik terapisi de 6nemli konularin arasinda yer ali-
yordu. Ve artik psikiyatri de teknoloji kullanimi ¢ok 6nem-
li bir hale geliyor. Ornegin tele konferans tarzinda terapiler
yapilacak ve ciddi olarak tartigiliyor.

Ve Esikalt1 Psikiyatri kavramm

Kongrede 6nemle tartisilan oturumlardan biri de “Esikalt1
Psikiyatri” kavrami oldu. Ciinkii baz1 psikiyatrik vakalar
her tanima uymuyor ama esikalt1 vakalar olarak tanimla-
nabiliyor ve bunlar ila¢ tedavisi gerektiriyor, bu ortaya
cikti. Kolay asik olmanin bir psikiyatrik bozukluk oldugu
ve tedavi edilmesi gerektigi de bu ¢ercevede ortaya cikti.
Manik depresiflik durumunun 6n isaretleri olarak kabul
ediliyor kolay asik olma, 6fkelilik de duygu durum bozuk-
lugunun ayak sesleri gibi kabul ediliyor artik.

Psikiyatrik hastaliklar ruhsal hastaliklar degildir, be-
yinsel hastaliklardir

Prof. Dr Tarhan’a gore; Psikiyatrik hastaliklar denildigin-
de anlagilan sizofreni ve depresyon tiirli hastaliklar tanim-
lamasi ¢ok kisitli bir tanimlamadir. Klasik psikiyatrik has-
talik algisi ve etiketlenmesinin birgok kimsenin sorununun
bliylimesine ve tedavinin zorlasmasina neden oldugunu
goruyoruz.

Cocukluk donemlerinde biiyliyiince geger diyerek rahat-
sizlig1 6telemek, ergenlerde haylazlik zannedip yardim et-
memek, eriskinlerde ‘evham, takint1 yapiyor, kendi kendi-
nin doktoru ol, iradeni kullan’ gibi klise nasihat1 hastalarin
ac1 gekmesini ve 1zdirabini azaltmiyor tam tersine arttiri-
yor.

Bugiin su anlasild1 ki, psikiyatrik hastaliklar ruhsal hasta-
liklar degildir, beyinsel hastaliklardir.
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Beyin ve algilama

Unli sinirbilimei Marsel Mezulam kognitif bilimlerde
onemli agilimlar getirdi. Onun su tespiti ¢ok onemlidir.
‘Insan beyninin yilizde 5-10’u bes duyu ile giren bilgilerle
ilgilenir, geri kalan1 yiizde 90’dan fazlasi duygu, diisiince
ve davranisla ilgilidir.

Psikiyatrik hastalik dedigimiz olgularla insan beyninin
duygu, diisiince ve davraniglarini isleyen yapilar, baglanti-
lar ve biyolojik dosyalarla ilgilidir.

Psikolojik biling dedigimiz durum anlama, tanima, algila-
ma, dikkat, bellek, zeka, soyut diislincesi yargilama, plan-
lama gibi bir ¢ok bileseni ihtiva eder. Aslinda psikolojik
bilesen dedigimiz bilesenler bilgisel bilesenlerdir ve bey-
nimizin ‘Software’idir. ‘Hardware’ ise elektriksel ve kim-
yasal devrelerden olusur.

Beynimiz objesiz algilama yaparsa ne olur?

Panik bozuklugu olan hastay1 diislintiniiz. Aklim1 kaybedi-
yorum, kalp krizi geciriyorum, fel¢ olacagim diisiincesi ile
gercek bir yasant1 seklinde acillere bagvurur. Biitiin tetkik-
ler yapilir, fiziksel bir hastalik bulunmaz. Panik bozuklu-
gun biyolojik bir rahatsizlik oldugunu bilmeyen saglik go-
revlisi veya doktor senin bir seyin yok hastaligin psikolojik
derse hasta ikinci darbeyi yemis olur.

Ciinkii panik hastasi dehseti ger¢cek yasamaktadir. Bir ara-
ba diistiniiniiz 40 km hizla giderken direksiyon hakimiye-
tini kaybederseniz ne hissedersiniz. Iste panik krizi igeri-
sindeki bir kiside benzer kriz i¢indedir. Beynin ‘kontrol
duygusu’ile ilgili alan ve baglantilari hatali alarm vermek-
tedir. Kisi dehseti biitlin gergekligi ile yasamaktadir. Ama
hastalig1, kalp krizini, somut degil soyut yasamaktadir. Te-
davide bu bilgi gercek nedeni anlama ile ¢ok ise yarar.
Panik hastas1 veya diger psikiyatrik hastaliklarda kiginin
hastaliginin beyin hastaligr olduguna inanmalar tedaviyi
¢ok kolaylastirir. Bunun i¢in kullanilan bazi ‘Beyin harita-
lama’ yontemleri énemli bir geribildirim olusturur. Kisi
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beyninin fonksiyonunda bozulma oldugunu ve bunun iste-
mi diginda oldugunu bilmesi tedavi uyumu agisindan nem
tasir. Bu asamada hekimin sorumlulugu baslar. Beyin kim-
yasina ilag¢ veya diger yontemlerle miidahale ederek hasta-
y1 tedavi etmek. Hastaya ‘Beyninin bazi alanlarinda fonk-
siyon bozulmasi var ve bu diizelebilecek bir bozulmadir.
Sizin yas grubunuzla ilgili normatif veri tabani ile sizin
beyin elektrofizyolojinizdeki sonuglarii karsilagtirdigin-
da bu sapmalar goziikiiyor’ diyebilmek belirsizligi giderir.
Bir seker hastasina kan sekerini takip etmeden nasil ilag
kullandirmak zorsa psikiyatrik hastalar icinde bu gegerli-
dir.

Hastanin beynindeki kimyasal ve elektrofizyolojik sapma-
y1 gostermekle ilgili pek ¢ok yeni tetkikler gelistirildi.
Kimyasal sapma deneysel amacli kullanilan yontemlerle
(PET,CBEF, ...) dlciilebiliyor. Ama elektriksel sapma klasik
beyin elektrosunun sayisal versiyonu ile dl¢iilebiliyor. Be-
yinde 140 milyar civarinda sinir hiicresine ve bu sinir hiic-
releri kiiglik jeneratorler gibi ¢alisip enerji {iretiyorlar. Si-
nir gruplar ¢aligarak sinyal {iretiyorlar. Olgiilen sinyaller
kayit edildiginde EEG olusuyor. QEEG denilen bilgisa-
yarli teknik ise insan beynindeki biyolojik siireglerden son
stire¢ olan biyoelektriksel faaliyet olgiilebiliyor. Analog
kayitlar dijital formata cevrilir, sayiliyor ve beyindeki da-
gilimu olgiiliiyor. Cesitli arastirma merkezleri saglikli kim-
selerden olugsmus bir veri tabani gelistirmislerdir. Ad1 ge-
¢en veritabant ile kisinin verisi karsilastirildiginda
normalden sapma alanlar1 gosteriliyor.

Bu sapma alanlar1 tan1 koydurucu degil ama beyin fonksi-
yonunun tespit edilip hastaligin seyrinde degismeleri takip
icin onem tasiyor. Yanlis negatif, yanlis pozitif sonuglar
her zaman i¢in ¢ikabilir. Bu nedenle degerlendirme yorum
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Prof. Dr. Nevzat Tarhan DNA profili iizerinde yapilan
calismalarin psikiyatri alaninda c¢ok biiyiik gelisme
saglayacagim belirtiyor.

¢ok 6nemli. Bu sebeple beyin haritalamasinin degerlendir-
me ve sonucunu bilgisayar ¢iktisi ile otomatik tanimlamak
bugiin kanitlanamadi. Ama hekime 6nemli yol gosterici
katki sagliyor. Hastaya yarar1 ise iki asamalidir. Birincisi
hastanin beyin fonksiyonu dlgerek tanida tahmin edilebi-
lirlik ve yordayicilik artmis oluyor. Tipki viicutta bir en-
feksiyon var mi diye arastirilirken sedimaentasyonun kul-
lanim1  gibi. Sedimantasyon yiliksek ¢ikmasi veya
cikmamasi onemlidir ancak yorumlamak gerekir. Beyin
haritalamasinda da normalden sapmalar 6nemli ama dogru
yorumlamak gerekir. Hastaya ikinci fayda da hastaligini
somut biyolojik temeli oldugunu anlayarak tedaviye uyum
saglamasinin kolaylagsmasidir.

Tedavideki yenilikler

Psikiyatrik hastaligm 6n tanis1 konulduktan sonra tedavi
plan1 yapilir. On tan1 icin biyolojik, psikolojik ve sosyal
boyutun noropsikolojik tarama ile tespit edilmesi ¢ogun-
lukla hata ihtimalini diistiriir. Tan1 sonras klasik protokol-
ler uygulanir. Ilag ve psikoterapi birlikte gibi...

Alt1 ay sistemli bir ilag tedavisine cevap vermeyen vakalar
direncli kabul edilir. Ikili veya ii¢lii tedavi protokollerine
gegilir. Ikili protokol; ilag ve psikoterapidir.
Norobiyoterapi (Neurobiofeedback), kognitif rehabilitas-
yon, EMDR gibi alternatif teknikler hekim ve psikologlar-
ca planlanir. Uglii protokolde ise elektrosok, manyetik
uyarim tedavisinin (rTMS,tTMU), mikrouyarim tedavisi
(CEES) yeni tedaviler veya eski tedavilerin glincellenmis
bigimleri uygulanabilir.

Tedavi sonrasi i¢in psikoz takip gruplart (PTG), bagimlilik
takip gruplari (MTG) gibi kan idrar kontrolleri yapilarak
takipler uygulanir.

Prof. Dr. Tarhan konu ile ilgili olarak sunlar1 soyliiyor:
“Tedavide yeni bilgiler genetik profilin ¢ikarilmasini ¢ok
destekliyor. Psikiyatrik bir hastanin 6zellikle direngli va-
kalarin biyokimyasal, genetik ve uyku elektrofizyolojisi
profilinin ¢ikarilmasi en yeni bilgilerdir. Kisiye 6zel tedavi
(Personalized Medicine) denilen yeni yaklasimda DNA
profiline gore ila¢ vermek amaclaniyor. Kisinin bir DNA
profili ¢ikarildiktan sonra artik dmiir boyu ona hangi ilacin
etki edip etmeyecegini tahmin etmek kolaylasiyor. Bu so-
nucu ‘Genom’ olarak bilinen gen haritasinin ¢ikarilabil-
mesine borg¢luyuz. Ancak pahali oldugu i¢in rutin uygula-
maya heniiz girmedi.”
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Psikolojik destekli diyet

Diyet yapmak son yillarin en 6nemli trendlerinden biri. Neredeyse her on kisiden {igii
strekli diyet halinde. Hem giizel, hem kilolu olmak bir arada miimkiin gériinmiiyor. Biz
de son yillarin trendini masaya yatirdik...Uzm. Psk. Zehra Erol psikolojik destekli diyet
konusunda bilgi verdi.




Kilo vermede yasanan problemlerden en 6nemlisi kisi-
nin siklikla kilo verme girisimleri olsa da her defasinda
kilolar1 hizla geri almasi ya da kilo vermek de ¢ok zorlan-
digin1 kendini durduramadigini ifade etmesidir. Bu kisile-
rin belirledikleri tek hedef kilo vermektir. Bu nedenle de
diyet yapmak zorlastig1 gibi diyet sonrasinda kilolar hizla
geri alinmistir. Bir siire sonra da “ben kilo veremem”,“kilo
versem de hemen aliyorum” “yapamiyorum” gibi olum-
suz inanglar gelistirmislerdir. Odak noktasi kilo vermek
olunca zayiflamak zorlasmaktadir. Oysa psikolojik diyette
beslenme aliskanliklarini diizenlemek, diirtiilerin kontrol
edilmesi, kisinin kendini algilayisi, stresle basa ¢ikma be-
cerileri son derece 6nemlidir. Bunlarin diizenlenmesi ile
kisi kendini daha iyi hissetmektedir. Dogaldir ki, kendimi-
zi iyi hissettigimiz durumlar da yaptigimiz her is basarili
olmaktadir.

Kilo almaya neden olan en 6nemli etkenlerden biri ki-
sinin karsi konulmaz bir yemek yeme istegi duymasidir.
Yemek yeme istegi once bir gerginlikle baslar, gerginlik
arttikca kisi kars1 konulmaz bir istek duyar. Bu kisiyi, ye-
mek yemeye yoneltir. Yemek yerken biiyiik bir haz duyar
ancak sonrasin da pismanlik duygusu hisseder. Ozellikle
de kilolar arttik¢a bu duygu derinlesir. Kisilerin igten ge-
len bu istege direnebilmesi psikojik destekle miimkiindiir.
Kisinin kendi isteklerine ‘hayir’ diyebilmesi kendi kendini
kontrol edebilmesi zaman alan bir calismay1 gerektirir. Sa-
dece kilo vermeyi hedefledginizde kendi kendinize zarar
veren isteklerimize hayir demeyi bu kadar kisa siirede 6g-
renmemiz miimkiin degildir. Bu 6grenilmedigi i¢in de kilo
verildikten bir sure sonra kisiler tekrar kilo almaya bas-
lamaktadir. Asir1 yemek yemesi ve kendisine zarar veren
istekleri tizerinde kontrol saglayan kiside, kendine giiven
olusur. Bu da uzun siireli koruyucu etki yapar.

Beslenme alisgkanhiklar:

Diger belirlenen hedef de kisinin beslenme aligkanlikla-
riin degismesidir. Hedeflenen, kilo vermekten ¢ok yasam
bicimi edinmektir. Kilo ile ilgili sikintilar1 olan kisilerde
iliski problemleri, duygularini ifade edememe sik gorii-
len problemlerdir. Bu nedenle de stresle basa ¢ikabilmek
psikolojik destekli diyette en temel konulardan biridir.
Stres yasantimizin bir pargasidir. Her an karsilagtigimiz
bir durumdur. Stresi olusturan faktorler ayrilik, bosanma,
hastalik olabildigi gibi, kendimize koydugumuz kat1 ku-
rallar, kendimizi algilayisimiz, ya hep ya hi¢ seklindeki
diistince sekilleri ve duygularimizi paylasmakta yasadigi-
miz zorluklar olmaktadir. Bu uyaranlar kisi i¢in rahatsiz
edici duruma geldiginde viicut kendini korumaya yonelir.
Stresle karsilaginca stres hormonlart salgilanir. Problem
cozildigii zaman stres belirtileri ortadan kalkar. Stres-
le bas edemedigimiz zaman viicudun uyumu zorlanir ve
kronik stres belirtileri ortaya ¢ikar. Carpinti, bas agrisi ve
bitkinlik disinda en 6nemli stres belirtilerinden biri mide
bagirsak bozuklugu ve sindirim zorlugudur. Bu zorluk-
lar kisinin kilo vermede zorlanmasina neden olur. Stresle
birlikte duygusal belirtiler de ortaya ¢ikar. Kisi huzursuz,
kaygili, mutsuzdur. Buna sosyal hayatin azalmasi da es-
lik eder. Sosyal hayatin azalmasi ev i¢inde gecen zamanin
artmasina ve kiginin evde vakit gecirmeyle birlikte yemek
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yemeye yonelmesine neden olur. Ozellikle de gerginligi
yiyerek azaltmaya yonelir. Bir siire sonra kilolar artmaya
baslaymca bu sefer yemek bir stres kaynagi olur ki, durum
isin i¢inden ¢ikilmaz hal alir. Bu sekilde baktigimizda psi-
kolojik destekli diyet farkli boyutlarda (sosyal, duygusal
ve fiziksel) kisiye destek saglamaktadir. Stresle bas etmek
ve yemekten zevk almak yerine yagsamimizdan zevk alma-
y1 bilmek kilo problemlerinin agilmasinda 6nemlidir. Ya-
sam i¢inde insanin psikolojisini etkilemeyen insana ait hi¢
bir alan yoktur. Kendimizi iyi hissettigimizde, kendimize
giivendigimizde, kendimizle iliskili durumlar tizerinde
belli bir oranda kontroliimiiz olabildigini gordiigiimiizde
sorunlarla daha kolay basa ¢ikariz.

Kilo psikoloji iliskisi

Psikiyatrik rahatsizliklarda kilo vermek ¢ok zordur. On-
celikle rahatsizhign azalmasi hedeflenir. Ornegin; Ayse
hanim 28 yasina depresyonla klinigimize gelmisti. Yil-
larca kilo vermis her defasinda kilo verme istegi olmus
hep zorlanmisti. Ergenlik ¢agindan beri mutsuz oldugunu
ve kendini iyi hissetmedigini sdylemekteydi. Sikintilari
kendi kendini yemek yemek ve alis veris yapmada kont-
rol edememek. Aile i¢i tartismalar ve bu tartismalar da 6f-
kesini kontrol edememesi, kendisini begenmeme stirekli
karamsar olmasiydi. Kendine zarar veren tepkilerini azal-
masi ve olumsuz diistincelerin azalmastyla Ayse hanim bir
diyetisyen destegiyle de diyete basladi. Kendisini rahatsiz
eden kilolar da bir y1l icinde degisim meydana geldi. Ba-
zen yemek yemekle ugras o kadar temel bir hale gelir ki
kisi kendisini sikint1 yaratan baska probelemleri de gérme-
mesine neden olur.
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Depresyon, kisinin stresinin disa vurmasi, varolan strese verdigi tepkidir ve herkes bunu farkl
sekillerde ifade eder, davranis sekilleriyle yasar ancak depresyon i¢in genel olarak belli tani
gruplar1 mevcuttur ve bir takim psikiyatrik rahatsizliklarla beraber goriildiiglinii de biliyoruz.
Ve ne yazik ki, depresyonun en sikintili olan1 ¢ocukluk ¢aginda yasananlar ¢iinkii cocuklarin
kendini ifade edisi biiylikler gibi degil ve ¢ocuklarin tedavisinde bu nedenle 6nemli gecikme-

ler yagsaniyor...

Cocukluk caginda gecirilen depresyon ve bunun riskleri iizerine Memory Center Noropsiki-
yatri Merkezi’nden Psikolog Aynur Sayim ile konustuk.

“Cocuklar da depresyon gecirir” diyoruz peki nedir
bu birlikte goriildiigii psikiyatrik sorunlar?

Cocugun bir takim eksiklikleriyle, dikkat eksikligi ve hi-
peraktivite sendromuyla birlikte goriiliiyor mesela. Ozel
ogrenme giicliikleriyle, bir takim davranim bozukluklariy-
la birlikte goriilebiliyor. Gelisimin donemleriyle birlikte
de ¢ok baglantili olabililor. Depresyon her zaman tek basi-
na ¢ikmiyor ortaya.

Cocuklugun farkh donemlerinde de farkh goriiliiyor
sanirim degil mi?

Gelisimin farkli donemleri 6nemli gercekten. Bir takim
donemler var. Bebeklik donemi, oyun ¢agi donemi, okul
cag donemi, ergenlik donemi diye ayirmak miimkiin. Ciin-
kii bu donemde depresyona neden olan gelesimle ilgili so-
runlar var. Ve ¢ocuk, gerek kendi eksiklikleri nedeniyle,
gerekse dis etkenlerden dolayi varolan stresin kendine
yansimasl, arti uyum sorunlarinin buna eslik etmesiyle
depresyona girebiliyor.

Toplumda biiyiiklerin depresyonu daha kabul edilebili-
yor. Yasam sartlar1 , evlilik, is sorunlar1 buna neden ola-
biliyor diye ama ¢ogu kez bebekler ve ¢cocuklarda bu so-
runun varligi kabul edilmiyor. Fakat gercekten depresyon
yasaniyor bu donemlerde de.

O zaman bu donemlerdeki depresyonun ortaya cikis
bicimlerini tanimlayabilirmiyiz?

0-18 aylik donemde anne ile baglanma ¢ok 6nemli. Bag-
lanmanin olusmasi, fiziksel temas, g6z temasi, o kisinin
¢ocuga yaklasimi, ¢ocukla kurdugu iliski ¢ok dnemli. Bu
baglanma gerceklestigi zaman bebegin kendine ve dis
diinyaya giiveni olusuyor ama bu saglikli ger¢ceklesmezse
depresyon ortaya ¢ikiyor.

Hangi durumlarda gerceklesmiyor?

Annenin varolan duygusal durumu, depresyonu, ya da
dogumdan sonra gelisen depresyon ve mutsuzlugu ¢cocukla
kuracag1 baglantiy1 bozuyor. Kadinlik kimligi ile annelik
kimligini karistirma, belki esle yasanan sorunlar, bebege
nasil yaklasacagini bilememe, ¢ocuga uyaran azligi, duy-
gusal olarak bebegin ihmal edilmesi, ihtiyaclarinin yerin-
de ve zamaninda karsilanmayisi, yeterince fiziksel temasla

sevilmeyisi depresyonu ortaya ¢ikartiyor.

Nasil bir tablo ile ¢cikiyor?

Aglama, huzursuzluk, uyku diizeninde bozulmalar, disip-
linin oturmayisi, istah azligi, ¢ocugun goz temasi kurma-
masl, ilgiye tepkisiz kalmasi, hoslandig1 seyleri yapmak
istememesi, sindirim sorunlariin olmasi, viicut agrilarinin
olmasi, bazen gaz problemlerinin olmasi, oyuncaklarini
atmasi, kirmasi, yiirilyorsa kapilar1 ¢arpmasi gibi belirti-
lerle gelisiyor. Bebekler davranis dilini kullaniyor. Dav-
ranis bozukluklar1 ortaya ¢ikabiliyor onlarda ve gelisimin
aksamas1 6nemli bir gdsterge. Belli donemlerde cocugun
kazanmas1 gereken becerileri kazanamayisi, ylirlimenin
gecikmesi, tuvalet aligkanliklarinin gecikmesi, motor be-
celerinin aksamasi gibi tablo gelisiyor.

Cocukluk donemi

2-7 yas gibi okul donemine kadar olan en kritik donem.
Kisiligin temellerinin atildig1 ve tepkilerin en net gortindii-
gii donem olmasi agisindan 6nemli.

Yine bu dénemde model almanin, 6grenmenin yogun
olarak devreye girdigi bir donem ve bireysellesmesinin
ilk adimmlarinin atildigi donem. Sosyallesmenin oldugu
bu dénemde neler neden olabiliyor? Ornegin, anne ya da
bakim veren kisinin ¢ocuga bagimliligi oluyor. “Cocuk-
larda asir1 bagimlilik var’ deriz ama asil olan ona bakanin
bagimliligidir bu. Anksiyoz kisiler, asir1 bagimli kisiler,
¢ocukta da ayni tabloyu yaratiyor. Anne, ¢gocuguna zarar
gelecegini diistiniiyorsa, kendi yasadiklarini ¢cocugu yasa-
sin istemiyorsa, esiyle ayriysa, orada yasadiklarini iliskiye
yansitip ¢ocugu fanusta yetistiriyor gibi bakiyorsa, ¢cocuk
becerilerini kazanamiyor, kendi basina kalinca birisi onu
yonlendirmeden ne yapacagini bilemiyor, birey olamadigi
icin kendine gliveni olmuyor. Temelde kendine giiveninin
bozulmasi anne ya da bakanla ilgili. Ayirlma kaygisi yasa-
nabiliyor cocuk, okula gitmek istemiyor, stirekli agliyor,
korkular olusuyor sevdiklerini kaybetmeyle ilglii ve bu
okula adaptasyonda problem yaratiyor.

Okul donemi
8-11 yas civari ilk okul donemi. ilk kuralli ortam bu. Ana-
okulu biraz daha oyun ortami ¢iinkii ve ilkokulla birlikte
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kurall1 sosyallesme ortami ¢ocugun performansinin orta-
ya ¢iktig1 donem. Burada ¢ocugun zekasi yiiksek olsa bile
adapte olamadig1 zaman farki fark ediyor, 6grenemedigini
fark ediyor mesela hiperaktif ve konsantrasyon bozuklugu
oldugunda. Dikkatini siirdiremiyor, dikkat sorunu ile bir-
likte 6grenme giigliigii varsa sorun ¢ikiyor ortaya. Bilgiyi
depolama ve geri ¢agirma icin birtakim teknikler gereki-
yor. Kardesi evdeyse onu kiskantyor. Diirtliselligi varsa
yine uyum sorunu oluyor. Takintilar olusabiliyor ailede
de takint1 zemini varsa, ¢gocukta bu sorun stres durumunda
daha net ortaya ¢ikiyor. Kiyafetiyle ilgilenme, yemek sec-
me, koklama gelisiyor ve kolay agliyor.

Ergenlik donemi

Ergenlik donemi ise 16 yasa kadar genelde ve bu basl
basina bir sorun dénemi. Ayrica ailenin 6nemini yitirdigi,
cevrenin daha ¢cok dnem kazandigi, duygulart ug yasadi-
&1 bir donem. Sevingleri, korkulari, kizginliklari, {iziintii-
yl en ucglarda yastyor. Hele de bagh yetistirildiyse sorun
daha da biiyiiyor. Korunup kollandiysa bu donemde, aileye
tepkiler, ¢ikislar fazla oluyor ¢iinkii bireysellesmek istiyor

a
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ama aile o tutumlar1
birakmak isteyince
ciddi catisma yasa-
niyor. Hem bagimh
kisiligi var, hem aile
baglamaya ¢alisin-
ca catisma blyl-
yor. Disiplin sorunu
varsa vahimlesiyor.
Iliski sorunu, aile
ici sorunlar, intihar,
bagimliliklar, evden
kagma diisiincele-
ri ¢ok oluyor, 6fke
patlamalari,  tikler
ortaya ¢ikiyor. Ice
kapanim oluyor. Bazen takintilar yogunlasiyor, bu durum
aile i¢i dinamikleri bozuyor. Bazen bu sorunlar ergenlikte
daha belirgin sekilde ortaya ¢ikiyor. Aile ile ¢aligmak ¢o-
cuk ve ergen sorunlarini ¢6zmek konusunda dnemli.

Psikolog Aynur Sayim




Dr. GOKBEN HIZLI SAYAR

Sac¢ koparma hastaligi

Trikotillomani

Kisiyi saglarini ya da killarimi yiizey derisinden ayiracak
sekilde ¢gekmeye zorlayan bir saplanti ya da kars1 konula-
maz bir diirtii olarak tanimlanan bu hastaligin tiptaki adi
trikotillomanidir. Trikotillomani s6zciik yapis1 bakimindan
Yunanca kaynakli ti¢ kelimeden olusuyor: Sag (thrix), ¢cek-
me (tillein) ve mania (mani, duygusal taskinlik). Sag, kas,
kirpik ya da diger viicut killarin1 yolma davranis1 dnce-
sinde kisi rahatsiz edici bir gerginlik yasar. Kil koparmak
icin giderek artan istek ve gerginlik kili yoldugu zaman
yerini kisa siireli rahatlamaya birakir. Sa¢ yolma davranisi,
uzun siirede kafada ¢esitli alanlarda kellige neden olabilir.
Ya da ozellikle kasiklar ve koltuk altindan kil koparilmasi
durumunda daha sik olan abseler olusabilir. Kimi zaman
hasta kopardigi killart yutabilir, bu durum kronik bi¢im-
de devam ederse bagirsaklarda top haline gelen killar bar-
sak tikanmalarina sebep olabilir. Bazen de trikotillomani
hastas1 kendi sa¢ini ya da viicut killarin1 koparmaz ancak
bagkasindan koparmak, hali ya da oyuncak tiiylerini ko-
parmak, evcil hayvanlardan kil koparmak gibi farkli dav-
raniglar gosterebilir.

Her ne kadar hastalik ¢ocukluktan yasliliga kadar her
yasta goriilebilse de genellikle 12—13 yaslarinda, ergenlige
gecis doneminde baslar. Kizlarda daha fazla goriillmekle
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birlikte biyik ve sakal koparan erkeklerin de sayis1 az de-
gildir. Fakat kadinlar koparma sonrasi basta beliren kelligi
saklamakta zorluk ¢ektikleri i¢in tedaviye daha sik bagvu-
rurlar. Erkeklerde kelligin toplumsal olarak kabul gérmesi,
sakal ve bryiktaki acikliklarin tiras olarak kapatilabilmesi
sebebiyle hastalik daha rahat saklanabilir.

Trikotillomaniye sik olarak depresyon, kaygi bozukluk-
lar1, alkol ve madde kullanimi ve diger diirtii kontrol bo-
zukluklar eslik eder. Tedavide sa¢ yolma davranigini te-
tikleyen faktorleri tespit ederek bu davranigt degistirme ya
da bu faktorlere yanit olarak verilen sa¢ yolma davranisini
onlemeye yonelik becerileri hastalara 6gretme hedeflenir.
Kisiden hangi giin kag tel kil kopardigini, koparmay1 te-
tikleyen davraniglari, iliskili duygu ve disiinceleri kaydet-
mesi istenir. Kimi zaman kil koparmayi fiziksel olarak en-
gelleyecek parmak bandajlari, bereler de kullanilir. Ciinkii
kil koparma ¢ogu zaman farkina varilmadan, otomatiklik
kazanmis halde yapildigi icin bu fiziksel engeller ve ka-
yitlar kisinin kil kopardigini fark etmesini saglayacaktir.
Ilag tedavileri de hastaligin belirtilerini hafifletir. Tedavide
antidepresan ve antipsikotik ilaclar kullanilabilir. En etkili
tedavi yontemi ise ila¢ tedavisi ve psikoterapinin birlikte
uygulanmasidir.
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Eslerini aldatan erkekl

Eslerini aldatan erkekler genellikle panik ataga maruz kaliyorlar. NP GRUP Memory Center
Noropsikiyatri Merkezi Uzmanlarindan Uzman Klinik Psikolog Y1ldiz Burkovik, klinik dene-
yimlerinin kendisini bu sonuca vardirdigini belirtiyor.




der panik atak yasiyor

Aldatmanin temelindeki heyecaninin 6nemli bir duygu
durumu oldugunu séyleyen Burkovik, klinik gézlemleri-
ne iligkin olarak; “Gizli ve sakli bir olay1 yasamak insant
daha ¢ok heyecana sevk eder. Basarma, basarili olma, iki
veya li¢ ya da birkag kisiyi birden idare edebilme kolay bir
durum degildir, tiim tilkilerin kuyruklarimi birbirine dola-
madan kendi ¢evrelerinde dénmeleri gibi. Idare edebilme
derken, bir kisinin bir digerinden haberdar olmamasi yani
kuyruklarin bir digerine dolanmamasi, aldatmayi yapan
kisi i¢in bu durumu saglayabilmek stratejik bir hadisedir
ve kisi bunu basardikc¢a haz duyar, kendisini giiglii hisse-
der. Ancak bir zaman sonra kayiplarinin ne olabilecegini
fark etme diisiincesi devreye girmeye baslar, baslarda bir

h_h oyun gibiyken bu durum giderek daha gergek¢i olma-
e - ya baslar. Clinkii artik, glinliik yasam i¢inde daha
2 cok zaman gecirilen ikinci kisi, kendisine daha
fazla zaman, sevgi ve sefkat istemeye baslar ve
kiyaslamalarla sorumluluklarin artis1 devreye
girer.
Baslangicta bu durumu hesaplamayan, ‘gere-
LE":--. kirse daha sonra diisiiniiriim’ diye bos veren
ya da diisiinmeyi erteleyen erkek veyakadin
bir zaman sonra kaygi duymaya baglar. Ve
aslinda yasak bir iligki baslangicta tath bir
heyecan iken sikintiya doniismeye dogru
yol alir ve i¢ sikintisi kaygi diye adlan-
dirilan anksiyete kendisini gdstermeye
baslar. Bu sefer ortaya esin ve sevgi-
linin birbirlerini fark etmemeleri
iizerine stratejiler kurma oyunu
devreye girer, ancak bu oyun
daha tehlikeli olmaya baslar,
clinkii baglarda” 6nemli degil
sadece zamani beraber hos
gegirelim” diye baglanan
3 iliski artik ciddi diisiince-
+" lerle dolmaya baglamistr.
Hesaplar degisir, diger
kisi siirekli telefonlar-

A0 ':'L

la aramaya basglar ki, bu sefer asil es de ¢esitli isaretlerden
dolay1 durumu fark etmeye baslayacaktir.

Dogal olarak sikinti artar ve kisiler artik her an bir sey
olabilir beklentisine kapilirlar. Kimi zaman nefesler tutu-
lur; diigiinceye dalip da kayg1 cogaldikca insanin nefesi de
degismeye baslar, sik ya da tutuk alinan nefesler diizeni
bozar ve i¢ sikintisi derin diislinceyle birlikte karsilasinca
hatali nefeslerle birlikte panik atak kendisini gdstermeye
baglar. Hatal1 nefes kisinin kasilmasini, kaslarmin gergin
olmasini saglar ve algilamada zorluklar kayginin ¢ogalma-
sma sebebiyet veriri ve kalp ¢arpimtisi kendisini gosterir.
Her an bir sey olacak hissi ve beklentisiyle panik duygusu
artik daha belirginlesir. Rahat bir yasamda iken bir kii¢iik
heyecan ugruna hesaplanamayan rahatsizlik bu sekilde
devreye girer. Terapilerde panik atak ya da bozukluk si-
kayeti ile gelenlerde daima bir kaygi olusturacak durum
vardir, bu kaygmin niteligi herkese gore farklidir. Tedir-
ginlikler birleserek sikintiy1 daha da arttirir.

Sikintinin kaynag evlilik dis iliskiler

Terapilerde panik atak hastalariyla yapilan gorigmelerde
daima sikintinin ana kaynagia inmeye ¢alisiriz bu kay-
naga baktigimda pek c¢ok olayda altta aldatma olay1 son-
rasinda yasanan panik ataklar dikkatimi ¢ekti, bu nedenle
sikintinin kaynagimi arastirirken sordugum sorularin igin-
de ‘evlilik dis1 bir iligkiniz var m1?” sorusunu da mutlaka
soruyorum. Sanal aldatmada da bir heyecan var ama kisi-
ler kendi kimliklerini gizliyorlar, gizlenme kisiyi rahatlati-
yor, ancak yine de bazi kisilerde kaygi yapiyor; taninirsam
kaygis1 da heyecan yapiyor elbette ki, ancak her heyecanin
panik atak ortaya c¢ikartmasi beklenmez. Gergek aldatma
elbette ki daha reel oldugundan, yani yiiz yilize ve tensel
temasa dayali da oldugundan daha ¢ok heyecanlandirtyor
ve kisiler de altta yatan herhangi bir kaygi varsa onunla da
birleserek daha ¢ok heyecan ve panik duygusunun ortaya
cikmasina sebep oluyor. 20 yillik izlenimim daha ¢ok er-
keklerde bu durumun kendini gosterdigi yoniin-
de. Bu olay ka-
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dinlarda daha ¢ok mutsuzluk ve depresyona sebebiyet
veriyor ¢linkil hayal kiriklig1 6n plana ¢ikiyor” diyor.

Ikinci iliski kaygi nedeni

Yildiz Burkovik’in simdiye kadar izledigi orneklerin
icinde ¢ok sik rastladigi enteresan bir durum var. Ve Bur-
kovik bunun, daha ¢ok erkeklerde ortaya ¢iktigini gormiis.
Burkovik; “Ya da benim karsima ¢ikan 6rneklerin iginde
erkekler fazlaydi. Sonug olarak cogunlukla, bir baska ilis-
ki oldugu zaman kayg1 iginde oluyor esler. iki tarafi idare
etmek insan1 zorlayan bir durum. Ve bu 6rnekte dyle bir
bey vardi. Siirekli “61diim, dlecegim, kotiiyiim” diyordu ve
alkolle kendini durdurmaya ¢abaliyordu. Bu nedenle is-
ten bile atildi, ¢ok biiytik sikintilara girdi. Evliydi bir oglu
vardi...Bir terapi seansinda kendisine gevseme egzersizi
yaptirtyordum. Ve kendisine hayal kurdurttum. Deniz dal-
galarini hayal etmesini istedim. ‘Deniz kenarinda yiiriiyor-
sun’ dedim ve bir anda beyin dalgalar1 tepelere vurmaya
basladi. Ona rahatlama yaptiriyordum ve ‘deniz dalgasin-
dan insan neden korkar?’ diye bir yandan da kendime sor-
maya bagladim. Seans sonunda, ‘Burada gerildiniz, nedir
nedeni?’dedim en sonunda birisiyle bir iligkisi oldugunu
ve ondan da Deniz adinda bir kizinin oldugunu anlatti. Ka-
r1s1 durumu bilmiyordu, kimsenin de bilmesini istemiyor-
du ve ¢ok tedirgindi. Cok ilginetir ki, pek ¢ok kisi de ikinci
sevgiliyi idare etme durumu varsa, onda panik atak kendi-
ni gosteriyor. Hatta gelen erkeklere artik her defasinda so-
ruyorum, ‘bagka bir iligkin var m1?’ diye ve sonug genelde
oyle ¢ikiyor. Bu bana ¢arpici geliyor. Ancak elbette ki, her
panik atak sahibi kisi bir aldatma durumuyla kars1 karsiya
demek degildir” diyor.

Panik atak yasayan ve eslerini aldatan erkeklere or-
nek

Evli ve 2 ¢ocugu olan bir bey, siirekli kalp carpintisi, 6le-
cegim kriz gecirecegim diye siirekli bir korku ve kaygi ile
gelmisti ve kalp ile ilgili olarak doktora gittiginde anjiyo
dahi yapilmis ve higbir fiziksel sorunun olmadigi sdylenip
psikolojik destek almasi, psikiyatriste gitmesi sdylenmisti.
Psikiyatrist vasitasiyla da stresini, bedensel sikayetlerini
kontrol etmeyi 6grenmesi i¢in bana yonlendirilmisti, ken-
disiyle konustugumda, esinin de bilmedigi bir diger baya-
nin oldugunu ve ondan da 2 ¢ocugu oldugunu anlatt1 ve
diger bayanla daha mutlu oldugunu ama yine de esinden
ayrilmak istemedigini, ¢ocuklarinin: “niye okuluma hig
gelmiyorsun, neden bu kadar ¢ok c¢alisiyorsun?” dedigini
ve onlarin da bu nedenden 6tiirli cok mutsuz olduklarini,
kimseye bir sey diyemedigini, fark edilirse her seyi kaybe-
debilecegini anlatt1. Ailesinden kimsenin haberi yoktu ve
son derece ¢aresizdi, uzun zamandir kaygiliydi.

38




CALISMALARI...

Uzman Psk. Dr. Aysegiil Eray ve |
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OKULDA RUH SAGLIGI

Okulda duygu du

Memory Center Uzman Cocuk ve Ergen Psikiyatristi Dr.  kimligini ortaya koymaya ¢alisabilir. Bu tlir durumlar ge-
Ahmet Cevikaslan’a gore; Okul yasami; 5 yasindan itiba-  ¢ici olarak kabul edilmelidir ve ¢ocuga biraz destek¢i ve
ren biitiin ¢ocuk ve genclerin giinlerinin dnemli bir bolii-  anlayish yaklasarak, biraz da kararli bir tavir sergileyerek
miinii gegirdigi yerdir. Okul _
ortami ¢ocuk icin sadece bir é_% W

B

ogretim kurumu degildir.
Cocuk yasitlari ile iletisime
girmeyi Ogrenir, sorumlu-
luklar alir, arkadas grup-
larina katilir, 6gretmenleri
ve diger otorite figiirleri ile
iligkilerinin sinirlarini ayar-
lar, hedefler koyar, basarinin
hazzin1 tadar, basarisizligi
tolere etmeyi Ogrenir. So-
nucta da, okul ortamindaki
performans durumu, ¢ocuk
ve genclerin gilinliik islev-
selliklerinin 6nemli bir gos-
tergesidir.

Cocugun yasaminda bu
kadar yer eden okulun; ¢o-
cuktaki birtakim ruhsal ve
gelisimsel sorunlarindan et-
kilenmesi beklenir elbette.

Yeni ortamlara ya da degi-
sen durumlara uyum sagla-
mak her insanoglu i¢in bir
gerilim kaynagidir, dolayisi
ile belirli zamanlarda ¢o-
cuklarin okul ortaminda si-
kint1 yasamalar1 anlasilir bir
durumdur.

Anaokuluna veya ilkdg-
retim okuluna ilk defa bas-
layan ¢ocuklarda, sinifta
kalan veya yeni bir okula
gecen cocuklarda, ergenli-
gin kendine 6zgii calkantila-
rm1 yasayan bazi genglerde
gegici sayilabilecek ve an-
lagilabilir ruhsal gerginlik-
ler ve buna bagl davranis
sorunlar1 ortaya c¢ikabilir.
Ornegin; okula yeni basla-
yan bir ¢ocuk evinden ay-
rilmakta zorlanabilir, sinif
kurallarina uymakta goniil-
stiz davranabilir, yaz1 yaz-
maya direnebilir. Ornegin
bir ergen, okulun getirdigi
baz1 kurallar1 zorlayarak
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OKULDA RUH SAGLIGI

urum bozuklugu

cabuk asilabilir. Ancak kimi durumlarda ¢ocugun okulda zarar gérecegi bu tiir durumlarda dncelikle ¢ocugun kendi-
sosyal uyumu bozulur, akademik performansi diiser, sinif  si ve 6gretmenleri ile, daha sonra da rehberlik merkezleri
icinde ¢esitli davranis sorunlari kendini gosterir. Cocugun ve hatta gerekirse ¢cocuk psikiyatrlari ile isbirligine giril-
mekten ¢ekinilmemelidir.

Cocuklarin ruhsal ya da
gelisimsel sorunlarinin okul
ortamia cesitli sekillerde
yansir. Ya da ¢ocugun okul-
daki cesitli davraniglar, alt-
ta yatan ruhsal bir sikintinin
habercisi olabilir.

Okul ortaminda ogret-
menlerin nelerle karsilasa-
bilecegini kisaca gozden
gecirirsek; sinif icinde so-
run yasayabilecek ¢ocuklari
onceden tanimak ve onlara
erkenden yardimci olmak
olasidir.

Cocuklarin (ya da ergen-
lerin) okul ortaminda ya-
sadiklar1 problemler 3 ayri
alanda karsimiza ¢ikar:

Ogrenme veya akademik
basar1 alaninda

Okul; yogun zihinsel ug-
rag gerektiren bir ortamdir,
dolayist ile en sik karsimiza
akademik problemler ¢ikar.
Okumay1 heniiz 6grenen bi-
rinci siif 6grencisi okuma-
ya ve yazmaya direnebilir,
bazen ugragsa da 6greneme-
yebilir, yavas kalabilir, bilgi
diizeyi sinifin gerisinde ka-
labilir. Bu nedenle zamanla
derste cabuk sikilmaya, dik-
kati kolay dagilmaya basla-
yabilir. Arkadaglarinin ge-
risinde kalmak ozgiivenini
azaltabilir. Sadece Tirkee,
matematik, beden egitimi
gibi baz1 derslere 6zel prob-
lemler yagayabilir. Stif ku-
rallarina uymakta ve okul
sorumluluklarin1  almakta
goniilstiz olabilir, bazen 6g-
renmeyi dahi reddedebilir.

Sosyal iliskilerde ve ileti-
sim alaninda
Okul; cocugun yasitlar
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ile ya da yas1 kendisine yakin olan diger ¢ocuklarla gii-
niin birkag saatini gegirdigi yerdir. Ozellikle ilkdgretim
cag1 cocuklarinin rekabetciligi, ergenlik cagindakilerin
gruplagmalari okul siralarinda, tenefiislerde bolca yasanir.
Akranlari ile kurdugu iliski bigimi onun kisilik yapisini ve
mizacini yansitir. ige kapanik davranma, etkili iletisim ku-
ramama, utangaglik, saldirganlik, gruplagsmalar, oyunlarda
yonetmeye kalkisma, ergenlerde flortdz yaklagimlar, ko-
nusmaktan ve iliskiden kaginma, 6gretmene asir1 bagimli-
lik gibi pek ¢ok davranis 6rnegi, cocugun iletisim giigliik-
lerinin yansimasi olabilir.

Okulda duygu durum bozuklugu

Her ¢ocuk ve ergenin dogustan getirdigi bir kisilik yapi-
st vardir, ¢evresiyle kurdugu iliskiler yoluyla biiylidiikce
karakteri daha da sekillenir. Kat1 prensipleri nedeni ile ge-
sitli takintilar sergileyebilir. Tikleri yiiziinden alay konusu
olabilir. Kavga ¢ikarma, cinsel sarkintilik, alkol ve madde
kullanma gibi su¢ sayilabilecek eylemlerde bulunabilir.
Asirt hareketli ya da agirkanli, asir1 duygusal, korkak, per-
vasiz, aglamakli, mutsuz olabilir. Ofke patlamalar1 sergile-
yebilir, kavga ¢ikarabilir.

Yukarda sayilan davranis sorunlari arasinda keskin sinir-
lar yoktur, yani her biri degisik kombinasyonlar halinde, i¢
ice ve her tiirlii psikiyatri hastalikta goriilebilir. Sayilanlar
sadece ornektir.

Bunlar disinda; okullar ve 6gretmenler bazen acil durum-
larla karsilasabilirler: Ornegin; alkollii veya uyusturucu
madde etkisi altinda okulda bulunan bir geng, ani bayil-
malar veya farkli havaleler ge¢iren bir 6grenci, intihar
girisiminde bulunan bir ergen vb. bir¢cok 6rnek siniflarda
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kargasa havasi yaratabilir.

Okul ortaminda, yukarda sayilan alanlarda sorun yasayan
bir ¢cocukla zaman gegirilmeden ilgilenilmeli ve kisa bir
gbzlem sonrasinda, dncelikle ¢cocugun ailesi ile bir araya
gelerek daha ayrintili bilgi alinmali, daha sonra da okulda-
ki rehberlik servisleri ve gerekirse de ilge rehberlik aras-
tirma merkezleri ile igbirligine girilerek ¢ocuk i¢in yardim
planlanmalidir. Cocugun, yasadigi ruhsal gerginlige bagh
olarak akademik performansinin bozuldugu, duygu duru-
munda ve sosyal iligkilerinde bir hayli zorlandig1 durum-
larda ise ¢ocuk psikiyatr yardimi almaktan ¢ekinilmemeli-
dir. Ciinkii, 6nemsenmeden gegistirilen veya hafife alinan
bir davranis problemi, bazen daha ciddi ruhsal sorunlar1 ilk
sinyali olabilir.

Cocugun degerlendirilmesinde; yasadig1 sikintinin 6zel-
liklerine gore cocugun zeka kapasitesi, zekasini kullanma
becerisi (dikkat, bellek, analitik beceri vb ndropsikolojik
performansi), kisilik yapisi, i¢ginde bulundugu ruhsal profi-
1i, aile ici iletisim Ozellikleri, anne baba pratikleri, cocugun
yasitlar1 ve 6gretmenleri ile iletisimi, okul olgunlugu kap-
samli olarak degerlendirilmeli, gerekli durumlarda tedavi-
den kaciilmamalidir. Okul sorunlarini ertelemek, normal
kosullarda en az 12 yil okuyacak olan ¢ocugun sorunlari-
nin daha ¢ok biiyiimesine neden olur, erken miidahale en
dogru yaklagimdir.

Acil durumlarda ise; ¢ocuk, dncelikle tehditkar olmayan
izole bir ortama alinarak, hem hasta ¢ocugun hem de ¢ev-
resindeki arkadaslarinin giivenligi saglanmali, ailesinin de
onayiyla ve en yakin saglik kurulusunun yardimina bagvu-
rulmalidir.
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SORULARINIZ
BiR TELEFON KADAR
YAKINL..

urk:ye’de I ¢ KE7 Depresyon, panik atak, stres, Madde

KORUYUCU RU : bagimhlig, sizofreni, ergenlik sorunlar,

hiperaktivite, bipolar bozukluk,
UYGULAMAS’- ’o . 1 takintilar, poronoid bozukluklar, yaygin
E - anksiyete bozuklugu, uyusturucu,
ogrenme gugligl, okula uyum
sorunlari, davranis sorunlari, uyum
bozukluklari, deprem ve travma, sosyal
fobi, evlilik sorunlan, kisilik
bozukluklari, uyku bozukluklari, yeme
bozukluklari, cinsel islev bozukluklan,
_ Alzheimer, basagrisi, dikkat eksikligi,
okul basarisizligl, sinav kaygsi, tik ve
h .takmtllar gecikmis konusma, kekemelik
.':f:: ruh saghg alanlariyla ilgili tim
SGrEﬂﬂrlmzl uzmanlarina sorabilirsiniz.

DANSHAVEGAGI NERED

NPISTANBUL

Noropsikiyatri Hastanesi

www.noropsikiyatri.com
www.mcaturk.com
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kaygisini f;e.mn c;arelerl i

Siav kaygis1 her gocugu{l ya$ad1g1 bn’ Sorun “Ancak bazi’ cocuklar bu kaygiy1 dyle
ciddi sekilde yastyor ki, tiina’ hayatml etkﬂeyecek sonuc;larla kars1 karsiya kalabiliyor.
NPISTANBUL Norops1k1yatr1 Hastanem ndenUzman Ps1k010g Kamil Ertekin ile s1-
nav kaygisi lizerine konustuk. <0 :

Kaygllf” “"Miilﬂar Ve smav >
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Smav kaygisi nedir?

Sinav kaygisini parformans kaygisi olarak da nitelendi-
rebiliriz. Kisinin bilgi-beceri birikimi vardir ve bunu bir
sekilde ortaya koymasi gerekebilir. Ve bu durumda, biri-
kimlerimi oldugu gibi yansitabilecek miyim? kaygis1 ya-
sar kisi. Bir sporcunun karsilagma oncesi yasadigi, sunum
yapacak kisinin sunum 6ncesi yasadigi da kaygidir. Cin-
sellik dncesi yasanan da bir performans anksiyetesidir.

Ancak ergenlikle birlikte bu sorun biiyiiyor sanirim
degil mi?

Smav kaygis1 6grencinin gelecegi, ailenin gelecegi, 6g-
retmenin basaris1 gibi bir ¢ok dgeyi igerir. Her dgrenci si-
nav kaygisi yasamiyor aslinda. Daha ¢ok kaygiya yatkin
kisilik 6zelliklerine yatkin gengler yasisor. Soyle ki, cok
iyl bir puan alacagim ve iyi bir boliim kazanacagim di-
yen geng bunu yasiyor. Ozellikle anneler babalar 6grenci-
ye uygun bir egitim veya bir meslek se¢mektense, sosyal
olarak kabul goriir meslekleri seciyorlar. 90’11 yillardan bu
yana bir dalgalanma goriiyoruz. Bir ara avukatlik, miithen-
dislik modaydi baktigimizda bunlar anne ve babalarin iyi
niyetlerinden kaynaklaniyor ama sonugta ortada bir siirii
mutsuz avukat, doktor var. Akademik beklentiler gercek
hayatta yerini bulmuyor. Bu da 6grencilerin kaygisini bi-
raz daha artiric1 oluyor. Komsunun oglu ya da kizinin ka-
zandig1 yerle kendi ¢ocugunun durumunu kiyaslayan ebe-
veynler genci olumsuz etkiliyor.

Cocuk ailesinin beklentisini bili-
yor ama kendi basarisinin ne olabi-
leceginin de farkinda. O zaman ne
oluyor? Ve gen¢ sinavi kazanamaz-
sa ailenin tutumu ne olmah?

Temel nokta basarty1r tanimlamak.
Basariy1 sadece oks sinavindan ibaret
gormemek lazim. Eger 6yle goriiliirse
ortalik karisir. Son zamanlarda artik
biitiinsel egitim sistemi benimseniyor
diinyada ve bu, standart sinavlari orta-
dan kaldirtyor. Basar1 daha ¢ok alinan
puan olarak degil de gencin kendini
ifade etmesi, yetenekleri olarak algilaniyor.

Oneriler

Ozellikle anne ve babanin sunu fark etmesi lazim. Benim
oglum, kizim sinava girecek ama bunu kendi yasami igin
yapacak. Bu, 6grencinin kendisinin ele almasi1 gereken bir
sey. Hayaller i¢in gencin kendi kararlart énemli olmali.
Anne baba ¢ocuguna, ‘nereyi kazanirsan kazan sen benim
¢ocugumsun’ derken bir saat sonra su bunu kazanmis ama
dememeli. Ortiik mesajlar atilmamali. Oturup, ¢ocugunu
karsisina alip, ‘sen bunu kendin i¢in yapiyorsun, biz senin
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icin ne yapa-
biliriz? ancak
dershaneye
gonderebiliriz’
denmeli.

Cok fazla
kursa gonderi-
len ¢ocuklarda
da  sugluluk
duygusu olu-
SUyor. ‘An-
nem- babam
bana cok yati-
rip yapiyor ama
benim i¢imden
caligmak gelmiyor, sinav tarihi gelince ne yapacagim?’ di-
yor geng tedirginlikle.

Dershane ve 6zel dershane ile ilgili olarak da ¢ocuklar
farklilik gosteriyor. Gitmek istemeyen c¢ocuklar var. De-
mek ki, uygun degil o programlar bu ¢cocuklara diye diisii-
niilmeli. Cocugun aklinda bir TV programi izlemek varsa
ve siz onu ders calismaya zorluyorsaniz ondan da yarar
elde edilmez. Bunlar mutlaka énemsenmeli.

Uzman Psikolog Kamil Ertekin

OSS smavi icin durum bu ama OKS icin durum béy-
le degil. Cocuk bir daha simmava giremeyecek. Bunlara
oneriler ne olabilir?

Oncelikle anne babalara 6neride bulunmak lazim. Sinav

sistemi degisiyor biliyorsunuz. Her sene sinava girilecek-
mis. Bu kaygi, OSS ve OKS ile sinirliyken artik bu her
sene olacak. Ozellikle anne babanin basari derken, basari-
y1tek alanda sinirlamamalari lazim. Cocuk okul anlaminda
basarili olabliir ama sosyal becerisi olmayabilir. OKS de
basarili olup iyi bir lise kazanildiginda mutlu olmak miim-
kiin mii ve bu tek dogru mu? En yiiksek dereceli okulu
kazanmammuis olabilir ¢ocuk ama seneler i¢inde kendini
yetistirebilir. 15 yasindaki ¢cocuk icin her seyin sonu gel-
mis degildir, hele de bu sinav kazanamamaksa.
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Kiskanclar kendi duygularini

Kiskan¢ligin temelinde birgok neden yatiyor ancak dne ¢ikanlar arasinda, 6zgiiven eksikligi ve yetersizlik diisiincesi
yatiyor. Bazen diglanmislik duygusu da bunu tetikliyor. Ancak evlilik, sevgili olma gibi durumlardaki kiskanglik teme-
linde daha girift sorunlar yatiyor. Aldatildigini diisiinenler genellikle aldatma fantezisi olan ama bunu agiga ¢ikartama-
yanlar, giivensizlikleri agir1 olanlar arasindan ¢ikiyor. Klskang:hk daha sosyo-ekonomik diizeyi diisiik olanlarda goriilii-
yor. Ayrica ruh hali kétiimser olanlar, kendine saygisi ve giiveni herhangi bir sorunla az olanlar, Koétiimser insanlarda,
alkol ve madde bag1m1111g1 olanlarda yam diisiince sistemi bir nedenle bozulanlarda goruluyor Bu arada oneml' i

genelhkle evlilikleri bitiriyor.




1 bastirmak 1¢in kiskaniyorlar




KISKANCLIK

30’lu yaslarim yeni yasiyordu, olduk¢a calkantili bir
genglik donemi gecirmisti Yasemin. Babasi ve annesi so-
runlu bir iligki yasamislar ve bu iliski boganma ile sonug-
lanmisti. Yasadig iligkilerin neredeyse timi ayni sekilde
sonuglanmisti. Kendine ait olamayacak ya da olmayacak
erkekleri seciyordu bilingsiz bir sekilde. Son iligkisi de
asla sahip olamayacagini diisiindigii bir adamdi. Evliydi
ve bir ¢ocugu vardi. Ama igler hi¢ de onun hesapladigi gibi

gitmemis, erkek onun ugruna esinden bosanmist1. i¢indeki
onu kemiren siipheciligin tohumlar1 da bdylece atilmis ya
da var olanlar iyice ortaya ¢ikmisti. Bu siiphecilik dylesine
biiyiik boyutlara varmisti ki, sevdigi adamdan ayrilamiyor
ama onu koseye sikigtirmak ve aldattigini kanitlamak i¢in
her yolu deniyordu. Kesinlikle aldatmaya takilmigti. Sev-
digi ve artik kesinlikle kaybetmek istedigi adami koseye
sikistirarak korkutmak ve kendinde tutmak istiyordu. Oy-
lesine takintil1 bir haldeydi ki, bunun ancak sevgi ve istekle
olabilecegini, aksi halde bir anlami olmayacagini anlami-
yordu. Kdseye sikisan kendisiydi. Kendine ve bagkalarina
yalanlar soyleyerek kendi géziinde de degerini yitiriyordu
ve degersiz biri aldatilabilirdi de, boylece aldatilmasimin
bir mantigi olabilirdi ve o iiziilmezdi. Hatta aldatilmay1 de-
liler gibi istiyordu. Kendine; bu defa da aldatildigini, zaten
her erkegin aldatacagini kanitlayacakti.

Cok zordu durumu, uzun yillardir biriktirdigi acilar, kor-
kular, kayiplar onu buraya getirmisti, yeni bir diinyanin
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kurgulanmasi i¢in gergekten zamana ve ciddi bir terapiye
ihtiyac1 vardi.

Yakin bir kadin arkadaslarinin sicak bir sohbeti bile onu
cileden ¢ikartmaya yetiyordu. Kiskaniyordu Orhan’1. Ke-
sinlikle bu yakinlik bir iligkiye donecek diye korkular kap-
liyordu icini. I¢indeki kiskanglik paranoyas: dinecek gibi
degildi. Gergekten fiziksel bir aci ¢ekiyordu. Orhan’in ken-
disinden habersiz gecen her saniyesi potansiyel bir aldatma
demekti. Sonunda ciddi kavgalar basladi. Orhan igin-
de bulundugu cendereden kurtulmaya niyetliydi artik.
Bir iligki terapistine gitmeye karar verdiler cilinki
Orhan, Yasemin’in intihar edeceginden korkuyordu.
Terapi stireci ¢ok zorluydu. Ciinkii terapist birkag go-
riisme sonrasinda aslinda durumun basit bir kiskang-
lik ya da kendine giivensizlik olmadigim kavramisti.
Aslinda Yasemin’in glivenmedigi Orhan ya da daha
onceki sevgilileri degil bizzat kendisiydi.

Heransevgilisinaldatma potansiyeli olan Yasemin’di
ve bunu karsisindakini yani partnerini kiskanarak
maskeliyordu. Cok bagli, bagimli goriinen karakte-
rinin altinda miithis bir maceracilik vardi. Kendini
Oylesine begenme ihtiyaci i¢indeydi ki, her an bunu
duymaya hazird1 ve kendisine ilgi gosteren herkese
yoneliyordu bu nedenle. Ve dogal olarak karsisindaki
erkekten de bu tavri bekliyordu.

Terapiler sonucu bu sorun tespit edilip bununla yiiz-
lestiginde tedavisinin uzun siirecegini kabul eden Ya-
semin, Orhan’dan ayrilmay1 kabul etti ve oncelikle
duygularin1 onarmasi gerektigini kabul etti...

Yukaridaki yasanmis dykiide oldugu gibi, kiskang-
lik; herkesin hayati boyunca bir ¢ok zaman kars1 kar-
stya kaldig1 bir duygu firtinasi. Kimilerini gercekten
caresiz birakiyor ¢linkii ¢ok yipratici. Kimilerini ise
kamgiliyor ve itici bir gii¢ haline gelebiliyor ancak
kiskangligin patolojik hale geldigi durumlar psikiyatr-
lar1 ve hastalar1 bir hayli zorluyor. Ciinkii kiskanclik,
ona yakalananin adaptasyonunu bozuyor, depresyona
stiriikliiyor, yetersiz oldugu duygusunu hissettirebili-
yor... Psikiyatri uzmanlarina gore, kiskanglik insanin
yapisinda var olan bir durum ve hastalik degil. Aksine
sonradan Ogrenilen bir sey. Bu acidan bakilinca, bir duy-
gu durum bozuklugu olarak ¢ikiyor karsimiza. Genellik-
le kisilerin 6zgiiven eksikliginden kaynaklanan bir sorun
olarak kabul edilen kiskan¢ligin temelinde ¢ok daha derin
sorunlar yatabiliyor. Psikiyatri uzmanlari, kiskanglik soru-
nun ¢ok ciddi olarak ele alinmasi gereken bir duygu durum
bozuklugu oldugunu ve sanildiginin aksine kiskanglik ya-
sayanlarin eslerini delicesine sevmekten uzak olduklarini
belirtiyor. Kiskang insanlar ¢ok farkli problemlerini kiska-
narak yiizeye ¢ikartiyorlar.

Kendi sorunlarini yansitanlar

Psikiyatrlarin izledigi vakalara gore, kiskanglik sorunun
tic degisik temeli olabiliyor. Paranoid, giivensiz ve nar-
sist kiskanclik tipleri, onlar1 yasayan insanlarin, ii¢ temel
sorununa bagli olarak ortaya g¢ikabiliyor. Birinci grupta
yer alan kiskanclar, paranoid kiskanglar ve kisilerin ken-
dilerinin bagskalarini ilgi, egilim duyma gibi biling dist
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fantezileri var. Aslinda kendileri eslerini aldatmak ister
fakat bunu kendi ahlaklarina yakistiramaz ve bilingaltin-
da catismalar yasarlar. Dolayisiyla bagkalarini suglayarak
aslinda kendi i¢indeki arzuyla savasir kiskanglarin bir kis-
mi. Hatta,yansitma yaparlar bir bakima. Ornegin; Esini,
sevgilisini siddetli sekilde kiskananlarin iglerinde bu tiir
hazlar ve bundan duyduklar sikintilar-catismalar vardir.
Bir ¢ok kiskancin ger¢ek durumu maalesef budur ve bu-
nun sevgiyle de hi¢bir ilgisi yoktur. Onlar, ‘Aslinda géziim
disarida ama bunu kendime yediremiyorum, esimi sugla-
y1p bu durumdan kurtuluyorum’ demek ister.” Ote yandan;
kiskanglarin bazilar1 da tam olarak giivensiz bir kiskanglik
tablosu sergiler. Bu insanlarin ¢ogu bagimli bir karakter
tasirlar ve kendilerini asla sevilebilir bulmazlar. Bu neden-
le de kolaylikla terk edilebilir bulurlar. Siirekli bu korku
icinde, “acaba terk edilir miyim?” diye endise duyduklar
icin korku ve panikten dolay1, bunu engellemek i¢in karsi
tarafi siirlandirmak isterler. Iste bu durumda kendilerine
giiven saglamak i¢in sevgi ihtiyaglarini siirekli sinarlar ve
yeni partnerler bulmaya c¢aligirlar.

Kiskanchk duygularim ayaklandiran bashca seyler
eslerin diisiincesizce yaptig1 eylemlerdir

NPISTANBUL Néropsikiyatri Hastanesi kurucusu Prof.
Dr. Psikiyatr Nevzat Tarhan ise insanlardaki olumsuz duy-
gulardan en 6nemlilerinden birinin kiskanglik oldugunu
ve bu nedenle genellikle saklama duygusu icine girildigini
belirtiyor. Tarhan’a gore kiskanclik bir ¢ok insanda var ve
bastiriltyor. Ancak insani rekabete iten bu duyguyu daha
cok modern hayat tesvik ediyor. Bu anlamda da genellik-
le yikict bir duygu haline geliyor ¢iinkii istekler bitmiyor
ve daha da fazlasini istemeye yonelik hayat tarzi destek
gdriiyor. Insanin ruhu iizerinde en zedeleyici duygulardan
belki birincisi kiskanglik. Kiskanglik duygusu altinda, sa-
hip olma, kendisine 6ncelik verme istekleri yatar. Sahip ol-
duklarmi kaybetme korkusu kiskanglik duygularini ayak-
landirir.

Bunun diginda esler arasinda yasanan kiskangliga iliskin
de sunlar1 sdyliiyor Tarhan, “Egler arasinda yasanan kis-
kanclik ise genellikle diislincesizce yapilan davraniglardan
ortaya cikar. Bir de kiskanglik hezeyani vardir ki, gece
esini uykudan uyandirip, ‘riiyada kimi goriiyordun?’ diye
soran esler biliyoruz. Telefona ge¢ cevap verse, kapiy1 geg
acsa, yanlis yorumlarla evde kavga cikaran, TV seyrettir-
meyen, gazete okutmayan esler evde psikolojik teror es-
tirirler. Somut higbir dayanagi olmayan boyle suclamalar
genelde kiskanclik paranoyasinin belirtileridir. Bu bir has-
taliktir. Tlag tedavisi gerektirir.

Kiskanclik evliligin yikilmasim engeller mi?

Kiskang bir tipseniz kiskangliginizin patolojik (marazi)
olup olmadigimi sorgulayin. Patolojik kiskanghik somut
olay ve gerceklere dayanmaz. Hayali aldatilma korkular
vardir ve ihtimalleri olmus gibi kabul eder. Kusku firtina-
st olusturan kiskanglik evlilige zarar verir. Ancak hafif bir
kiskanglik evlilikte harg 6zelligi tasir. Sevgi ve ilginin bir
ifadesidir. Suclayic1 ve saldirgan olmayan kiskang bir es
esini yiiceltir, kimseyle paylagsmaz ama onu da incitmez.
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Boyle kiskangliklar faydalidir.

Patolojik kiskanglik evde kiskanglik patlamalar ve kus-
ku firtinas1 estirecektir. Bu durum da kavga demektir. Sii-
rekli suglanan bir es savunmaya gecer. Boyle durumda es
ne yapmalidir? Kesinlikle acik ve diiriist olmalidir. Saka
bile olsa yalan sdylememelidir. Marazi kiskanglik tedavi
gerektiren bir durumdur. Mutlaka profesyonel yardim alin-
malidir.

Esim beni sevmiyor!

Kiskangligin arka planindaki duygu budur. Esinin aileye
baglilig1 konusunda kafasinda sorular uyanmistir. Esi eski-
si gibi ona sarilmiyordur. Cinsellik azalmistir. Giiler yiizle
sevgi ile bakmiyordur. Konugmaktan kaginiyordur kisaca
ona olan ilgisinin azaldigim diigtinmektedir. Diiz mantikla
baktiginda “Hayatinda birisi var, artik onu seviyor “ kusku-
su kafasinda uyanacaktir. Boyle durumlarda esinin kendi-
sini sevip sevmedigini kontrol etmek i¢in biling dis1 testler
yapacaktir. Kizdiracak ters sorular soracak, yalan sdyleyip
sOylemedigini kontrol edecektir. Cok evlilikte boyle do-
nemler olmustur.Esini seven diirlist ve igten bir es boyle
durumda esine 1srarla ve tekrarla yanildigini sdyleyecektir.
Kizip tersleyecek degil ama sabir ve ikna yontemleri ile
kaygilarin1 giderecektir. Boyle durumlarda saka bile olsa
yalan sdylememek gerekir” diyor.

Pengesine aldig1 insant1 yiyip bitiren, beynini alt iist eden,
hatta fiziksel olarak karn agrilar1 ¢cekmesine neden olan
bir duygu kiskanclik. Bir kere onun batagina saplandiktan
sonra, kurtulmak i¢in ciddi olarak ¢aba sarf etmek gereki-
yor. Hem kiskanani hem de kiskanilan1 mutsuz eden bu
duygu kasirgasinin temelinde ne gibi sorunlarin yattigim
ise herkes merak ediyor. Ciinkii ne agidan bakilirsa bakil-
sin “normal” siirlarda bir duygu durumu olmadigi herkes
tarafindan biliniyor ve kabul ediliyor.

49



Televizyon ve uyku

Memory Center Noropsikiyatri Merkezi’nden Psikiyatri Uzmani Dr. Funda Gidiicti Sagir’in verdigi bilgilere gore:

“Televizyon sesi olmadan uyuyamayanlarin arttig1 bir donemdeyiz. Hayatimizin pargasi haline gelen televizyon izleme
neredeyse uykuda da devam ediyor. Televizyondaki seslerle riiyalarini karigtiranlar1 duyariz. Siirekli uyaran alan beynin
dinlenmesi oldukea giigtiir. Kaliteli, saglikl1 bir uyku i¢in sessiz, sakin, log ortami saglayamadigimizda ertesi giin yor-
gunluk, agirlik hissi, siirekli uyuma istegi kaginilmazdir. Konsantrasyon giighigii, dikkat daginikligi, sinirlilik, gerginlik
belirtileri de eslik edecektir. Gece uykusunu alamayinca da giin i¢inde uyuma ya da ge¢ uyanma seklinde bir kisir dongii
icinde yasant1 diizenlenir. Bu gerek is hayat1 gerek okul hayatini tamamen aksatir. Verimlilik kalmaz.

Gece Ozellikle uyku saatlerinde gerilim tiirii filmler, uyarici haberler ve diger bazi programlarin izlenmesi uykuya ge-
cisi giiclestirdigi gibi yataga gitmeyi de geciktirir. Hatta izlenen bazi programlarin ¢ocuklar iizerinde ne kadar olumsuz
etkisi oldugunu da biliriz. Geceyarisi ¢iglik ¢igliga uyanir, korkudan uyumak istemeyebilir.

Televizyonda ¢ok geg saatlerde olmamak kosuluyla programlarda segici davranarak izlemek yasam kalitesinin korun-
masina yardimci olacaktir. Kitle iletigim aracini1 tamamen hayatimizdan ¢ikaramayacagimiza gore gerekli diizenleme-
lerle televizyondan faydalanabiliriz.”



Bazilari i¢cin 1simleri

hatirlamak yuzleri

animsamaktan kolay...

Alberta Universitesindeki arastirmacilar bazi cocuklarda
gordiikleri yiizleri hatirlamalarina engel olan nadir bir du-
rum tespit ettiler. Arasgtirmacilar bu durumun erigkinlikte
de devam ettigi kanisindalar.

“Biz bunun daha once saptanmadig1 kanisindayiz.” di-
yor University of Alberta Department of Psychology’den
doktora 6grencisi Carmen Rasmussen. “ Simdi bu durum-
da olan kisileri daha rahat teshis etmeyi ve onlara yardim-
c1 olacak miidahaleler gelistirmeyi umuyoruz.”

Glenrose Rehabilitation Hospital’den Rasmussen ve
meslektasi Dr. Glennis Liddell S6zel olmayan Ogrenme
Giicliigii (SOOG) tamis1 almis 14 grenciyi incelediler.
SOOG olan ¢ocuklar sekilleri tanima ve isleme tabi tutma
gibi, gorsel-uzaysal igslem disinda, genellikle yetenek test-
lerinin ¢gogunda basariliydilar.

“SOOG olan bir kisiyi fark etmek higte kolay degil. Ciin-
kii semptomlar her zaman belirgin degil” diye agikliyor
Rasmussen.

Rasmussen ve Liddell 12’si erkek ve 2’si kiz SOOG olan
14 ¢ocugu bir dizi testten gegirdiler. Bir kag¢ dakika arayla
noktali sekiller gosterip hatirlayip hatirlamadiklarini kont-
rol ettiler. Cocuklar bu iste oldukc¢a basariliydilar. Buna
karsin insan yiizleriyle ilgili benzer bir deney gercekles-
tirildiginde, yiizleri tanimada, 6zellikle ilk kez gordiikleri
resimleri kisa bir siire sonra yeniden hatirlamakta oldukca
basarisiz oldular. Yiizleri daha uzun siireli incelediklerin-
de ise tamimada daha az problem yasadilar. “SOOG olan
cocuklarm yiiz hafizasiyla ilgili neden bdyle bir giicliik
yasadiklarini heniiz tam olarak bilmiyoruz. Dolayisiyla bu
caligma ileri aragtirma gerektiriyor.” diyor Rasmussen

Her ne kadar arastirmacilar yiiz hafizasiyla ilgili bu duru-
mun sebebini bilmeseler de, bunun beynin sag yari kiire-
siyle iligkili bir bozukluk olduguna inaniyorlar. Aragtirma
Learning Disabilities Research and Practice’de yayilan-
di.

SOOG popiilasyonun yiizde birinden azim etkiliyor. Go-
rliinlise gore bu durum konjenital ve omiir boyu siiriiyor.
Rasmussen’e gore sézel olmayan 0grenme giigliigii ya-
sayan kisilere gorsel-uzaysal algilarin1 kuvvetlendirecek
yontemler 6gretmek miimkdiin.
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Cemil Meri¢ “’Onun Hayati Cinnetle deha arasinda me-
kik dokumakla ge¢ti”

O’nu Ana -Britannica ansiklopesinde tanitan boliim soyle
basliyor: “’Asil ad1 Tevfik KOLAYLI (D.1.24.1979 Bod-
rum, Oliim 28/01/1953 Istanbul ). Yergileriyle ve toplum-
sal kurallar1 hige soyan yasamiyla tanimmus sair.”

Cocukluk arkadasi Avvan Galanti “’Bodrum Tarihi” adli
eserinde onun ney’e ve musikiye taa ¢ocukluk yillarmda
nasil basladigim anlatir:

“Tevfik ben Bodrum Riistiyesi’nin son sinifinda iken
kendisi iptiai mektebinden ¢ikip riistiyesinin ilk sinifina
gelmisti. Babasi riigtiye muallimi Hasan Fehmi Efendi idi.
Riistiye mektebi ile iptidai mektebi yan yana olduklari i¢in,
Tevfik iptidaide iken bile, teneffiis zamanlarinda riistiyeye
babasinin yanina gelirdi. ince zeki, hassas, cevval olan ve
bir yerde durmayan bu ¢ocuk, basak sapindan ve kamis-
tan diidiik yaparak c¢alar ve ¢ocuklari etrafina toparladi.
Caldig1 vakit, ciddi ve coskun bir tavir takinirdi. Tevfik
deniz kenarinda biiyiimiis oldugundan denizi severdi (.....)
Bu tabii vaziyet, tab’an hassas bir ruh sahibi olan Tevfik
iizerinde tesir etmekten hali kalmazdi.”

Bir siire sonra babas1 Urla’ya tayin olur tabii Tevfik’te
artik Urlali olmustur. Bir giin sokaklarinda dolagirken
hayatinda kilometre tasi olacak bir olayla karsilagir. Bir
berber diikkkaninda ney c¢alinmaktadir. Tevfik ¢ok etkile-
nir ve diikkanin sahibi berber Kazim Efendi’den kendisine
ney dersi vermesini rica eder. Kazim Efendi ondaki agki
gbérmiis ve ona ney dersi vermeyi kabul etmistir. Bu ders-
leri almaya bagladiginda heniiz 8 yaslarinda, yasitlarinin
sokakta ¢elik-comak oynadiklari, ¢ember cevirdikleri bir
donemi yasamaktadir. Ama o farkli bir ¢ocuktur. Bir siire
sonra biiyiikleri bu ney merakinin onun tahsiline mani ola-
cagin diistinerek engel olurlar. Bu defa Tevfik’e ruhi bir
sikintt miiptela olur ve sik sik bayilmaya baslar. Nihayet
onun Istanbul’un meshur hekimlerinden Peya’ya gotiiriir-
ler ve doktor onun ruhunu olasir adeta. ’Bu ¢ocuk ney’e
merakli ise birakiniz onunla mesgul olsun, {stiine diisme-
yin” der.

Istanbul’dan Urla’ya donen Tevfik sevingle ilk misrasini
defterine yazacaktir!

“Kavustu asik’1 seyda o yar’1 cananina yine...”

Tevfik o ¢ocukluk giinlerini anlatirken siirle nasil tanisti-
ginin da ipuglarini veriyor:

“Yedi yasinda ya var, ya yoktum. Kdyiimiize saz sairleri
gelmisti. Bir gece bunlari1 dinledim. Esasen ‘Kan Kalesi’ni,
‘Kahraman Katil’i, Arzu ile Kanber’i, Tahir ile Ziihre’yi,
Leyla ile Mecnun’u dinlemis bunlardaki beyitleri ezberle-
mistim. Iste siir séylemek (o zaman boyle derlerdi) hevesi
saz sairlerini dinlemek ve bu kitaptaki beyitleri ezberle-
mekle basladi.

[k siiri 30 Nisan 1314 giinlii ve 18 sayili MUKTEBES
dergisinde yayinlanir, siirde imza olarak ‘’Urla Mektebi
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1 mekik dokumakla gecti™

Riistiyesi Muallimi Evveli Hasan Efendi’nin Mahdumu
Tevfik” yer almistir.

1900 yilinda Istanbul’a gelir ve Fatih’te Fethiye Medre-
sesine girerek derslere devam eder. Tevfik bir yandan is-
ret meclislerine devam etmektedir ne yazik ki... Bu ara-
da Ustad Mehmet Akif’le tamisir. Bir yandan iinlii edip
ve musikisinaslarla {insiyetini artirir ve kendisi de artik o
meclislerde taninmaya ve aranmaya baslar. Unlii Seyhiil
Islamlarindan Musa Kazim Efendi’den ve Akif’ten Arap-
¢a, Farsca ve Fransizca dersleri alir.

Dili ¢ok keskindir. Yazdigi hicivler dilden dile yayilmak-
tadir. 1903 yilinda II. Abdiilhamid’i hicveden siiri “’Dec-
cal” dergisinde yaymlaninca kiyamet kopacak ve artik
Neyzen Tevfik olarak iinlenen sairimiz giyabinda idama
mahkiim edilecektir. Neyzen, kurtulusu Misir’a kagmakta
bulur.

Orada yedi y1l ney iifleyerek, i¢ki sofralarinda, kahveler-
de vakit gecirir. Asir1 alkol bedeninde ve ruhunda onulmaz
yaralar agmistir. Bu yiizden de artik sik sik hayatinda yeni
bir adresi olacaktir. Akil hastaneleri! Once bugiin bir {ini-
versite tarafindan onarilarak ek hizmet binasi haline ge-
tirilen Toptasi’na misafir edilir. Neyzen Tevfik Toptasi’na
girisini bir beyitle anlatir:

“Bir buluttum, yildirim oldum da diistiim padyine
Meclisi yaranda ¢aktim, Toptasi’nda giirledim!”

Neyzen Tevfik hayatin1 6zetlerken nesir ve nazim olarak
sOyle konusur:

“ Ben hayatim boyunca hiirriyet aradim. Bulur gibi oldu-
gum zamanda ya gasp ettiler veya caliverdiler. Ben bagr1
acik ve bagri yanik insanlarin hizmetgisiyim.”
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Diigeli derd-i firdkin ile sevdaya meyve

Miiptelayim deliyim, sinmisim esrar-1 meye

Felegin kahpe basinda paralansin parasi

Ben giizel sevmmeye geldim, degil ekmek yemege.

Omriiniin 60 y1lim adeta ruhundan nefes iifledigi ney’i
ile geciren Neyzen Tevfik siirlerini Hi¢ (1919), Azab’1
Mukaddes (1924) adli kitaplarda toplamistir. Ney taksim-
leri de plakta yaymlanarak zamanin koynuna birakilan
Neyzen’in Nihavent S6z Semaisi adli iki eseri de musi-
kisinaslara armagan olarak sunulmustur. Hac1 Arif Bey,
Udi Nevres Bey ve Tanburi Cemil Beyle de dostluklar
kurulmus ve c¢esitli Mevlevihaneler ve tekkelere devam
etmistir.

Cemil Meri¢ Neyzen’i kendi kelimeleriyle anlatiyor
(1957):

“Neyzen’in hayat1 adliye koguslariyla meyhane masala-
r1, cinnetle deha arasinda mekik dokumakla gegti. Gele-
nekler onun serazat ruhunu ¢elik bir korsa gibi sikiyordu.
Hayalinin genis kanatlar sokaktaki insanlar gibi yliriime-
sine, giinahlariyla zaaflar1 biiyiik ve bakir ruhlarin kanat
cirptigi goklere yiiklemesine engel oluyordu.”

Cumhuriyetin ilanindan sonra bir giin Atatlirk sohretini
duydugu Neyzen’i ¢agirir, elini kalbinin iizerinde uzunca
bir siire tuttuktan sonra!

-Ne biiyiik, kuvvetli ruhun var! Ne istersen soyle.

-Sayenizde her seyim var, tesekkiir ederim.

-Bir sey iste canim!

-Bir niifus tezkeresi versinler, emrediniz.

Atatiirk hayretle sorar:

-Senin niifus tezkeren yok mu?

-Hayir bundan evvel hiikiimet yoktu ki niifus tezkerem
olsun!

Bir baska olayda Neyzen Tevfik’in Atatiirk’iin sofrasin-
da yaptig1 i¢ki yarisidir.

Atatiirk sorar:

-Senin ¢ok fazla ictigini soyliiyorlar, benim kadar icer
misin?

Neyzen Atatiirk’tin huzurunda iki kilo rakiy1 bir kaseye
bosaltir ve bir somun ekmegi bana bana rakiyi bitirir. Bu
acayip raki igme sekline sagiran Atatiirk’{in;

-Pes pes diye bagirarak elleri ile yiiziini kapayip ayagi
kalktig1 ve Neyzen’e hatir1 sayilir bir ihsandi bulundugu
sOylenir. Neyzen Tevfik Hiiseyin Sehsuar’in baba dos-
tudur ve bu vesile ile sik sik onlarin evlerine konuk ol-
maktadir. Sehsuvar ‘da o gilinlerini anlatirken bir anlamda
Neyzen’in sefil bir hayat yasadiginin altini ¢iziyor:

“ Diisiip kalktig1 adamlar1 gérdiim. Rak igtigi yerlerde
beraber bulundum. Sokaklar da yattigimi, esrar kahvele-
rinde kabak (Esrar igilen nargile, esrarkesler buna kabak
derler) ¢ekip dalgaya diistiigiinii gordiim.”
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Neyzen Tevfik alkol ve uyusturucunun tesiri altinda artik
sik sik Bakirkdy Ruh ve Sinir Hastaliklar1 Hastanesine ko-
nuk olmaktadir. Bakirkdy {in torpilli hastalarindandir, 6zel
odasi, ne zaman gelecegi belli olmayan Neyzen’in her za-
man emrindedir. Neyzen Tevfik listad Mehmet Akif’e ic-
meyecegine dair sdz verdigi halde bu vaadini yerine getir-
memis ve Akif’te ona darilmistir. Bir donemin en 6nemli
dergilerinden Sebiliirresad’in yayincist Esref Edip, Meh-
met Akif’i anlattign hatiralarinda Avukat Sakir Beyden
naklen bir Neyzen anekdotu aktariyor:

“ Avukat Sakir Bey naklediyor.:Miitareke giinlerinde idi.
Sebiliirresad idarehanesinde iistadla oturuyorduk. Neyzen
Tevfik cika geldi. Belinde raki matarasi yaninda da boy-
nunda ince bir zincirle bagli ufak bir kopek, o kadar sar-
hostu ki ayakta durmaya mecali yoktu, hemen soyle yikili-
verdi. Ustad ona dargm. Konugsmuyordu. Neyzen kdpegini
oksuyor ve ona hitap ediyor:

-Kara arslan! Sen ne iyisin... Sen ne kadar vefakéarsin...
Senin gozlerin siirdir. Senin ruhun sadakatle doludur. Sen
benim enisi ruhumsun. Yasa, benim vefakar kara arsla-
nim!..

Ustad higbir sey sdylemiyordu. Yalmz gozleri tebessiim
ediyordu. Neyzen soylendi soylendi, ¢ekip gitti.

Diinyay1 hicvederken, tiim dini degerlere saldiran ve is-
yanin son noktasini yakalayan Neyzen Tevfik’in cenaze-

ASINA YUZLER

sini Hakk1 Siitha Gezgin anlatirken oradaki cemaatin nasil
bir koalisyon olusturdugunu resmediyor.

“Sinan pasa camii, i¢iyle distyla, ana cadde karsiki Bar-
baros meydanu, biitiin kahveler, kiraathaneler tiklim tiklim.
Her gelen otobiis, tramvay, otomobil katarlari, bu kalaba-
l1iga yeni insan yiginlar1 dokiiyor. Neyzenin huzurundayiz.
Bu kalabalik onun cemaatidir, kimler yok ki! Basta vali
hasta kalkip doseginden kalkip gelmis, muavinler, daire
miidiirleri, kalburiistii memur sinifi, sonra tiniversite kad-
rosu, profesorleri, talebesiyle orada. Edebiyat ve sanat
adamlari, isim yapmis biiyiik sahsiyetler, her biri yolunda
fetihlere yeni ganimetlere ermis meshurlar, sairler, roman-
cilar, miinekkitler, sahne adamlari, sonra musiki ¢evremiz,
dergah erenlerinden sokak kemancilarina varincaya kadar
hepsi arada.

Bunlardan baska sarhoslar, esrarkesler, ayyaslar, serse-
riler... Onlar da derlenmisler, toplanmislar, kiliklarini dii-
zeltmigler Neyzen Baba’nin tabutuna sarilmislar. Tevfik’in
cenazesi altinda ise iste biitlin bunlar yan yana, omuz omu-
za birlesmislerdi.”

Oda “’Doniilmez aksamin ufkuna dogru”, son yolculugu-
na boyle ugurlanmisti. Ne demisti Neyzen:

“Ney susar, mey dokiiliir, gulgule-i cem’de geger!”
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Yaslilardaki unutkanlik
artan zeka gostergesi mi?

Yasli insanlar artik eskisi gibi isimleri hatirda tutamiyor-
larsa, beyin gii¢lerinde azalma oldugundan endise ederler.
Oysa yapilan ¢alismalar ¢alisma bu faraziyenin ¢ogu za-
man yanlis oldugunu diisiindiiriiyor.

Aragtirma bulgularina goére, yaslanan beyin uzun vadede
faydalanmak i¢in, daha fazla veriyi islemden gegiriyor ve
diizensiz bilgileri elemeye ¢alistyor.

Calismalar “Progress in Brain Research” isimli noroloji
kitabinin yeni edisyonunda analiz ediliyor.

Baz1 beyinlerde yaslanmayla birlikte tahribat da gorii-
lir. S6z gelimi 65 yas ve tizeri Amerikalilarin yiizde 13’0
Alzheimer hastaligindan muzdariptir. Ne var ki, yazarlarin
belirttigine gore, yaslanan eriskinlerin cogunda, ilgi oda-
ginin genislemesi ile birlikte, isim veya telefon numarasi
gibi miinferit bilgileri hatirda tutmak giliglesmektedir. Bu
bazi1 durumlarda engelleyici olsa bile, cogu zaman ise ya-
ramaktadir.

“Celinebilirlik (distraktibilite) aslinda ¢ok da kot bir du-
rum olmayabilir” diyor Harvard Universitesinden arastir-
maci Shelley H. Carson. “Biling diizeyinde hatirlanan bilgi
miktarini gogaltabilir.”

Calismalarda deneklerden konu dis1 kelime veya ifade-
lerle bolinmiis pargalar1 okumalari istendiginde, altmis
yas ve lizeri erigkinlerin {iniversite 6grencilerine gore ¢ok
daha basaril olduklar gériildii. Ogrenciler par¢adaki konu
dis1 ifadelerin ne anlama geldigine bakmaksizin oldukca
tutarli bir hizda ilerledikleri halde, kelimeler mevcut ko-
nuyla iligkili oldugunda yash kisiler ¢ok daha yavaslardi.
Bu durum onlarm sadece ekstra bilgilere takilip kalmadik-
larina, bunlar alip, islemden gegirdiklerine isaret etti.

Daha sonra her iki gruba da par¢adaki konu dis1 ifadeler-
le ilgili sorular soruldugunda, yasl eriskinler 6grenciler-
den ¢ok daha iyi yanitlar verdiler.

“Genglerde, ¢elinebilirlik neredeyse hi¢ yok gibi,” diyor
Toronto Universitesinden psikoloji profesorii, Lynn Has-
her. “Oysa yash eriskinler, tiim bu ekstra verileri koruduk-
lar1 igin, problem ¢6zmede daha basarililar. I¢sellestirdik-
leri bilgileri bir durumdan digerine aktarabiliyorlar.

“Genglerle karsilastirildiginda, genis dikkat siiresi yasl
eriskinlerin konteksle iligkili dolaylt mesajlar hakkinda
daha fazla bilgi sahibi olmalarina izin veriyor,” diyor Dr.
Hasher. “Bizim kanaatimize gore yash kisilerin daha zeki
olarak diistiniilmesinde bu karakteristigin énemli bir rolii
olabilir.”

Harvard’da yapilan 2003 tarihli bir ¢alismada, Dr. Car-
son ve meslektaslar1 6grencileri bir y1gin uyarana maruz
biraktilar ve sagma bilgileri dikkate almama becerilerini
test ettiler. Ogrenciler istenmeyen verileri géz ardi etmede
ne kadar zorlandilarsa, o kadar yaratici olduklari diisiiniil-
dii. Bilim adamlar1 siizgecten gecirme ve oncelikleri belir-

leme becerisindeki azalmanin yaratici diisiince ve problem
¢oziimiine katkida bulunabilecegi sonucuna vardilar.

Dr. Carson’un goriisline gore bu fenomen ¢ogu zaman
prefrontal korteksin azalmis etkinligi ile iliskilendirilir.
Calismalar bu bolgenin etkinligini siirlandiran bir zede-
lenme veya hastaliga maruz kalmis kisilerin yaratici ugras-
lara daha fazla ilgi gosterdiklerini ortaya koydu.

Michigan Universitesi’nden psikoloji profesorii Jacqui
Smith’e gore zihnin verileri 6ztimleyip, yerli yerine oturt-
mas1 bilgelikle sonuglaniyor. “Bu bulgularin hepsi bizim
bilgeligi tanimladigimiz baglamla ¢ok oOrtiisiiyor. Sayet
yash kisiler belli bir durumdan daha fazla bilgi edinip,
sonra bunu nispeten daha genis, genel bilgi birikimleriyle
kombine edebiliyorlarsa, giizel bir avantaj elde etmis olur-
lar.”

Kaynak: www.nytimes.com
SARA REISTAD-LONG Mayis 20, 2008
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Yaraticilarin ve liderlerin
¢cogu hiperaktif

Sadece ¢cocuklar degil, yetiskinler arasindan da ¢ikiyor:

Hareketli, aceleci, yaratici, huzursuz, beklemeyi sevmeyen, gazeteleri arka sayfalardan oku-
maya baslayan yetiskinler aslinda hiperaktifier...




15-20 metre karelik odanin iginde, hi¢ yorulmadan kosus-
turup duran, sehpalarin lizerinden atlayarak gegen, duvar-
lardaki tablolar1 agagiya indiren, iki dakika oturunca sikilip
olay cikartan hiperaktif ¢ocuklarin ailelerinin bu durum-
dan nasil yakindiklarini ve dogal olarak care aradiklarini
herkes bilir. Kimi zaman bazi yetigkinler i¢in de aklimiz-
dan gectigi olmustur, “Acaba hiperaktif mi?” diye. Cilinkii
o yetiskinler; genelin aksine bir ¢ok durum sergiliyorlar.
Glniin 24 saatini 48 saat gibi yogun yasayan, ¢ok kisa za-
manlara bir ¢ok is sigdiran, bir ¢ok alanda faaliyeti bulu-
nan, tatile gitse bile 2 giin duramayan bir ¢ok yakimimiz
yok mu? Psikiyatri bilimi, “yetiskinlerde hiperaktifiik”
tanimlamasini 7-8 yildir kabul etmis durumda. Son yillar-
da vakalarin artmis olmast buna baglaniyor. Psikiyatri uz-
manlarinin izlenimlerine gore, ¢ocuklardaki hiperaktivite
ile yetiskinlerdeki hiperaktivite genel hatlarryla birbirine
benziyor. Ancak yetiskinlerde daha cok, dikkat eksikligi
olarak ortaya ¢ikiyor.

Yetiskin hiperaktiflerin ozellikleri

Yetiskinlerin hiperaktif oluslari, yerinde duramamak gibi
degil ama Ornegin, tatile gitse bile 24 saat iginde donmek
seklinde olabiliyor. Memory Center’in kurucusu Prof. Dr.
Psikiyatr Dr. Nevzat Tarhan, “Ornegin hizli araba kulla-
nan kigiler de genelde hiperaktiflerdir” diyor ve hiperaktif
yetigkinlerin 6zelliklerini soyle siraliyor: Birden bire yola
firlarlar, 6zellikle konusurken akillarina ilk geleni sdyler-
ler, ilk duyduklarina inanma egilimindedirler. En énemli
iic ana ozellikleri vardir. Birincisi bu kisiler hareketli yani
kipir kipirdir, beklemeyi sevmezler, bekletilmeleri du-
rumunda huzursuz olurlar ve bulunduklar1 mekanda bir
seyleri karistirirlar, stirekli bir seylerle oyalanmak isterler.
Hiperaktiflerin dokunmayla 6grenilen zekalar1 yiiksektir.
Uzun siire oturmay1 sevmezler, sinema, tiyatroda pek otu-
ramazlar, otursalar bile kapiya yakin yerlerde otururlar. Bir
eylemi yapiyor olmaktan ¢ok onun ritiielini severler. Fana-
tik futbol hayranlari arasinda hiperaktif c¢oktur. Cok fazla
soz keserler, sadece kendileri konusmak isterler.
Arkadaslar1 arasinda aceleci olarak bilinirler. Zekiyseler,
zekalar1 ortalamanin {izerinde olur. Bu kisiler kritik bilgiye
cabuk ulagirlar ve ¢abuk karar verirlerse iyi sonug alabilir-
ler. Riski sevdikleri i¢in hata da yapabilirler. Ticarete atilip
geng yasta basarili olanlar, eriskin hiperaktifler arasinda
coktur. Yine, riski sevdikleri i¢in maceraya diiskiinlerdir.
Doga sporlarina merakli olurlar.

Bu kisiler sik sik es ve ig degistiriyor. Uzun siireli evlilik
iliskisine girmekte zorluk ¢ekiyorlar. Tahammiil gostere-
medikleri i¢in isteklerinin hemen olmasini bekliyorlar. Ka-
dinlardaki hiperaktivite daha ¢ok bilingsiz aligveris olarak
ortaya ¢ikiyor. Onlerine gelene asik oluyorlar. Duygularini
kontrol edemiyorlar, mantiklar ile diirtiileri arasinda sorun
oluyor.

Onemli ikinci 6zellikleri ise fevri-tepkisel olmalar1. Ko-
nusurken birden tepki veriyorlar, sonucunu diisiinmeden
tepki verdiklerinden dolay1 yakinlarini incitebiliyorlar. Ya-
kinlar1 bu kisilerin samimi olduklarini bildigi i¢in bu duru-
mu tolore edebiliyor.

Hiperaktivite ve yaraticilik

Prof. Dr. Nevzat Tarhan, “Beyinde hiperaktivite geni ile
yaraticilik geni komsudur. Dolayisiyla, bu kisilerin ayni
zamanda bireysel yaraticig1 yiliksek oluyor. Bakarsiniz hig
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kimsenin diisiinmedigini diisiiniir ve goriirler. Bu nedenle
baz1 akademisyenler, yaraticiliklar1 6lmesin diye hiperak-
tiviteyi tedavi etmeye yanasmazlar. Mesela bir¢ok bilim
adami hiperaktiftir. Hiperaktif kisiler radikaldir de. Or-
negin, Che Guavera muhtemelen hiperaktiftir. Bu kisiler
idealleri i¢in rahatlikla kendilerini ortaya atarlar. Edison
ve Einstein’da boyleydi mesela.

Girisimciler ayn1 zamanda. Hesaplanamayan risklere gi-
riyorlar. Sansliysalar basarili oluyorlar. Lider 6zellikleri
tagiyorlar. En tipik davraniglarindan biri, yerinde oturama-
dig1 i¢in koltugun ucunda otururlar. Kendini egitmis hipe-
raktifler ayn1 anda bir ¢ok isi yapar. Ama bunu uzun siire
yapamazlar. 1Q’lar yiiksektir genelde.

Bunlar biiyiik ihtimalle formel egilimi bitiremiyorlar. Egi-
timi erkenden birakip, ilgilendigi alanda siiper oluyorlar.
Bill Gates’de oyle sanirim. Bu kisiler uyum bozuklugu
yasamiyorsa bu durum hastalik olarak kabul edilmiyor ve
tedavi etmiyoruz.”

Hiperaktifligin nedenleri

Psikiyatr Dr. Tarhan’a gore, eskiden bu sorun, tanimlan-
madig1 i¢in pek bilinmiyordu ve sadece ¢ocuklarda oldugu
saniliyordu. Hatta bu tiir yetiskinlerin davranislari, kisilik
ozeligi olarak kabul ediliyordu ama bu kisilerin beyinleri
iizerinde yapilan aragtirmalar, beynin 6n bdlgesinde bulu-
nan dopamin maddesinin az salgilandigini ortaya ¢ikardi.
Yetigkin hiperaktifierde, beynin 6n belgesinde, dur-diisiin-
yap mekanizmasi tam olarak ¢alismiyor. Duruyor ve yapi-
yorlar. Diistinmeden konusmalar1 da bu yiizden. Beynin 6n
belgesindeki oksijenlenmede sorun oldugu i¢in bu durum
ortaya ¢ikiyor.

Yetiskinlerde yiizde 2 oraninda

Psikiyatr Dr. Bahadir Bakim ise ¢ocuklardaki siklig1 %
3-10 arasinda olan durumun , erigkinlerdeki yayginliginin
% 2 civarinda saptandigini, 6zellikle daha baska bir psi-
kiyatrik rahatsizlig1 olanlarda bu oranin yiiksek diizeyde
bulundugunu belirtiyor. Bakim, “Geng alkol bagimlilari-
nin 1/3 iinde bu rahatsizliga ait gegmis donemde temelde
belirgin 6zelliklerin oldugu , 2/3 iinde ise bu rahatsizligin
var oldugu g6zlenmistir.

Aslinda kolayca tedavi edilebilen bu durum ne yazik ki
kisilerin ve yakin ¢evrelerinin bu durumu bir rahatsizlik
olarak algilamamalar1 nedeniyle , tedavisiz kalarak , kisi-
nin gerekli islevsellige ve okul bagarisina ulasamamalari-
na neden oluyor. Sonug olarak, kisinin kendinde varolan
yetenekleri kullanamayip, erisebilecegi sosyal, mesleki,
akademik diizeylerden daha diisiik diizeylerde kalmasina
sebep oluyor.Tedavi edilmedigi durumlarda rahatsizlik,
hastada yillarca kendini gostermiyor ve depresyon, kaygi
bozukluklar gibi diger psikiyatrik bozukluklara yol agabi-
liyor” diyor.

Yillardir ¢ocuk psikiyatrisi {izerine ¢alisan Psikiyatr Dr.
Yanki Yazgan hiperaktivitenin ¢ocukluk ¢agina dayandi-
gina dikkat ¢ekiyor. Yazgan, hiperaktivite ile birlikte sey-
reden dikkat eksikliginin ¢evresel faktorlerle bir araya gel-
diginde bir ruhsal bozukluk olarak ortaya ¢ikabilecegini
belirtiyor. Yazgan’in izlenimlerine gore, kimi zaman i¢ine
dogulan ortamlar, sorunsuz ¢ocuklar1 bile ruhsal sorunlu
hale getirebiliyor.
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Universite mevsimi

Yine ve yeniden son-
bahar. Sar1, kizil sonba-
har. Yapraklarin sarar-
dig1 romantik agklarin
yeserdigi mevsim. Bir
stirli tasvir miimk{in son-
bahar nama. Belki de
iliklerimize kadar yasa-
digimiz ama sonbaharla
pek de iliskilendirme-
digimiz bir tasvir daha
var. Her yi1l diizenlenen geleneksel sinav maratonunun bir
yenisi baslarken biten dncekinin madalya toreninin yapil-
di1g1 mevsim sonbahar. Hizli kosulan ve yorucu maratonun
sonucunda tabelaya girenlerin mutlulugu, giremeyenlerin
ise hiiznii sonbahar...

Bu topraklarda yasayan milyonlarin sinavi bir kez daha
sonuglandi. Hedeflerine ulasamayanlar ya kiiskiinlesti ya
kaderine raz1 ya da umutlarini gelecek sonbahara tagimak-

ta. Hedefine ulasabilenlerde ise bir merak, bir telas. Ne
olacaginin kendisini nelerin beklediginin merak: ve kayit
telasi. Tabi bir cogu i¢inde yurt telasi!.. Bunlarin yaninda
artik {iniversiteli olabilmenin gururu...

Kaybedenler i¢in hayat bir sekilde degisecek, zorlasacak
ama devam edecek. Kazananlar i¢in ise bir st tur algist
baglayacak. Yeni ve ylikselen hedefler, degisen degerler,
yenilenen iligkiler. Bu yiizden yok aslinda farklari. “Kaza-
namayanlarin yeni gelisen duruma uyumda yasayacakla-
r1 zorluklar olacakta kazananlarin olmayacak mi yani!!!”
Kisacasi liniversiteyi kazanmis olmakla her sey bitmiyor.
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Kazanmis olmanin getirdigi konfor ve avantajlara karsin
yeni duruma uyumla ilgili kontrol edebilecegimiz ve ede-
meyecegimiz bir¢ok tiimsek ve ¢ukurda ilerlenecek yolun
tizerinde mevcut ve asilmayi bekliyor.

Bu engeller iiniversite olgusunun bu tilkedeki fonksiyo-
nundan tutunda iiniversitelere ve iiniversitelilere bakis ag1-
sina kadar dayaniyor. Bir kere {iniversite kavramindan ne
anladigimiz ile baghyor ki ne anlamamiz gerektigi ile ilgili
bir konsensiis saglanamamisken!.. Bu ylizden tiniversiteli
olmakla ilgili algi, duygu ve beklentiler de degisken geli-
siyor. Bu yiizden iiniversiteli olmanin ne demek oldugunu
tam dolduramiyoruz. Bu ylizden iiniversiteler bu iilke de
belki de olmasi1 gereken fonksiyonlarinin deger olarak al-
tinda kaliyor. Pek tabii ki {iniversite de 6grenim alanlar ve
verenlerde. ..

Simdi soralim: Neden {iniversite egitimi aliyoruz?

Bu kadar net olmasa bile giiniimiiz Tiirkiye’sinde baska
sekillerde bu soruyu mutlaka kendimize sormusuzdur ya da
sormuslardir. Hele o biiyiik sinava hazirlanirken. Cevaplar
ne yazik ki bir sekilde kendimi-

zi iknaya bir ¢esit umuda yol-
culuga cikarlar. Belki de hem
icten ice kendimizin hem de
bagkalarinm duymak istedikleri
onceliklerimiz olur. Universite
meslek demek, {niversite iyi
bir is bulmak demek, tniversi-
te Ozgiirlik demek, iiniversite
Ozgliven demek, liniversite gii-
zel kizlar demek, tiniversite as-
kerligi rahat yapmak demek...
Dogru tniversite bunlarin her
biri demek olabilecegi gibi hep-
si de olabilir ama seytanin avu-
katlig1 higbiri de olamayacagini
sOylemeyi gerektiriyor. Ciinkii
bu iilkede tiniversitelerin idari,
ekonomik, fiziki hatta anlayis
ve algilayis agisindan gergek
islevini engelleyici bir ¢ok si-
kintis1 da vardr.

Universiteli olmay1 agiklama-
dan Once tniversite kavramini
anlam olarak agmak gerekir.
Universite “Universe” yani ev-
ren anlamina gelen kokten ¢i-

kar. Kelime anlami olarak evrensel olarak agiklayabiliriz.
Fiziki mekan olarak da evrensel olunan yer anlamindadir.
Buradan hareketle iiniversiteliyi agiklarken de inénii Uni-
versitesi yayinlarindan birisinde ge¢en tanimlama kanim-
ca i¢ini doldurur niteliktedir; Universite gencligi; genellik-
le 18-24 yas grubunu olusturan, formel egitim-6gretimin
son evresinde 6grenim goren, arastirmaci ve sorgulayici,
dolayisiyla bilimsel zihniyet kazanan, kendilerine has bir
genclik kiiltiirii olusturan, toplumun 6nderi olacak genglik
kesimidir. Bu anlamda, iiniversite genc¢liginin yeterli, ka-
liteli ve saglikli yetistirilmesi toplumlarin geleceklerinin
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saglikli ve siirekli olmasinin da olmazsa olmaz (sine qua
non) kosuludur.

Yukaridaki tantimlama akademik ve dogru bir tanimlama-
dir ancak insanlarm algis1 bu yonde gelismis midir? Iste
bu tartigma ¢ok su gotiiriir. Internet ortaminda yiizeysel bir
arastirma yaptigimizda dahi {iniversite gencligine bakisla
ilgili degisken bir siirii tanimlama ve atif ile karsilasiriz.
Bazilar1 gergekten yiizeysel ve bos yaklasimlardir. Bazilari
dogru ancak kisitli bir bakis agisidir. Bazilar ise trajiko-
miktir. Ornegin internet ortaminda “Universite gengligi”
seklinde bir arama yaptigimizda karsimiza ¢ikan sonuglar
icinde bir makalede Tiirkiye’de gerceklesen askeri miide-
halelerin nedeni olarak iiniversite gengliginin gosterilmis
olmasi, bir digerinde iiniversitelilerin kimlik problemleri-
ne ¢oziim olarak tek tip kimlik yiliklemesinin dnerilmesi
gibi. Bazilarin1 bizzat {iniversitelilerin yaptig1 mizah ige-
rikli diigiindiiriicii tanimlamalar (virgiiliine dokunmadan);

*Sag1 sakali uzatabilme, ara sira alkol alabilme, dersleri
ekebilme yetenekleri ¢ok yiiksek olan dgrenci kitlesi.

*Velilerin, biiyiiklerimizin “liniversiteye gir ufkun degi-
sir, yeni insanlar, farkli tipler” falan diyerek sosyallesmeye
yardim etmeye yonelik ettigi tiimcelerin yoneldigi kitle.

*Hep diislindiiriir insana “lan lisedeki ayni1 mal degnek-
leri degil mi bu tniversitedekiler?” diye. Kisi ister iste-
mez farkli seyler bekler. misal, sohbetlerin ¢esitliliginin
“okumusluk” oranina gore degisecegini diisiiniir. Ama bir
karsilasir ki, liseden hig bir farki yok. Evet ayni1 andavallar
iiniversitede. Erkek 6grenciler arasindaki muhabbet kari-
kiz ya da motoruna, slispansiyonuna kadar arabadir; kiz-
larin ki, ise “olay olan pembe etegi” dir. Hani ortama gore
degisir. Bazen “abi rock’n coke siiper ya gidelim” falan
olabilir.

*Kiiciik mahalle ¢ocuguyken bile daha mantikli laflar
edebilen kisiler boyle ortamlardan ¢abuk sikilir. Sonug
yalmzlik. Universite gengliginin tek farki sanirim kizlarin
daha “verici” olmasindan ibaret. Baska higbir sey yok.

Lise gengliginin sivilcesizi ve okul formasi giymeyeni.

*Ogrenim gorevlileri de denebilir. Maaslar1 ebeveynleri
tarafindan 6denir. Emekliye ayrilma siireleri bagli bulun-
duklar1 kuruma gore 2 ila 6 yi1l arasinda degismektedir.

*Yabancilagan, gruplara ayrilan bir genglik. Memleketi
kurtarmak adina devrim pesinde kosanlar, diger taraftan
gene memleketi kurtarmak adina sisteme korii koriine bag-
lananlar, bir de olaylara aldirmayan kesim. Ziimrelegen, alt
gruplara ayrilan, ayrildik¢a yabancilasan bir genglik.

» Hele kirsal kesimlerden gelenler var ki, onlar tam bir
boslugun igerisine diisiiyorlar. Ne yaptiklarini ya da yapa-
caklarini bilmeden disiplinsiz iiniversite ortamlarinin ver-
digi tiim faaliyetlere ahmakca katilmaktadirlar.

« Kiiltiirel yapinin en belirgin bir sekilde bozuldugunun
modeli olan tiniveriste gencligi, kimlik arayisi icerisinde
gecirdigi yillara, iiniversitesi bitince kiifredecektir. Zira,
issizdir.

Kisith bakis agsina sahip, 6znel yorumlara dayali, sadece
durum bildirir hatta yazarken dil kurallari, anlam ve igerik
bakimindan 6zensiz tanimlamalar. O arastirmaci, sorgula-
yici, bilimsel zihniyet kazanan ve kendine has kiiltiirii olan
kitle tanimlamasinin olduk¢a uzaginda. Bunlar elbette koca
bir kitleyi betimler nitelikte degildir. Sadece ilk ve orta 6g-
retimde geng insanlarimizi iiniversiteli olmanin evrensel
ruhuna tagtyamadigimizin kii¢iik ama ger¢ek yansimalari-
dir. Belki de farkinda olmaksizin yapilan 6zelestirileridir.
Bunlarin yaninda dogru tanimlamalar yok mu? Elbette var.
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Bir 6rnek; “Universiteli olmak istedigin ve mutlu olabile-
cegini diislindiigiin bir alanda uzmanlasarak hem kendin,
hem de diger insanlar i¢in doyum ve mutluluk yaratabile-
cek triinler ¢ikarmak i¢in kendini yetistirdigin zamandir”.

Kisacasi iilkemizde iiniversite genc¢liginin ve iiniversite
ile yakindan uzaktan ilgisi olan herkesin iiniversiteli kimli-
gi ile ilgili algilar ve bu alginin iginin doldurulmasidir.

Oncelikli olan kimlik sorununun ardindan diger sorun
veya engeller gelir. Bunlar {iniversite yapisindan kaynakla-
nan yetersizlikler ve kisithiliklar, temel ve orta 6gretimden
iiniversite ortamina tasinan yetersizlikler ve uyumsuzluk-
lar, barinma, sosyal ve akademik gelisimin ¢esitliliginde
kisithlik, egitim sonrasi istthdam gibi basliklardir.

Biz her ne kadar kimlik sorununu agma gayreti i¢inde ol-
sak da paralelinde elbirligiyle diger sorunlara da ¢oziime
yonelik eylem planlar1 gelistirmek zorundayiz.

Ciinkii kimlik ve vizyon sorununu ¢6zmiis bir {iniversite-
linin derme ¢atma yapilar yerine uygulama labaratuarlar
ile donatilmis, mesleki alanda gelisime yeterlilik tantyacak
uygulama imkanlar ile zenginlestirilmis bir fiziki ortama
ihtiyaci vardir.

Diger taraftan temel ve orta 6gretimi iiniversiteli olmanin
kapisinm1 agacak dizayndan iiniversite ortaminda ilerleme-
yi saglayacak temel akademik anlayisi edinme kurumlart
seklinde dizayn edebilmeliyiz. Barinma sorununu ¢6zebil-
meliyiz.

Genglerimizin sadece mesleki anlamda gelisimini sagla-
mak degil fikri, sanatsal ve sosyal gelisimlerine de yeterli
6zeni gostermeliyiz. Neden mi? Son Pekin olimpiyatlarin-
da gordiik ki kisith ve yetersiz gelisim {ilke vizyonumuza
da zarar vermektedir. Olimpik yariglardaki basarisizligi-
miz1 madalya sayist ile 6lgmek gibi bir siglik ¢ikmistir or-
taya. Tiim Diinya’ya yarismaci, paylasimci, insani vasifla-
rin1 sunan bir vitrinde yildiz olma sansini yitirmek birkag
madalya’dan 6nde gelse gerek. Ve bunu saglamanin yolu
elbetteki iiniversite’den ge¢mektedir. Yani 18-24 yas ara-
ligin1 olusturan, arastirmaci, sorgulayici, bilimsel zihniyet
yapisina sahip, kendine has kiiltiirii olan ve toplumun 6n-
deri olacak genglik kesimine iyi hizmetten geger. Onlara
hizmetten geger ¢linkii o zaman onlardan bir hizmet bek-
leme sansimiz olur.

Iste o zaman {iniversite gengligimiz {iniversiteyi sadece
bir statii kapisi olmaktan, iyi bir gelirin olmazsa olmaz ko-
sulu olmaktan bagka algilar ve kompleksleri olmadan, te-
rorize edilmeden, motivasyonunu saglayarak isteksizligini
tizerinden atmis ve silkinmis olarak hem kendi gelisimine
hem de iilke gelisimine katkida bulunabilir.

Unutmayalim ki; su andaki gercegimiz gengligimizin sa-
dece yiizde 10.1° lik kiigiik bir kismina Ag¢ik 6gretimi de
icine katarsak yiizde 17.3’lik bir kismina iiniversiteli olma
imkanini sunabildigimizdir.

Unutmayalim ki; baska bir gergegimiz ise kadin haklarim
erkeklerin tartistig1 gibi tiniversite gencligi de bir sekilde
susmus, susturulmus ya da kendilerini dile getirme geregi-
ni hissedemiyorlar ki onlar1 da kendilerinden bagka herke-
sin tartisir olmus olmasidir.

Sonbaharin romantik agklarin ya da hiizniin degil yeni-

lenmenin ve silkinmenin mevsimi olabilmesi dilegi ve {ini-
versite gengligine saygiyla...
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[rade giiciiniizii tutumlu kullanin

Bir alanda iradeli davranmak, kendimizi sinirlandirdigi-
miz baska alanlarda gevseklige yol agabilir Neden mi? Be-
yinin 6z—diizenleme kapasitesi sinirsiz degil de ondan.

Insanlar diisiincelerini, hislerini veya diirtiilerini kontrol
ettiklerinde veya hedefe yonelik olarak davraniglarini mo-
difiye ettiklerinde beyinlerindeki irade giicii stoku tiikeni-
yor.

Psikolog Roy Baumeister ve arkadaslar1 6z denetim ge-
rektiren bir isi basartyla gergeklestiren kisilerin goriiniiste
iligkisiz, ikinci bir ise daha az asildiklarini saptadilar.

Bir oncii ¢alismada, deneklerin ¢6zlimsiiz bir bulmaca
iizerinde ugrasma azmi degerlendirildi. Baslarken kati-
limcilarin bir kismindan ¢ikolatali kurabiye, bir kismindan
kirmizi1 turp yemeleri istendi. Turp yiyenler bulmacayi ¢6z-
mekten sekiz dakika i¢inde vazgegerken, kurabiye yiyen-
ler bulmaca ¢éziimiine iki kat daha fazla zaman harcadilar.
Benzer sekilde, metin igersindeki “e” harflerini daire i¢ine
almalar1 istenen denekler bir duvarin degismeyen video
goriintiistini izleme konusunda daha az sebat gosterdiler.

[rade giiciinii zayiflatan diger etkinlikler arasinda gida
veya icecege karst koyma, emosyonel tepkileri bastirma,
agresif veya cinsel diirtiileri dizginleme, sinava girme ve
birisini etkilemeye ¢alisma yer alir. Ayrica insanlar stres
altindayken veya giic harcama veya uykusuzluga bagh
yorgun olduklarinda igteki sebatliliklar1 azalmaktadir.

Gergekte irade giiciinii sinirlayan nedir? Bazilar1 bunun
kan sekeri oldugunu 6ne siirmiislerdir. Beyin hiicreleri te-
mel enerji kaynagi olarak araliksiz bir sekilde kan sekerine
ihtiyag duyar. Giin igerisinde kan sekerinde yasanan kiiciik
capli dalgalanmalar genelde biligsel fonksiyonlar iizerinde
etkili degildir. Ne var ki planlama ve 6z-denetim bu tarz
kiiiik degisimlere duyarldir. Oz-denetim uygulamak kan
sekerinde diisiise yol acar. Bu ise 6z-denetim kapasitesini
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sinirlandirir. Oz denetim gerektiren bir isi bitirip ikinci bir
ise baslamadan once bir bardak limonata igen kisiler her
iki performansta esit diizeyde basar1 gosterirken, seker-
siz limonata igen kisiler birinciye nispetle ikinci iste daha
fazla hata yaptilar. Protein veya kompleks karbonhidratlar
gibi kan sekerini devamli surette yiikselten gidalar irade
giicii lizerinde olumlu bir etki yaratmaktadir.

Kisa vadede, smirli irade giicii kapasitemizi akillica kul-
lanmaliy1z. S6z gelimi, bir partide ¢ok fazla igki igmek
istemiyorsak, irade giicimiizii tiiketmemek adina, yolda
giderken biitcemizi agsan harcamalardan uzak durmak i¢in
g0z alic1 vitrinlere bakmaktan ka¢inmaliyiz. Bunun i¢in
alternatif bir yoldan partiye gitmek daha iyi bir strateji ola-
bilir.

Ote yandan, 6nemli bir smava hazirlanmamiz gereki-
yorsa, irade giiclimiizii korumak icin, simdilik evle ilgili
temizlik islerini gecistirmemiz akillica olabilir. Sayet ira-
de giliciimiiz gerekli olan tiim eforu sarf etmeye yetmeye-
cekse, ayni anda birden fazla amaca yonelmek basarimizi
sekteye ugratabilir. Cabamiz1 bir veya en fazla birkag ise
odaklamamiz, basar1 ihtimalimizi arttiracaktir.

Basariya odaklandik¢a, uzun vadede irade giictinii arttir-
mak miimkiindiir. Kaslarda oldugu gibi, irade de kullan-
dikca giiclenmektedir. Irade egzersizleri yapma fikri askeri
kamplarda goriilmektedir. Burada askerler pes pese giic-
liikleri agma konusunda egitimden gegirilirler.

Psikolojik calismalar, iki hafta boyunca baskin olmayan
elle dis fircalamak gibi basit bir isin bile irade giiciinii art-
tirdigin1 ortaya koymustur. iki ay siireyle bir fiziksel egzer-
siz programina riayet eden kisiler diirtiisel harcamalarinin,
abur cubura olan diiskiinliiklerinin, alkol kullanimlarinin
ve sigara tiiketimlerinin azaldigini bildirmiglerdir. Bu ki-
siler ayn1 zamanda daha fazla calismakta, daha kisa siireli
televizyon izlemekte ve daha fazla ev isi yapmaktadirlar.
Para yonetimi dersleri gibi irade egitiminin baska formlari
da ige yarayabilmektedir.

[rade egzersizinin irade giiciinii neden arttirdig1 bilinme-
mektedir fakat beyindeki biyolojik kokenli degisiklikler
bu duruma yol agiyor olabilir. Muhtemelen planlama dav-
ranisindan sorumlu frontal korteks veya bilissel kontrolle
iligkilendirilen 6n singiilat korteksteki ndronlar yinelenen
zorluklar karsisinda kan sekerini daha etkili kullanmakta-
dir. Veya noronlarin birbirleriyle haberlesmede kullandig:
kimyasal habercilerden biri pes pese kullanimin ardindan
daha fazla iiretilmekte, boylece beynin irade kapasitesini
arttirabilmektedir.

Ne sekilde agiklanirsa agiklansin, 6z-denetim gerektiren
her hangi bir aktiviteyi tutarl bir sekilde yapmanin irade
giiclinii arttirdig1 goriilmektedir. Ve diirtiilere kars1 koyma
ve hazzi erteleme becerisi hayatta bagarili olmayla oldukca
ilintili gozikkmektedir.

Kaynak: 2/ 4/2008 www.nytimes
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Kotu anilara verilen travmatik
tepkiler azaltilabilir

Arastirmacilar kotii hatiralarla iliskili travmatik hisleri
sondiiren beyin mekanizmasini tespit ettiler. Bu bulgu pa-
nik bozukluk tedavisine yonelik yeni ilaglarin gelistirilme-
sine 6n ayak olabilir. )

Almanya, Muenster ve California Universitesi’nden aras-
tirmacilarin tespitine gore, beyinde néropeptid S isimli bir
protein, amigdalanin i¢esindeki kii¢iik bir néron grubuna
etki ederek, olumsuz hatiralara verilen travmatik yanitlar
silmede etkili oluyor.

California Universitesi’nden farmakoloji profesorii Rai-
ner Reinscheid’in bu konudaki goriisleri sdyle: “Heyecan
verici olan su ki; biz bu ¢alismada kotii hatiralara verilen
travmatik yanitlar regiile eden, biitliniiyle yeni bir siire¢
kesfettik. Bu bulgular panik bozukluk veya posttravmatik
stres bozuklugu gibi inat¢1 korkularin pengesindeki hasta-
larin tedavisine yonelik alternatif ilaglarin gelistirilmesine
on ayak olabilir.” Calisma Neuron’un 31. Temmuz sayi-
sinda yer aliyor.

Yaptiklar1 testlerde, bilim adamlar1 si¢anlar1 olumsuz
hatiralar1 tetikleyen durumlara maruz biraktilar. Sonug
olarak, amigdala ndronlarindaki néropeptid S reseptorleri
bloke edildiginde, kotii hatiralara verilen travmatik yanit-
larin daha uzun siire devam ettigi gortldii. Buna karsilik,
sicanlar bu reseptorleri aktive eden terkiplerle besledigin-

de, travmatik yanitlar daha hizli bir sekilde ortadan kalkti.

“Travmatik bir olaymn ardindan, g¢evresel hatirlaticilar
cogu zaman yaganan o kotli deneyimle iligkilendirilir. Ve
ayni ortama tekrar maruz kalmak korku hislerini, hatta
panik ataklar1 yeniden tetikleyebilmektedir.” diyor Reins-
cheid.

Bir baska arastirma sonucuna gore, bu tarz negatif dene-
yimleri unutmak “yeni égrenme”yle miimkiin olabilmek-
tedir. Mesela zarar verici sonuglara yol agmaksizin, ilk de-
neyimin meydanan geldigi ortama yeniden maruz kalmak
gibi. Reinscheid hatiralar1 sondiirme olarak adlandirilan
bu siirecin gerek insanlarda gerekse sican gibi laboratuvar
hayvanlarinda meydana geldigini belirtiyor. Bu ¢caligmaya
kadar, bilim adamlar1 beyinde trkiitiicii hatiralarin sondi-
rilmesinde rol oynayan spesifik noéron ve molekiillerden
habersizlerdi.

Reinscheid’in ekibi tarafindan gerceklestirilen 6nceki ca-
lismada, Noropeptid S’nin uyaniklig1 ve anksiyeteyi regii-
le etmede rol oynadigi ortaya konmustur. Gegtigimiz yil,
noropeptid S reseptoriiniin farkli bir genetik varyantinin
panik bozukluga yatkinlig arttirabildigine dair bulgu sap-
tanmaigtir.

Kaynak: www.sciencedaily.com/ 2.8.2008
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Amasra’da bir bal

Tam 45 yillik gecmisi ile Amasra’nin en eski balik¢is1 olan Canli Balik Restorani hala
kesfetmeyenler belki bir hafta sonu buraya gidip bu tecriibeyi yasatabilir...

Yaz1 ve Fotograflar: FUNDA SAHAN




1kc1 “Canli Balik™







Amasra denilince herkesin alkina Fatih Sultan Mehmet’in
cennet olarak tarif ettigi sirin bir Karadeniz ilgesi geliyor.
Tarihi limanlar1, Tavsan adasi, kalesi, kopriileri ve yemye-
sil dogas1 ile Amasra gercekten de tiim turistler icin cennet
gibi bir yer ama Amasra’ya tutkun olanlarin, burada tutkun
olduklar1 bir bagka sey daha var ki o da balik ve 6zellikle
de balig1 inanilmaz lezzette yapan Canli Balik Restoran.

Amasra’da Kii¢iik Liman’da bulunan Canli Balik Resto-
ran ilgenin en eski restorani. Unii bu ilgenin ¢ok ¢ok Stesine
gitmis bir balik¢1. Burada restoranin o meshur salatasinin
yaninda yenilebilecek yegane sey balik ve deniz iiriinleri.
Biiytik kentlerde aligik olundugu tizere, dnce meze ¢esitle-
ri ve sonrasinda balik gelmiyor 6niinlize. Mevsimine gore
istediginiz balig1 siparis veriyorsunuz ve bekliyorsunuz.
Cok gegmeden kocaman beyaz tabaklar i¢inde servis bas-
liyor. Deyim yerindeyse nar gibi kizarmig baliklar sira sira
bekliyorlar...

Siz bu baliklar1 afiyetle midenize indirirken, restoranin
mutfaginda bir kosturmacadir gidiyor. Tiim masalardaki
isteklere ayni1 anda cevap vermek zor olmali ama giiler-
ylizlii garsonlar ve igletmeciler bu zorlugun izlerini tagi-
mryorlar.

Kiiclik limanda giin batimini izlerken, sarap ya da raki
farketmez i¢kinizi yudumlayarak baligin keyfini ¢ikartma-
niz i¢in hersey tasarlanmis bu restoranda. Masalarda mev-
simine gore canli ¢igekler, tertemiz beyaz ortiiler, tabaklar
dolusu balik ve 29 ¢esit malzemeden yapildig1 sdylenen
iinlii canli Balik Salatasi.

Baligin nasil olup da bu kadar lezzetli oldugunu soru-
yoruz. Giiliimseyen, mutlu bir yiizle cevapliyor sef bunu.
Baligin hi¢ yag ¢ekmemesi icin yillardir uyguladiklari
yontem ayni. Baliklar 6nce bol yagda kizartiliyor, baliklar
tavada cevirirken bu yag bosaltiliyor ve tavanin dibinde
kalan yagla balik pisiyor. Bdylece masaya gelen balik ne-
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redeyse tamamen yagsiz oluyor ama kurumuyor. Mezgit,
barbunya, karagdz, hamsi, palamut, kiraca farketmiyor
hepsi ¢ok lezzetli gergekten. Ciinkii pisirme yontemi ayni.
Ne kadar yerseniz yeyin baligin agirligi yok.

Unlii Canli Balik salatasinin sirrini ise vermek istemiyor
sef ama soyledigi bir kag malzeme birbirine ¢ok yakisiyor.
Roka, marul, tursu olarak salatalik, kirmizi turp ve lahana,
yelis sogan, domates, tere ve dere otlari, bol sirke, limon,
zeytinyagi, ayrica yorenin meshur otlari ki, iste bunlari
soylemiyor. “Siz bunlar1 nasil olsa bulamazsiniz, gelir bu-
rada yersiniz iste” diyor sef. Gergekten de bu salatay yap-
mak icin ne kadar ugrasirsaniz ugrasin ayni tat kesinlikle
yakalanamiyor.

Balikla tika basa doyduktan sonra masaya gelen tatli da-
yanilmaz goriiniiyor ve tadi da ¢ok iyi. Ev yapimi yogurt
iizerine dokiilmiis bal ve findik yenilenlerin cilas1 oluyor.
Yogurt sevmeyenlere ise ev yapimi baklava var. Sonrasin-
da icilen bir sade Tiirk kahvesi Amasra’y1 Canli Balik’tan
ibaret sananlar1 ¢ogaltiyor. Gergekte Oyle degil tabii ki,
Amasra herkesin gitmesi, gormesi gereken bir yer.

Canli Balik Restoran 1945 yilinda kurulmus. O zaman-
dan bu yana ayni aile isletiyor. Buranin en eski ad1 “Mus-
tafa Amca’nin Yeri” Ne yazik ki Mustafa amca artik yok.
Ama onun oglu Celil simdi mutfakta. Amasra ve balik se-
verlere baligin en lezzetlisini yedirebilmek i¢in ugrasiyor
Celil Ayyildiz.

Baliklarin fiyatlarina gelince; Bir tava Barbunya, dolu bir
tabak salata, ickiler, tath ve kahve dahil bir kisi sadece ve
sadece 10 milyon liraya buradan ¢ikabiliyor. Hayal gibi
degil mi?

Buradaki baliklart tarifini almak gerekmiyor ¢iinkii Celil
ustanin pisirme yontemi tiim 30 yillik ve bunu bir baska-
sinin basarmasi imkansiz gibi.

67

GEZi: AMASRA



Bir vahsi yasam fotografcisi: Siiha Derbent
Dogay1 1zlemek 1¢in
fotograf ¢cekiyorum




Siiha Derbent’i kendi ciimlelerinizle bize anlatir mi-

simz?

Eskiden fotograf ¢ekmek icin seyahat eden, simdilerde
ise onlara (tiim vahsi kedileri ve diger hayvanlara) yakin
olabilmek icin fotograf c¢eken biriyim. Fotograf ¢eker-
ken hi¢ bir sanatsal kaygi tasimayan, belgesel fotograflar
cekmeye calisan biriyim ayn1 zamanda. Bu giine dek Is
Bankasi Kiiltiir Yayinlari’ndan “Yiiz Yiize” adli kitabim
yayinlandi, sanirim baskisi tiikendi. Tam sayisint bilme-
mekle birlikte 60 dan fazla iilkede ¢ekim yaptim. Bir kag
sergi agtim. Sonuncusu WWF Diinya Kongresindeydi.
Tiim diinya bagkanlarinin katildigi bu kongrede sergimin
yanisira son bir yilda WWF’ye en biiyiik bagisi yapan kisi
ve kurumlara benim imzali fotograflarim armagan edildi.

7 biiyiik kediyi fotograflamak gibi bir idealim var. 6sin1
(Aslan, Kaplan, Leopar, Cita, Puma ve Kar Leopar1) go-
rintiiledim ve simdi sira Jaguar’da. Gergeklestirebilirsem
Brezilya’da ¢ekmeye calisacagim. Fotograflarim web say-
famdan izlenebilir. Yaklasik 1 ay dnce yeniledigimiz web
sayfam www.suhaderbent.com su ana dek 8 uluslararasi
odiil ald1.

Projelerimigin seyahat etmedigim zamanlarda Istanbul’da
yastyorum. Projelerimi firmalarin kurumsal kimliklerine,
marka degerlerine, hedeflerine ve vizyonlarina uyarlaya-
rak satiyorum. Her isin en miikemmel Orneginin doga,
vahsi kediler ve dogada yasam tizerinden anlatilmasi son
derece kolay ve etkileyicidir. Bu yolla anlatim yapan pro-
jeler hazirliyoru ve sattyorum. Ayrica sponsor olan firma-
lara biiyiik ve ciddi medya geri doniisii de taahhiit ediyor
ve sagliyorum.

Biitlin bunlar disinda seyahat etmeyi, film izlemeyi, mii-
zik dinlemeyi ve yelken yapmay1 severim ve firsat bulduk-
¢a bunlara zaman ayiririm. Gazeteci, yazar Flisun Saka ile
evliyim ve 14 yasinda yelken tutkunu bir kizim var. Evi-
mizde Leyla ve Hiirrem adinda iki kedimiz var.
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Fotografa ilginizi nasil farkettiniz?

Hissettiklerimi anlatabilmenin bir yolu olarak sevdim fo-
tografi ve boyle devam etti. Ama su an fotografcilik benim
icin ikincil sirada. Fotograflarim beni vahsi dogaya ulas-
tiran birer ara¢ sadece. Onlar sayesinde hayran oldugum
canlilara yakin olabiliyorum. Herhangi bir meslegi yap-
mak yerine bu yasam bi¢imini tercih ettim.

Bir fotograf nasil olmal sizce?

Fotografi ¢ekenin hislerini ve diisiincelerini gorebildigi
fotograf olmali. Kendimi aktarabildigim oranda bagarili
oldugumu diistintirim.

Fotograf cekerken neler hissediyorsunuz?

Vahsi kedileri veya soyu tehlikedeki tiirleri ¢ekerken 6n-
celikle o 6zel ve hayranlik duydugum canliya bu kadar
yakin olabilmenin verdigi ayricalik duygusunu yasiyo-
rum. Hayvan davraniglarini fotograflarken her sey sadece
bir kez oluyor karsimizda ve bir daha tekrar etmiyor. Bu
ylizden zektigimiz her kare yegane oluyor. Hayvanin ne
yapacagini dnceden bilmenin 6nemi bu noktada tekrar or-
taya ¢ikmis oluyor. Ona gdre hazirlik yapmak ve beklemek
gerekiyor. Cok ender olarak her sey beklediginiz gibi geli-
siyor ve siirpriz olmuyor. Ama ¢ogunlukla ¢ok ani gelisen
davranislar biiyiik bir hizla kadraja alabilmek ve ¢ekebil-
mek gibi bir zorunluluk var. Yani hizli ve dogru karar ve-
rebilme yeteneginizin olmasi gerekli. Ben aslinda son de-
rece siradan biri olarak biitlin bunlari ¢ok ¢alisarak asmaya
caba gosteriyorum. Bu meslegi Tiirkiye’de benden baska
birinin yapmiyor olusunu sadece biitcelerin ¢ok yiiksek
olmasina bagliyorum. Ama yakin gelecekte benden daha
iyl yapabilen birilerinin ¢ikacagini diistiniiyorum. Ciinkii
yukarida da belirttigim gibi ben aslinda son derece siradan
bir fotograf¢iyim ve bu is benimutlu ettigi i¢in tiim yasa-
mimi1 buna gore organize etme tercihini yapmis biriyim.
Bu bir se¢im ve bu se¢imin bedellerini 6deyen herkes en
az benim kadar basarili olacaktir.

Genellikle tehlikeli vahsi hayvanlarin fotograflarim
cekiyorsunuz bu sizde nasil bir heyecan yaratiyor?

Evet, onlar1 izlemeyi ve 6zellikle ne yapacaklarini dnce-
den tahmin edebilmeyi ¢ok seviyorum. Beni istedigim fo-
tografa ulastiran da bunlar zaten. Bir aslanin ayaga kalk-
madan dnce ne zaman kalkabilecegini soylemek, kaltiginda
su icmeye mi gidecek yoksa avlanmak i¢in mi ayaga kalti
veya bagka bir aslanla iletisim ikurmaya mi1 hazirlaniyor
gibi seyleri 6nceden bilebilmek biiyiik bir haz veriyor.

Neden vahsi doga fotograflar1?

Sanirim kedilere olan 6zel hayranligim birincil neden.
Digeri ise soylarinin tehlikede olmasi ve bu noktada ko-
runmalarina iligkin olusmasi gereken bilince kiigiiciik de
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olsa katkida bulunmak isteyisimdir. Biitiin bunlarin disin-
da adrenalini sevdigimi de eklemem gerekir.

Fotograflarinizda neleri 6n planda tutarsimz?

Vahsi dogada yasayan canlilarin dogalliklarini ve temel
davranis bigimlerini yansitmaya ¢aba gosteriyorum. Yani-
sara portrelerini gekmeyi de ¢ok seviyorum. Diger yandan
yazdigim tiim yazilarda bu canlilarin soyunun tehlikede
olduguna ve korunmalarinin énemine deginen roportajlar
veriyorum. Tiim canlilarin dogada esit haklara sahip oldu-
gunu ve doganin sinirsiz bir kaynak olmadigimi vurgula-
maya 0zen gosteriyorum elimden geldigince.

Vahsi dogada ¢alisirken hig ciddi bir tehlike atlattiniz
m1?

Hayvanlardan 6tiirii bir tehlike yagsamadim. Bana gore
cekilmis fotografin iyi bir fotograf olabilmesinin ilk ko-
sulu fotografik dgelerden de once en az risk alinarak ve
tam giivenlikle ¢ekilmis olmasindan gegiyor, Iyi bir kare
fotograf i¢in hig bir zaman risk almam.

Diger yandan c¢alistigim bolgelere ulagimim sirasinda bir
cok kez kaza gecirdim ve bazen de viral hastaliklara yaka-
landim. Afrika’da 3 kez Malarya oldum. Ama biitiin bun-
lan bu isi yapan birinin zaten goze almasi gereken seyler.

Aslinda sehir yasaminda benim hayvanlara yaklastigim-
da aldigimdan daha az risk alinmiyor. Ozellikle trafikte...

Tehlikeli hayvanlarla acik alanda yapilan ¢ekimlerin
zorluklarindan bahseder misiniz?

Iklim kosullarina uyum saglamak ve buna yonelik ha-
zirhklar eksiksiz yapmak gerekiyor. Ote yandan bazen
cok sicakta ve bazende ¢ok soguk hava kosullarinda tiim
ekipman ve malzemelerimizle birlikte uzun yliriytsler
yapmak gerekiyor. En son ABD de -40 dereceye varan so-
gukta ¢alistim. Canon ekipmanlari da bu konuda test etmis
oldum. Sogukla ilgili en kii¢iik bir sorun bile yasamadim
ekipmanlarimla ilgili.

Fotografcihk yasantinizdaki kisa ve uzun vadedeki
hedeflerinizden bahsedermisiniz?

Oncelikle 7 kedilyi tek tek hedefledim ve 6 s1 gereklesti.
1’i sirada bekliyor. Ote yandan gecen yil Kongo da ¢ok
istedigim bir seyi gerceklestirerek yeryiiziindeki insana en
yakin canli olarak tanimlanan ve sadece 650 tane kalan dag
gorillerini fotografladim. Bundan sonra 7. Kediyi ¢ekip
uluslararast yayin yapan bir yayinci ile bir kitap yapmak
gibi bir hedefim var. Zor ama deneyecegim. Basarirsam
ardindan dag gorilleri ile ilgili yeni projelerim olabilir.

Bu giine dek ¢ektigim fotograflarin ve bunan sonra ¢e-
keceklerimin tiimiiniin WWF Tiirkiye tarafindan iicretsiz
kullanilmasi i¢in bir anlasma yaptim ve fotograflarimi
WWEF Tiirkiye’ye bagisladim.
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KITAP

UGUR ILYAS CANBOLAT

Duygu duygu soyle bana...

Profesdr Doktor

Nevzat “ vg u I a I-bl

Tarhan & &

n I I ¢
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Duygusal Zekéya Yeni Bir Yorum

[letisim yasamimizin en belirleyici 6zelligidir. Dogru ile-
tisim hayatta hem basar1, hem de mutluluk getirir. iletisim
bir insanin tiim yasamin1 kapsar. Bir ¢ocugun aglamasi da,
sinirli bir kisinin 6fke sagan bakiglar1 da iletisimin bir par-
casidir. Sesin kadife sekilde kullanilmasi da iletisimin bir
unsuru, kelimelere agir asagilamalarin yiiklenmesi de...
Hepsi bir duygunun ifadesi olan iletisim, ete kemige bii-
riinerek farkli oyunlarla ¢ikar kargimiza...

Bilim diinyas1 son zamanlarda diigiincelerin ve davranis-
larin bir dili oldugunu sdyliiyor. Prof. Dr. Nevzat Tarhan’in
‘Duygusal zekaya yeni bir yorum’ getirmek amaciyla yaz-
dig1 son kitab1 ‘DUYGULARIN DILI’ de bu gergege ses
verenlerden... Daha once ‘Kendinizle Barisik Olmak’,
‘Mutluluk Psikolojisi’, Makul Céziim’, ‘Psikolojik savas’,
‘Kadin Psikolojisi’ ve ‘Evlilik psikolojisi’ gibi genis kitle-
ler tarafindan okunan ve ragbet edilen kitaplardan sonra,
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‘Duygularin Dili’ kitab1 da insana dair dnemli bir ag1-
lim sagliyor. Duygusal zekay1 baska bir gozle goren ve
gelisen beyin arastirmalarina da yer veren yazar; Duy-
gular, Olumlu duygular, Olumsuz duygular, Duygusal
zeka gibi dort boliimle, bizi hissetmenin derinligine
bilimsel bir gozle gotiiriiyor.

Duygularin biyolojik temelleri, diisiince ve duygu
iligkisi, beyinle ilgili gelismeler, sag ve sol beyin alan-
lar1, 6n beyin, beyinde niyet ve siireglerin irdelendigi
ilk bolimde sasirtict bilgiler yer aliyor. Beyinle ilgili
bilgilere merakli olanlarin elinden diisiirmeyecegi ki-
tabm ilk boliimiinde, karar verme siirecinde ii¢ beyin
alanmnin fonksiyonlar1 irdeleniyor. Sag beynin sempa-
tik, sol beynin empatik oldugu anlatilan kitabin bu kis-
minda; sol beynin gercekleri, sag beynin duygulari, 6n
beynin ise dogrular analiz ettigi bilimsel veriler 15181n-
da aciklaniyor. Yine sol beynin kanunlari, sag beynin
otoriteyi, 6n beynin ise insan1 sevdigini anlatan Tar-
han, 6n beynini kullanan kisilerin kendisini sevdiren
kisiler oldugu tespitini yapiyor. Kitapta beynin biyolo-
jik bir bilgisayar olduguna dikkat ¢ekilirken, liderligin
sag beynin motivasyonu oldugunu sirr1 paylasiliyor.
Sol beyin gegici, sag beyin radikal, 6n beyin koruyucu
¢Oziimler tretir diyen Tarhan, futbol kuliiplerine ilm-i
neftsen haber vererek, sol beyni baskin ¢alisan futbol-
cularin iyi savunma yaptigini anlatiyor.

Nevzat Tarhan ‘Duygularin Dili’ kitabinda insanin bu
giiclii melekesini, temel duygular ve yiiksek duygular
olmak iizere iki ana gruba ayiriyor. Temel duygularin
hem insanda hem de diger canlilarda var olduguna dik-
kat ¢eken yazar, insan beyninin farkli olarak yiiksek
duygulara da sahip oldugunu anlattyor. Sevgi, hayret,
ofke, korku, tiziintii olarak yasadigimiz hislerin tek bir
duygu gibi algilanmasinin yanlis oldugunu sdylerken,
insandaki duygulart matematik islemleri gibi kiimelere
ayirarak anlatiyor.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan; sevgi, gliven, iimit, iyimserlik,
merhamet ve sefkat, mutluluk, estetik, sorumluluk, vefa,
adalet, sabir ve sonsuzluk gibi duygular1 olumlu duygu-
lar kategorisinde degerlendirirken; bencillik, gurur, kibir,
istiinliilk duygusu, utang, siiphe, kiskanclik, 6fke, kin,
liztintli ve nefret duygularini ise olumsuzlar sepetine ati-
yor ve bu duygularin nasil yonetilecegi konusunda okuru
bilgilendiriyor. Mesela, 6fke hisseden bir kisinin o esna-
da viicudunda meydana gelen degisiklikleri anlatirken, bu
duygunun kontroliiniin ne kadar énemli oldugunu ve bu-
nun nasil gergeklesecegi bilgisini de paylastyor. Ofkenin
nefrete dontligme siirecini irdeledigi birkag satir sonrasinda
ise, ademlerle havvalarin nasil hir¢inlastiklarinin resmini
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cekiyor. Kendine bal, bagkasina zehir olan 6fkenin telafisi
miimkiin midiir derseniz; kitaba bakin deriz ama, yazarin
ofkeli insanla iligskinin incelikleri konusundaki ipuglarina
da kulak vermenizi tavsiye ederiz.

Kitabin biitiiniinde “kendini bil ey insan” diyen Tarhan,
duygusal analiz i¢in anahtar niteli§inde sorular soruyor.
Insanin kendine yapabilecegi en biiyiik iyiligin zihnini
egitmesi olduguna dikkat ¢ekerken, kendini anlamlandir-
mada dogu ve bat1 6gretilerinin arasinda mekik dokuyor.
Bat1 felsefesinin 1rk1, dogu felsefesinin vatani kutsallagtir-
dig1 polemigini ortaya atarken, insanin sevilen 6zellikleri-
nin bu iki kutba gore nasil degisebilecegine dikkat ¢ekiyor.
Duygusal zekaya ni¢in ihtiya¢ duyuldugunu, bati diinyasi-
nin bu defineyi nasil kesfettigini ve bunun kendi kiiltiirleri-
ne yaptigi katkilari sona saklayan yazar; duygusal zeka ile
birlikte batida degisen degerleri de anlatmadan ge¢miyor.
Insanligmin mutlulugunun dogunun degerleriyle batmin
yOnteminin birlestirilmesinde yattig1 fikrini 6ne siirerken,
duygusal zekanin cevaplayamadigi sorulara da yer veriyor.
Kitap, bir anda bakisimizi bagka bir noktaya kaydirarak;
ulvi ve sakil duygularimizi yiiceltmenin yolunun deger-
lerden gectigi miijdesini veriyor. “Baskalarinin hislerini
okumay1 ihmal etmeyin” ikazini1 da unutmuyor.

Nevzat Tarhan, duygusal zekanin eksikligini depresyon,
siddet dolu bir yasam, uyusturucu bagimliligi, hayat basa-
risizligr gibi durumlarda yattigini soyliiyor. Ayrica kizgin,
asi, sinirli, kaygili, diirtiisel ve saldirgan tavirlarin
azalmasi i¢in nazik, sefkatli tutumlarin art-
mas1 gerektiginden bahsederken; akil
ve kalbin birlestirilerek egitilmesi-
ni Oneriyor. Bunu drnegi var mi
diye soranlara da, batinin okla-
i1 gostererek; Bati terk etti-
&1 manevi degerleri modern
yasamin kazanimlarini koru-
yarak ‘psikoloji’ ad1 altinda
tekrar hayata gecirdi, diyor.

Duygularin karar mekanizma-
sindaki rolii de, yazarin bizimle
paylastig bir baska bilgi... Sez-
gisel duygular1 ve bunun altin-
ct histen farkini ortaya koyan
yazar, altinci hissi bir sinema
filmine isim olmaktan ¢ika-
rarak nasil gelistirilebilece-
gini kafa yormamaizi istiyor.
Riiya, hayal ve maddesel
gergeklikler arasindaki si-
nirlar1  beynin  kimyasal
harflerle yazdigimi sdyler-
ken de, duygularin akla nasil
etki ettigine 151k tutuyor.

Kitap, duygu kalib1 olusturma-
nin diistince kalib1 olusturmaktan
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KITAP

daha zor oldugunu sdyleyerek ilging bir tezi daha barin-
dintyor sayfalarinda. Olgun insanin 6nyargisiz olan degil,
onyargisini fark eden insan oldugunu belirterek de yiiregi-
mize su serpiyor. Cocuklugumuzdan itibaren edindigimiz
pesin fikirlerin ayirdina varip gii¢lii ve zayif yonlerimizin
gordiigiimiiz takdirde dogru davranacagimizi yazarken,
alacagimiz alkislarin sesi kulaklarimizda yankilaniyor.

Beyin ile duyguyu bir yastikta kocatacak kitap, Zahide
Ulkii Bakiler tarafindan yayma hazirlanmis. Duygusal
zeka kendini degerlendirme dlgegi, kiskanclik dlce-
gi, kendini degerlendirme anketi derken, bir siirii
bedava test yapmanin zevkini yasayacaginiz
esere, zeka tiirlerini anlama 6l¢egini eklemeyi
unutmamis Timas Yaynlari... Kitap, iki se-
nede dort baski yapmis. Ama benim tah-
minim, duygulariyla yasamay1 seven
bu milletin duygularini fark ettikge
kitabi da daha ¢ok anlayacagi yo-
niinde...

Keyifli okumalar...
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Dr. FUAT ULUS

Doktumanter bir film Canvas
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“First-rate performances”
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WALV A Jorbre’s

INSPIRED BY A TRUE STORY

Akil hastaliklari, ruh bozukluklar1 ve sinir rahatsizliklari-
nin beyazperdede canlandirilmasi daha ¢ok medyanin key-
fine terk edilerek olusumlarindan ¢ok degisik sekillerde
sahneye konulmustur. Akil hastalar1 daima ellerinde bigak,
agizlarindan salyalar sagarak yari-¢iplak kadinlar1 kovala-
ma ile karakterize edilmisler, kaldiklar1 hastane esrarli ve
korkung olaylarin yasandigi karanlik yerler olarak goste-
rilmis ve doktorlar da hastalarindan daha fazla problemleri
olan profesyoneller seklinde sergilenmislerdir. Zamani-
mizdaki akil ve ruh hastaliklari ve tedavilerinde gosterilen
basarilara ragmen sansasyon yaratilip para getirmesi i¢in
film senaryolar1 konunun aslindan uzak kalarak seyircileri
korku, seks ve siddet ile etkilemeyi senelerdir basarmis-
lardir.

Hastaligin, hastalarin ve doktorlarin hakikate uygun ola-
rak gosterildigi filmler de az degildir. Bu giin yazarin lis-
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tesindeki konu ile ilgili 1200 kadar filmin hemen hemen
yarisinda hastaliklar hakikate uygun tutulmus, hastaneler
giiniimiizin kosullarmin disina ¢ikilmadan désenmis ve
doktorlar da hastalarin1 seven, koruyan ve iyilesimlerin-
den baska bir diislinceleri bulunmayan hekimler olarak
gosterilmislerdir. Mamafih, bu filmler para yapmamakta
ve gidenleri de film seyretme eglentisinde avutmamakta-
dirlar. “The Silence of the Lambs - Kuzularin Sessizligi”
filmindeki Anthony Hopkins in oynadigi Hannibal Lecter
psikiyatrist karakteri bu giin hala tliylerimizi tirpertmek-
tedir. Buna ragmen, “Siradan Halk -Ordinary People” fil-
minde, Judd Hersch in canlandirdig1 empatik, sempatik ve
hastasiin iyiligi i¢in yapmayacagi bulunmayan Dr. Ber-
ger psikiyatrist karakteri de hatirlanmamaktadir. Anthony
Hopkins oyunuyla Oskar Odiilii kazanirken, Judd Hersch
aday bile olamamistir!

Dokiimanter bir film

Kanvas ise LMG film sirketi tarafindan {iretilmis bir
filmdir. Konusu, “Yari-dokiimanter” denilebilecek sekilde,
yazar/direktor Joseph Grieco tarafindan derlenmis, kendi
cocuklugunda, akil hastaligindan ¢ekmekte olan annesiyle
ilgili anilarin toplanmasi iizerine diizenlenmistir.

Mary Marino [Marcia Gay Harden] bir ev hanimidir. Ko-
cas1 John [Joe Pantoliano] evine bagli ve isinde 6zveriyle
calisan bir iscidir. On yagindaki ogullar1 Chris [Devon Ge-
arhart], - ki yazar/direktor Grieco niin ¢ocuklugunu oyna-
maktadir - mutludur ama annesinin akil hastaliginin ver-
digi davranis bozukluklarindan sikayet¢idir. Film, Mary
nin sizofreni olarak tanimlanmis rahatsizliginin diizelme
ve alevlenme devreleri arasinda geger. ila¢ tedavisi gecici
olarak problemleri diizeltmekte ise de biraz hastaligin sid-
detinden biraz da Mary nin tedaviyi zaman zaman reddet-
mesinden, etkilerini uzun zaman gosterememektedirler.

John karisini ¢ok sevmekte fakat rahatsizligin alevlenme
devrelerinde ne yapacagini, nasil davranacagini ve ne se-
kilde bir yardiminin olabilecegini kestirememektedir. Mary
devamli deluzyonlara diigmekte, kendi ve etrafi hakkinda
yanlis hiikiimler vermekte, hallusinasyonlari gegirmekte,
kimsenin duymadig1 ve gormedigi seylerin hakikat oldugu
iddiasinda, paranoyaya yonelmekte, herkezden siiphelen-
mekte ve sosyal olarak ev i¢i ve disinda nasil davranilaca-
gina dikkat etmemektedir.

Chris, bilhassa okulda arkadaslarinin annesini odakla-
yarak yaptiklar1 saka ve alaylardan sonsuz derecede iiziil-
mekte, kizmakta ve annesine karsi nefret beslemektedir.

Isin enteresan tarafi, Mary nin bu izolasyonu, baba-
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ogulun yakinlasmasina yol acar. Ikisi de Mary ye pek bir
faydalarmin dokunmadigin1 gordiikce, birbirlerine destek
olarak yasamlarini siirdiirmeye calisirlar. Bu arada, John
bir tekne inga ederek ailesi ile beraber yelken kullanma ile
dertlerini biraz olsun azaltma ve evin yasamini normale
dondiirme atilimindadir.

Film, basladig1 gibi bitmede ve bu bakimdan da realiteye
uygun bir goriintii sergilemektedir.

Grieco, ¢ocukken annesinin durumundan rahatsiz olmasi-
nin, yetiskin zamanlarinda sugluluk duygulara doniistigii
ve bdyle bir film yaparak adeta annesinden 6ziir diledigini
cesitli ortamlarda belirtmistir. Bu filmle, toplumu egiterek,
akil ve ruh hastalarinin ailelerince dislanmamasi, bilakis,
gereken anlayis ve yardimin aile fertlerince ve toplumca
esirgenmemesi mesajini vermektedir.

Filmi, glinimiizde hala tedavide bulunan annesiyle seyret-
mistir. Annesi, filmde kendisini oynayan Mary karakterinin
tedaviyi reddi karsisinda, “Bu hasta, ilaglarin1 reddetmeme-
li, almali ki, kendi de ailesi de rahat olsunlar” soylevi hem
gbzyaslar1 ve hem de kahkahalarla karsilanmistir.

Sizofreni bu giin hala toplumun yiizde birini etkileyen bir
rahatsizliktir. Ayrica, sizofreni spektrumu dedigimiz birgok
hastalik ta, sizofreni olmamakla beraber, yaklasik problem-
leriyle bireyleri ve ailelerini etkilemektedirler.

Filmlerde gosterilenin aksine, ciiriim isleyen akil hastalari
cok azdir. Yazarin otuz alt1 senelik kariyerinde ciirlim isle-
dikten sonra mahkemece akil hastaliklar1 bozuklugu tani-
mindan dolay, “Forensic Unit” yani “Adli Tip” diizeyindeki
servislere yatanlarin sayisi, akil hastaligi olmayan tutuklu-
lardan ¢ok asagidadir.

Senaryo bilhassa bu giinlerde profesyonel ve kurumlarca
unutulan “Rehabilitasyon” devresinin dnemini gosterdigin-
den de takdire layiktir.

Her hastalikta oldugu gibi, akil ve ruh rahatsizliklarinda da
tedavinin her ii¢ devresini de hesaba katmak gerekir. Okuyu-
cunun aklinda kalmasi i¢in devrelerin hepsinin “R” harfi ile
baglamalar1 kaydedilmelidir:

1) Response: Hastaligin tedaviye [Bu giinlerde ilag ile
olan terapi] verdigi ilk cevap, problemlerin azalmasi, birkag
giin,

2) Recovery: Hastaligin azalmasi, birkag hafta, ve

3) Rehabilitasyon: Bireyin eski igine, egitimine ve/veya
yasamina donebilmesi, birkag ay...

Maalesef, az personelle ¢ok is gérme ve ilag tedavilerinin
son gelisimlerindeki basarilari, biraz da ekonomik, idaresel
ve politik diizeylerin beklentisiyle “Rehabilitasyon” devri
unutulmustur. Hasta eger gaipten bir seyler duymuyor ise,
hayaller gérmiiyor ise, kimseden yersiz olarak siiphelenmi-
yor ise ve toplum ile olan ilgisi sansasyonel sahneler sergi-
lemiyor ise, hasta “lyilesmis” olarak diisiiniilmekte, yasam
islem ve islevinin normalin altinda ¢alismasi pek miihim-
senmemektedir. Dolayisi ile bu film, rehabilitasyon devrinin
Oonemini de gdsteriyor.
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TEST

DUYGUSAL ZEKA KENDINI DEGERLENDIRME OLCEGI

Az(1) Orta (2) Cok (3) Cok Sik (4)

Duygularimi tantyorum.

Duygularimi ifade ediyorum.

Baskalarinin neler hissettigini anliyorum.

Birisi konusurken ima etmek istedigini anliyorum.

Bagkalariin hakkimda hissettiklerini anliyorum.

Duygularimi kontrol edebiliyorum.

Elestirileri dinliyor ve degerlendirme yapryorum.

Hayal kiriklig1 sonrasi ¢cabuk toparlanabiliyorum.

Zorluklar karsisinda olumlu, sakin ve dikkatli olabiliyorum.

Kendime deger veriyorum.

Ozelestiri yapabiliyorum.

Kendimi nasil mutlu edecegimi biliyorum.

Zorluklarm iistesinden gelebilecegimi biliyorum.

Problemim {izerinde dikkatimi yogunlastirabiliyorum.

Kendimi baski altinda hissettigimde yapacagimi biliyorum.

Bir sorunum oldugunda paylasabilecegim kisiler var.

Baskalari sorunlari oldugunda benimle paylasabiliyorlar.

Zorluklarla karsilastigimda kolay vazgegmiyorum.

Beraber oldugum insanlara giiveniyorum.

Yagama ait hedeflerimi gdziimde canlandirabiliyorum.

Daima kendime yedek hedefler secerim.

Hedefime gitmek i¢in ¢esitli segenekler tiretirim.

Hedefime gidecegim konusunda kendime giiveniyorum.

Yasamimin kontroliiniin elimde oldugunu diistiniiyorum.

I¢sel huzurumun yerinde oldugunu diisiiniiyorum.

Oviildiigiimde stmarmiyorum.

Hig kimseyi kiigiik gérmiiyorum.

Kendimi sorgulayabiliyorum.

Gergeklerden kagmiyorum.

Korkularimi kontrol edebiliyorum.

Oliimiimden sonrasin1 gercek¢i degerlendirebiliyorum.

Kendimle barisigim.

Genelde pozitifimdir. Umitsizlige diismem.

Cogu zaman iyimserimdir.

Duygularim ¢ogu zaman istikrarhdir.

Ne titizim nede daginigim.

Bagkalarinin hakkina saygi duyuyorum.

Calisma hayatimda uyum i¢indeyim.

Aile yasantimda uyum i¢indeyim.

Caligsmaktan zevk alirim tembelligi sevmem.

Para ve mali amag olarak gormilyorum.

Cinsel arzularimi kontrol edebiliyorum.
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Az(1)

Orta (2)

Cok (3)

TEST

Cok Sik (4)

Insanlar1 genel olarak seviyorum.

Algak goniillii oldugumu diistiniiyorum.

Haksizliga ugradigimda once kendimi sorguluyorum.

Bir haksizliga ugradigimda kusuru hemen baskasina at-
mam.

Karar verirken ve konusurken durup diisiiniip sonra
harekete gecerim.

Baskalarimi diizeltmek yerine kendimi diizeltmeye
caligirim.

Aligveris yaparken durup diisiiniip sonra yaparim.

Ofkemi ¢cogu zaman kontrol edebiliyorum.

Aksine bir davranig géormedikge insanlart dost kabul ediyo-
rum.

Kendime giliveniyorum.

Uykumu ¢ogu zaman diizenleyebiliyorum.

Ideal kilomu koruyabiliyorum.

Sorunlar karsisinda sorun odakli degil ¢6ziim odakl
diistinebiliyorum

Genelde planli yasadigimi s6yleyebilirim.

Insanlara verici olmak, hediye vermekten zevk aliyorum.

Eglenceye zaman ayirabiliyorum.

Spora zaman ayirabiliyorum.

Hayvanlar1 sevebiliyorum.

Kiiciik seylerden mutlu olabiliyorum.

Birisi beni sugladiginda hemen savunmaya ge¢miyorum.

Kiskang oldugum ¢ok sik degildir.

Alingan oldugum cok sik degildir.

Bencil olmadigimi diistiniiyorum.

Genelde aceleci ve sabirsiz degilim.

Bagkalarmin yiiz ifadelerinden diisiincelerini okuyabilirim.

Kendimi kolayca bagkalarinin yerine koyabilirim.

Sagma sorularla beni rahatsiz edenlere sabirli davranirim.

Baskalarinin duygularina kolayca ortak olabilirim.

[nsanlar1 rahatlatan bir etkim var.

Basgkalarini ikna ve inandirma giictim fazladir.

Genelde giiler yiizliiytimdiir.

Espriler yapabilirim.

Insanlar benim yaninda kendilerini rahat hissederler.

Ikiyiizlii insanlardan hi¢ hoslanmam.

Diinyayi diizeltmek yerine kendimi diizeltmeyi amaglarim.

Acima duygusu yliksek, sefkatli olarak bilinirim.

Yetinme duygusu olan, kanaat edebilen bir insanim.

Icten ve samimi olarak tanmirim.

Cikan say1 ikiye boliindiikten sonra:

1-40 — Tehlike isareti (Profesyonel yardim ihtiyaciniz kesin)
40-80 — Sinirdasiniz, yardim almalisiniz.

80-120 — Iyisiniz ama daha gelismelisiniz.

120 ve yukaris1 yiiksek duygu giicliniiz var kararli ve tutarli devam ederseniz model insan olursunuz.

(Dr. Nevzat Tarhan tarafindan gelistirilmistir.)
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ERGO TERAPI

Psikiyatr1 hastalar1 resim yaparak

rahatliyorlar!

‘Kisi bulundugu duygu durumu resimle yansitiyor’

Insanin tiim duygusal birikimini aktardi1 sanat calismalarin-
dan biri de resim. Resim, kisinin i¢inde bulundugu ruh ha-
lini anlatmasimi saglarken bir yandan da onu rahatlatiyor ve
farkli bir diinyaya dogru yol almasini sagliyor.
le psikolojik sorunlar1 olanlara resim yapmalar1 Oneriliyor.

NPISTANBUL Hastanesi de bu amagla biinyesinde yatan hastala-
ra resim caligmalar1 yaptiriyor. Bu ¢aligmalart yonlendiren resim
ogretmeni Berivan Cavdarci ile psikolojik sorunlarin tedavisinde

resim ¢alismasinin etkisi tizerine konustuk.

Tiirkiye’nin ilk 6zel Néropsikiyatri Hastanesi olan NPIS-
TANBUL Hastanesi biinyesinde pek ¢ok yeniligi barin-
diriyor. Insanlarmn hafizalarinda derin izler birakan demir
parmaklikli hastanelerden kirllmaz camli, ayr1 ayri renk-
lerle piril piril aydinlatilmis, kiginin kendini otelde hisse-
debilecegi giizellikte olusturulmus bir hastane ortaminda
psikolojik destek almabilir hale gelindi.

Gilindiiz salonlarinda giinaydin toplantilarinin yapildigi,
birlikte kitaplarin okundugu, spor yapilabildigi, miizik
terapi uygulamalarmnin yine ilk yapildigt NPISTANBUL
Hastanesinde bir bagka bir yenilik daha var.
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Bu neden-

Burada yatan hastalara art terapi uygu-
lamalar1 da yapiliyor. Her giin hastalar
resim c¢aligmalar1 yapiyor. Karakalem,
pastel ve yagh boya ile 6zel atelyelerin-
de resim calismalar1 hastalar arasinda
biiytik ilgi gorliyor. Mesguliyet terapi-
leri ¢ercevesinde yapilan bu caligmalar
konusunda hastanenin resim &gretmeni
Berivan Cavdarci ile goriistiik.

Resim yapma konusunda hastalarin
yaklagimlarinin nasil oldugunu sor-
dugumuz Cavdarci, hastalarla resim
caligmalarina bagladigimizda bize ilk
sOyledikleri dogal olarak “bizim resim
yetenegimiz yok™ cilimlesi oldugunu
aktariyor. Buna ragmen hastalar resim
yapmaya basladiklarinda rahatliyorlar.
Berivan Cavdarci’ya gore hastalar resim
caligmalariin kendilerini rahatladiklari-
n1 fark edince resim ¢aligmalarina daha
cok ilgi gosteriyorlar ve bu ilgilerini siir-
diirtiyorlar.

Bu calismalara hastalarin biiyiik bir kisminin katilmay1
tercih ettigine isaret eden Cavdarct bu ¢aligmalarin ken-
dilerine 1iyi geldigini ifade ettiklerini, resim yeteneginin
olmadigimi soyleyenlerinde kendilerinin ¢ikan resimler
karsisinda sasirdiklarini ve aynmi zamanda sevindiklerini
belirtiyor. Kisilerin lizerine gitmedikleri gizli yetenekleri
oldugu fark etmeleri 6zgiivenleri noktasinda ise yartyor
diyen Cavdarci kaldiklar1 kisa siire i¢cinde resim yapmada
mesafe aldiklarini1 da gordiiklerini sdyledi.
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Resim yapmakta tercihleri hangi yénde sorumuza Beri-
van Cavdarci hastalarin daha ¢ok renkli ¢alismalari tercih
ettiklerini sdyledi. {1k ¢aligmalarinda 6zellikle sikilmaya-
caklar1 pastel ve sulu boya gibi teknikleri tercih ettiklerine
vurgu yapan Cavdarci, resim yapip aldiklart zevk arttikca
yagl boya, karakalem gibi teknikleri de 6grenmeyi arzu
ediyorlar ve bunu da rahatlikla basariyorlar diyor.

Hastanin yapilan bu resim ¢aligmalarinda yer almasi igin
bu konuda bir yeteneginin illa da gerekli olmadigini vur-
gulayan Cavdarci, burada amagcladiklar1 seyin hastanin
resim yaparken yeteneginin olup olmamasindan ¢ok, ki-
sinin resim yapip rahatlamasini saglamak oldugunu dikkat
¢ekiyor. Bununla birlikte yasaminda hi¢ resim yapmayip
hastanemizde resmini gelistirip ¢cok giizel resim yapanlara
da ¢ok tanik oldugunu aktaran Berivan Cavdarci, kisinin
hastanede kaldigi ilk zamanlarda yaptig1 resimlerde hasta-
liginin da etkisiyle cogu zaman anlasilmasi zor ve belirgin
olmayan sekiller ¢iktigini ama daha sonraki giinlerde te-
davinin etkisiyle yaptiklari resimlerin daha agik, duygu ve
diisiinceleri daha iyi ifade eden bi¢imde ortaya ¢iktigina
dikkat ¢ekiyor.

Renk tercihleri

Hastalarin ¢alismalari sirasinda 6zellikle tercih ettikleri
renklerin olup olmadigini sordugumuz Cavdarci; donem
donem kisinin hastaligiin etkisiyle ¢ok canli olmayan
renkler kullandigini, bununla birlikte genel anlamda ye-
sil, mavi, kirmiz1 gibi canli renklerin kullanilmakta oldugu
bilgisini aliyoruz.

Hastalik veya sikayetlere gore resimlerde degismeler
oluyor mu?

Hastalig1 yogun olan hastalarin resimlerinin ¢ogu zaman
anlagilmayacak derecede karmasik olabildigini aktaran
Cavdarci bazi hastaliklarda yapilan resimlerde farkli sekil
ve figiirlere rastlanabildigini belirtiyor.

Son olarak hastalarin resim sirasinda kendilerini nasil
hissettiklerini sordugumuz NPISTANBUL Hastanesi re-
sim dgretmeni Berivan Cavdarci, “hastalar resim yaparken
dinlenmis ve rahatlamig oluyorlar” diyor. Bir saat siiren
resim caligmasi esnasinda hastalarin biiyiik bir kisminin
bir araya gelmekte oldugunu, resim yaparken birbirleriyle
sohbet ettiklerini hatta bu konuda yardimlastiklarin1 goz-
ledigini sOylityor. Yaptigimiz bu ¢aligma sayesinde hasta-
larimiz hem giizel resimler yapmakta, hem de keyifli bir
zaman gecirmekte diyen Cavdarci en onemlisinin resim
calismalarinda kisilerin kendi diisiincelerini 6zgiirce tuva-
le yansittiklarindan biiytik bir rahatlama hissi yasadiklarini
ve bunun tedaviyi olumlu etkiledigini gdrmenin mutlulu-
gunu yasadigini sozlerine ekledi.
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-ﬁéj‘ JYORUL,

‘COZUm uretmeye” DEV

EDIYOR

Tiirk televizyonlarinin en uzun soluklu ruh saghgi programu...

Bugiine kadar 900 kez ekrana gelen Psikoyorum programi
hafta ici Pazartesi Sali ve Cargsamba gilinleri saat 24.10'da,
SKY TURK ekranlarninda sizlerle olmaya devam ediyor!

Depresyon, OKB, Agr ve Psikiyatri, Agrili Cinsellik, Aile
Damismanhg, Aile ici Oturumlar, Aile Ici Siddet, Alisveris
Diirtisd, Alkol Bagimhligi, Anneler ve Cocuklar, Antisusyal
Kisiler, Ask Acisi, Bas Agnilar, Bayilmalar, Bedensel
HEII‘.‘}’HH'&T Bipolar Bozukluk, Bosanma ve Cocuk,
Biyiciliik Falcihik, Cinsel Bozukluklar, Alzheimer, Cocuk
Depresyonu ve Korkular, Cocuk ve Sug , Gecikmis
Konusma, Hiperaktivite, Stres, Zeka Gelisimi, Afazi,
Anksiyete, Cocukta Anne Bagimlihigi, Mizag Bozuklufiu,
Sosyal Yetersizlik, Travma, Uyku Bozuklugu, Cokkinlilk,
Damgalanma, Degisim ve Beyin, Dini Hezeyanlar, Diirti
Kontrolii, Yeme Bozuklugu, Estetik Cilginhgi, Hastahk
Hastalig, Huzursuz Bacak Sendromu, Intihar, Is Stresi,
Kadin Erkek iliskileri, Kiskanchk, Kisilik Bozukluklan,
Kumar Bagimlih@, Meslek Secimi, Okul Basansi, Okullarda
Uyusturucu, Otistik Bozukluklar, Paranoid Bozukluk, Post
Travmatik Stres Bozuklugu, Psikivatri'de Yeni Tedaviler,
Psikozlar, Riiyalar ve Psikiyatri, Stkintryr Bedensellestirmek,
Sinav Kaygisi, Sosyal Fobi, Sucluluk Hezeyanlarn, Sizofreni
Aile Yakinlari, Tek Ebeveynli Aileler, Tik Bozukluklar,
likenmislik Sendromu, Tiiketim Aliskanligi, Unutkanlik,

Yas ve Ruh Saghgi, Yeme Bozukluklar, Yorgunluk ve

Zarar Girme Hezeyanlan gibi pek ¢ok konunun Uzman
Psikivatrist ve Uzman Psikologlarin katilimi ve Psk. Yildiz
Burkovik'in sunumuyla islendigi PSIKOYORUM c¢oziim
iiretmeye devam ediyor.
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Girdltici hasta yakinlarinin bitmek tikenmek
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