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Genel Yayin Yonetmeni
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Degerli Okurlarimiz,

PsikoHayat'in bu sayisini, icinde yasadigimiz cagin en
goriinmez ama en yaygin sinavlarindan birine ayirdik:
yalnizlik. Bugtin yalnizlik; yalnizca “kendini koti hissetme”
hali degil, bireyin psikolojik dayanikliigini, bedensel saghgin,
karar alma bigimini ve toplumsal aidiyetini etkileyen gok
boyutlu bir gerceklik. Daha da garpicisi, kalabaliklar iginde bile
biyliyebilen bir “sessiz salgin"a donisebilmesi.

Uskiidar Universitesinin bilimsel birikimi ve NPISTANBUL
Beyin Hastanesi'nin saglik alanindaki deneyimiyle, bu

sayida yalnizligi tek bir pencereden degil; ndrobilimden
toplumsal iliskilere, genetik yaklasimlardan modern galisma
diizenine, komsuluk kiiltirtinden dijital cagin ‘cevrim

disi’ kalan dostluklarina uzanan genis bir cercevede ele
aliyoruz. Hikikomori gibi uc 6rneklerden, yalnizligin beyin ve
davranis Uzerindeki izlerine; iliski dinamiklerinden, beslenme
ve adiz sagligina kadar uzanan yazilar, ortak bir mesaj
tasiyor: Yalnizlik kader degildir; anlagilabilir, yonetilebilir ve
donUsturdlebilir bir strectir.

Ben, “hayata iretmek icin geldim” diyen bir bakisin temsilcisi
olarak; bu dergiyi yalnizca bir yayin degil, toplumsal fayda
dreten bir sistem tasarimi olarak gortyorum. Amacimiz;
okura bilgi vermenin 6tesinde, diisiinmeyi derinlestiren,
farkindaligr artiran ve pratik karsiligi olan bir rehber sunmak.
Clnk{ gercek dontstim, iyi niyetle degil; dogru bilgiyle, dogru
yontemle ve surddrdlebilir bir iradeyle mimkin olur,

Bu sayinin; kendine, sevdiklerine ve topluma yeniden bag
kurmak isteyen herkes icin bir baslangig, bir hatirlatma

ve bir umut kapist olmasini diliyorum. Emegi gegen tim
yazarlarimiza ve edit6ryal ekibimize tesekkir eder, siz degerli
okurlarimiza saygilarimi sunarim.
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SESSIZ SALGIN: HIKIKOMORI YALNIZLIK HASTALIGI

ALZHEIMER HASTALARINA YAKLASIMDA EMPATI, SABIR
VE ONLARI YALNIZ BIRAKMAMAK ONEMLI!

UZAKTAN CALISMA “KALABALIK YALNIZLIK" DUYGUSUNU
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PEYCAMBERLER VE VELILER BILE HAK VE HAKIKATLE
BULUSMADAN ONCE YALNIZLIK YASIYOR!

iCiIMiZDEKI SESSIZLIK VE HIPNOTERAPI

INSAN YALNIZDIR; TOPLUM YALNIZDIR; DEVLET
YALNIZDIR!

YALNIZLIK VE BESLENME VEYA YEMEK YEME DAVRANISI

GENETIK VE YALNIZLIK: SOSYAL DAVRANISLARIN
KALITSAL YONU VAR MI?

YALNIZLIK, AGIZ SAGLIGINI SESSIZCE COKERTIYOR!

PARTNER Mi, COCUK MU? iLiSKILERDE “MAN-KEEPING”
(ERKEK DADILIGI) KAVRAMI
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psikoh avat  KATKIDA BULUNANLAR
Prof. Dr. Nevzat Tarhan

Istanbul Universitesi Cerrahpasa Tip Fakilltesi
mezunu olan Prof. Dr. Nevzat Tarhan, Hikikomori
yalnizlik hastalig konusunda aciklamalarda
bulundu.

Prof. Dr. A. 0guz Tanndag

Istanbul Universitesi Istanbul Tip Fakdiltesinden
mezun olan Prof. Dr. 0guz Tanndag, Alzheimer
hastalarinin yalniz birakilmamasi kanusunun dnemli
oldugunu vurguladi. Bunun igin bu hastalara karsi
empati, sabir ve anlayisin esas oldugunu séyledi.

Prof. Dr. Banig Erdogan

Marmara Universitesi lktisadi ve idari Bilimler
Fakiiltesi Kamu Yonetimi (Fransizca) BolimUnden
mezun olan Prof. Dr. Baris Erdogan, uzaktan
calismanin “kalabalik yalnizliik” duygusunu
artirdigini belirtti.

Prof. Dr. Sultan Tarlaci

Ege Universitesi Tip Fakdltesinden mezun olan
Noroloji Uzmani Prof. Dr. Sultan Tarlact, yalnizhgin
beyni nasil etkiledigi konusunda aciklamalarda
bulundu.

Doc. Dr. Neslihan Tinastepe

Marmara Universitesi Dis Hekimligi Fakiiltesinden
[ingilizce] mezun olan Dog. Dr. Neslihan Tinastepe,
stresin dis sikma problemlerini artirdiginin
vurgusunu yaptl.
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Uzman Klinik Psikolog Ozgenur Tagkin

Uskudar Universitesi Psikoloji (ingilizce)
boliminden mezun olan Uzman Klinik Psikolog
Ozgenur Taskin, yalnizligin siddeti biiytttag
konusunda agiklamalar yapti.

Prof. Dr. Giil Esra Atalay

Mimar Sinan Universitesi Sasyoloji Bol{iminden
mezun olan Prof. Dr. GUl Esra Atalay, sosyal

medyanin gercek dostluklart ‘Cevrimdist” biraktigini
soyledi.

Ogr. Gor. Ipek Erol

Yeditepe Universitesi Psikoloji Bliiminden mezun
olan Ogretim Gorevlisi Ipek Erol, yalnizlikla hag
etmenin 10 yolundan bahsetti.

Prof. Dr. Sevil Atasoy

Istanbul Universitesi Kimya Fakiltesinden mezun
olan Prof. Dr. Sevil Atasoy, yalniziigin hem sugun
nedeni hem de sonucu oldugu konusunda
actklamalarda bulundu.

Klinik Psikolog Emine Akin Aytop

Isik Universitesi Fen Edebiyat Fakiiltesi Psikoloj
(Ingilizce) Bslimdnden mezun olan Klinik Psikolog
Emine Akin Aytop, kalabaliklar icinde yasanan
yalnizliklar konusunda bilgilendirdi.



Prof. Dr. Ebulfez Siileymanli

Istanbul Universitesi Edebiyat Fakdltesi Sosyoloji
Boliminden mezun olan Prof. Dr. Ebulfez
Stleymanli; komsulugun, modern cagin yalnizigina
ilac oldugunu soyledi.

Klinik Psikolog ihsan Oztekin

Istanbul Universitesi Psikoloji Bolimiinden mezun
olan Klinik Psikolog Ihsan Oztekin, insanin igindeki
sessizligin anlamini ve hipnoterapinin etkilerini
aciklad!.

Prof. Dr. Deniz Ulke Kaynak

Ankara Universitesi Siyasal Bilgiler Fakiiltesi
Uluslararasi lliskiler Boltiminden mezun olan
Prof. Dr. Deniz Ulke Kaynak, devletlerin dostlarinin
olmadig, yalnizca gikarlarinin oldugu konusunda
aciklamalar yaptl.

Uzm. Dyt. Hiilya Yigit ispirolu

Istanbul Universitesi Medipol Universitesi, Beslenme
ve Diyetetik Boliminden mezun olan Uzman
Diyetisyen Hilya Yigit, yalnizhdin insanin beslenme
davraniglar izerindeki anlamii etkilerinin oldugu
vurgusunu yaptl.

Prof. Dr. Resat Ongdren

Marmara Universitesi llahiyat Fakultesinden mezun
olan Prof. Or. Resat Ongdren, peygamberler gibi
dini liderlerin hak ve hakikatle bulusmadan 6nce
yalnizlik yasadiklarinin 6nemine vurgu yapti.

Dog. Dr. Yesim Ozdemir

Erciyes Universitesi Tip Fakiiltesi mezunu olan Dog.
Or, Yesim Ozdemir, sosyal davranislarin kalitsal
yon{inG yorumladi.

Dr. Or. Uyesi Sedanur Yavuz

Istanbul Medipol Universitesi Dis Hekimlid
Fakiiltesinden mezun olan Dr, Ogr. Uyesi Sedanur
Yavuz, yalnizhgin agiz saghgini sessizce gokerttigi
konusunda agiklamalar yapti.

Ayse Kazanci

Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesinden mezun
olan Ayse Kazanci, Akil Oyunlari (A Beautiful Mind)
filmini yorumlad.

Uskidar Universites! - 2



KAPAK KONUSU

ISTATISTIKLER
"GOK YALNIZIM®
DIYEN KISILERDE

Japonca kokenli bir kavram olan “Hikikomori” “kendini

izole etme sendromu” ya da “sosyal geri gekilme

hozuklugu" seklinde tanimlanabilir. Ozellikle ergenlik

déneminde ortaya cikan bu durum, ilk olarak 1990l

yillarda Japonya'da tanimlanmis; baslangicta Japon K
kltdriine 6zgU sanilsa da giinimUizde kiiresel bir
sorun halini almistir. “Yalnizlik” somut bir halk saghgi
sorununa dénistd, yapilan istatistikler, “cok yalnizim”
diyen kisilerde kronik hastalik riskinin yiizde 26 daha
fazla oldugunu gdsteriyor. Bu durum, giinde bir paket
sigara icmek kadar bedenimize hasar veriyor,

Kendini eve kapatan, hatta tuvalete bile gitmekte
zorlanan “Hikikomori" benzeri vakalarda da ilk olarak
altta yatan biyolojik bir neden olup olmadiginin
arastinimasi gerekir. Bu genclerde dncelikle depresyon
ve otizm spektrum bozuklugu gibi sosyal iletisim
gUclikleri olup olmadigi taraniyor.




Japonca kokenli bir kavram olan Hikikomori'nin “hiki” kaginma,
“komori"nin ise ice kapanma ya da kendini eve hapsetme anlamina
gelir. Thrkgeye kavramsal olarak “kendiniizole etme sendromu” ya da
“sosyal geri gekilme bozuklugu” seklinde cevrilebilir. Hikikomori'nin
temel belirtileri sdyle; kisi sosyal ortamlardan uzak durur, evden gikmak

istemez, kendini eve kapatir, sadece fiziksel olarak dedil, duygusal ve
zihinsel olarak da ice kapanir, sosyal etkilesimleri neredeyse sifira indirir;
neseli gorlinebilir ama igsel olarak izoledir, sanal oyunlara asiri diiskinliik
gordlar, 6zellikle okul ve is gibi yapisal sorumluluklardan uzak dururlar, ev
tek glvenli alan haline gelir ve anne babaya baglilik vardir, ancak bu bag
mesafeli ve celiskilidir; aile bireylerine duygusal yakinlik gstermez ama
onlardan da kopamaz.

SUREC ILERLEDIKCE OKUL VE AKRAN REDDI
GELISIYOR

Bu gocuklarin yetistigi ailelerde siklikla saglikli iletisim eksikligi gdrildr,
Evde catismalar kiiclk bir sorundan bile biyik gerilimlere doniisebilir. Bu
durumda cocuk, kendine odasinda bir glivenli alan olusturur ve zamanla
sosyal izolasyonu normallestirir. Sireg ilerledikce okul reddi ve ardindan
akran reddi gelisir. Normalde 10 yas sonras! cocuk icin akran iliskileri
anne-babadan daha 6nemli hale gelirken, bu gocuklar akranlarindan da
kaginir. Bu durum onlari akran zorbaligina acik hale getirir ve yalnizlik

S, donglstnd derinlestirir. Nitekim Japonya ve Ingiltere, yalnizlik bakaniigi

kurarak bu duruma dikkat cekmistir. Artik sadece bireysel degil,
toplumsal boyutta bir sorun haline gelmistir.

ANNE BABAYA BAGLI DEGiL BAGIMLI HALE
GELIYORLAR

Bu cocuklar, genellikle sosyal medya ve dijital ortamlar araciligiyla

sahte baglar kurarlar. Gercek iliskilerden uzak, ylzeysel, gecici ve yapay
dvgUlerle tatmin olurlar. Bu sahte baglar gocuklara sahte hir “degerli
olma” hissi verir. Gercek ile sahte arasindaki farki ayirt edemedikleri icin
de bu ortamlari daha giivenli gérirler. Anne babanin asiri elestirel ya da
yargilayict tutumu, gocugun evde bile kendini bir mahkeme salonunda
gibi hissetmesine neden olur. Bu nedenle gocuk, daha gok dijital diinyada
baglanti kurmaya yénelir. Insan bag kurmadan yasayamaz; gocuk da
sanal baglarla bu boslugu doldurmaya calisir. Ancak bu baglar yapaydir ve
yalnizlik hissini daha da derinlestirir. Yalniz kalmak zamanla bir aliskanlik
haline gelir ve sahte bir huzur hissi yaratir. Bu durumun sonunda gocuk,

Hikikomori tanisi konabilmesi igin en az 6 ay veya daha uzun sirmesi
gerekir. Japonya'da gelistirilmis 25 soruluk bir degerlendirme 6lceg
vardir; Ttirkiye'de de 8 soruluk bir uyarlamasi mevcuttur. Bu sendrom,
depresyonun alt tlrlerinden biri olarak degerlendirilir.

Bu hastalik, genellikle asir korumaci anneler ve isiyle mesgul, mesafeli
babalarin cocuklarinda gorliir. Asirt kerumacilik, cocugun sorumluluk
almadan biyUmesine neden olur. Kiiglk yasta yeterli sorumluluk
verilmeyen gocuklar, dis diinyaya karsi giivensiz hale gelir. Ayrica bu
cocuklarin ilgi alanlarinin sinirl olmast, zihinsel gelisimlerini daraltr.
Ebeveynlerin cocugu cesitli sosyal etkinliklere yonlendirmesi, oyun,
sanat, doga gibi ok yonli alanlarda deneyim kazandirmasi cocugun
beyin gelisimini ve dayanikhligini artinr. Sorumluluk almayan cocuklar
calisma eyleminin getirdigi tatmini de taniyamaz. Oysa ev islerine katki
saglamak, bir biiyiige yardimei olmak bile gocugun gelisimi agisindan
oldukga 6nemlidir.

anne babaya bagli degil bagimli hale gelir ve siireg ilerledikge onlari da
reddetmeye baslar.

Birlesmis Milletler, gelecedi bekleyen (g biytik kiiresel tehditten

biri olarak ilan ettigi “yalnizlik”, artik somut bir halk saghd sorununa
doniismiistir. Yapilan istatistikler, “cok yalnizim” diyen kisilerde kronik
hastalik riskinin yiizde 26 daha fazla oldugunu gésteriyor. Bu durum,
glnde bir paket sigara icmek kadar bedenimize hasar veriyor.

Modernizmin “bireysellesme” adi altinda “bencillesmeyi” yiicelterek bu
kuresel salgini koriiklGyor. “Kalabalik yalnizlik” kavraminin Tiirkiye'de
“yilin kelimesi” segilmesini, modernizmin “sessiz ¢ighgl” olarak
niteleyebiliriz. Sosyal bir varlik olan insanin, baskalarina muhtac olmadan
yasama dgretisiyle aslinda kendi dogasina aykiri bir yola itilmektedir.

SECILMIS YALNIZLIK BILGELIK...

Her yalnizlik kotl degil, “secilmis yalniziik” kisinin kendini tanidigi bir
“ic kesif yolculugu” ve bilgelesme firsati olabilir. Asil tehlike, bireyin
istemedigi halde yalnizliga itiimesidir ve bu durumun arkasinda yatan
bencilligi “sosyal kanser” olarak tanimlayabiliriz.

Bencil ve narsist insanlar, tipki bir tGmér hiicresi gibi sinirsiz, sorumsuz
ve doyumsuzdur. Viicudumuzun bu hiicrelerle savasti§i gibi, toplumun
da bu ‘toksik’ kisiliklerle miicadele etmesi gerekir. Yalnizligin olusturdugu
kronik stres bagisiklik sistemini baskilayarak viicudun kendi kendini
onarma mekanizmasini bozar. Bu kiresel tehdidin bir sonraki adimi
depresyondur ve ¢ozimd, sosyal baglar gliclendirmekte yatmaktadir.




KRONIK YALNIZLIK CEKEN KISILERIN BEYNINDE
ERKEN YIPRANMA OLUYOR

Pandemi sonrasi 6zellikle genclerde artan ve okul reddi gibi sorunlarla
kendini gdsteren kronik yalnizlik, beyinde somut ve 6lgilebilir hasarlara
yol acar. Yapilan arastirmalar, kronik yalnizlik ceken kisilerin beyninde;
bellek alani olan hipokampus, duygulari diizenleyen anterior singulat
korteks ve anlamlandirmayla ilgili bolgelerin fiziksel olarak kiigildugiinu

gosterir. Bu durum kisileri erken yipranmaya ve ruhsal bozukluklara karsl

savunmasiz birakir.

Yalnizhgin yarattigi sirekli stresin, gen ifadesini bozarak viicudun “tehlike

olmadigi halde tehlike var” sinyali vermesine ve tiroit gibi otoimmiin
hastaliklara yol acar. Aile igi iletisimin zayif oldugu, kurallarin nezaketle
dengelenemedigi ortamlarda blyiyen gencler bu riske daha aciktir ve
¢0zim ise cocuklara saglkl iletisim ve problem g6zme becerilerinin
dgretiimesinde yatmaktadir.

YALNIZLIK SALGININDA ERKEKLER NEDEN DAHA
FAZLA RISK ALTINDA?

Yalnizlik ve sosyal izolasyon konusunda erkekler kadinlara gore daha
blyk risk altindadir. Bunun temelinde kadin ve erkek beyninin genetik
kodlarindaki farkliliklar bulunmaktadir.

Kadin beyni, dogustan gelen annelik kodlar nedeniyle empati ve sozel
ifade becerilerinde daha gelismistir. Stres altinda kadin, konusarak ve
sosyalleserek ¢tzim ararken, erkek beyni zihinsel siginagina gekilerek
ice kapanir. Bu temel farklilik, erkekleri akran zorbaligina, sosyal
izolasyona ve kendini eve hapsetme gibi durumlara daha yatkin hale
getirmektedir.

Kendini hayata kapatan genclerde zaman kavrami dahi bozulabilmekte,
hangi ayda veya glinde olduklarini unutabiliyorlar. Kadinlarin daha sosyal
genetik sifreler tasimasi nedeniyle teorik olarak bu kiiresel yalnizlik
salginina kars daha direncli olmasi bekleniyor.

PANDEMi SONRASI GENCLERDE “SANAL
DUNYAYA HAPSOLMA” ARTTI

Pandemi sonrasi 6zellikle genglerde artan “sanal diinyaya hapsolma”
ve yalnizlik salgininin temelinde, ailelerin cocuklarina sundugu sinirsiz
konfor ve yanlis yasam felsefesi yatiyor. Aman sorun gikarmasin diye
cocugun her istedigini yapan, evin liderligini ona kaptiran anne-babalar,
aslinda ona hayatin sinirlarini 6gretmiyor.

Evde stres seviyesi yliksek olan cocuklar, emek vermeden kolayca haz
kaynaklarina ulasilan sanal diinyayi bir “siginak” olarak gériiyor. Eline

“ucuz hakici” olarak tablet verilen ve rilyasinda bile parmagiyla ekran

9 - Uskiar Universites

kaydiran bebeklerle karsilastyoruz. Bu nedenle, iskandinav dilkeleri 3
yasina kadar ekrani tamamen yasaklad.

Biz cocuklarimiza orta ve uzun vadeli hedefler sunmak yerine, sadece
anlik haz ve dopamin odakli bir hayat égretiyoruz. “5-10 sene sonra
nerede olacaksin?” sorusunu sormayan genc, para, séhret ve alkisla dolu
sanal dinyanin esiri oluyor. Ailelerin, cocuklarina anlam ve amag odakli
bir hayat sunmalari gerekir.

SANAL ORTAMDAKI ILETISIM “SOSYAL"” DEGIL,
“SANAL"DIR

Sanal ortamdaki iletisim “sosyal” degil, “sanal’dir, gercek fiziksel temasin
olmadigi bu etkilesimler beynin sadece hayal kurmayla ilgili alanini
calistirr. Gergek sosyal hayatta bes duyu, motor beceriler, empati ve
sosyal sinirlar 8grenilir. Sanal ortamda ise cocuk hata yapip karsi tarafin
tepkisinden ders gikaramaz, bu ylizden sosyal sinirlari 6grenemeyen
bireyler yetisir. Ozgiveni diistik ve stresini yonetemeyen kisiler, sahte

bir onay ve strlikleyicilik sunan sanal ortamlara, 6zellikle de oyunlara
kagarlar.

Insan “lliskise! bir varlik" oldugju ve sosyal olarak kendini giivende



hissettiginde beynindeki tehlike devreleri susar. Mutlulukla yalnizlik
arasinda dogrudan bir nedensellik bagi vardir. Yalnizliga itilen kisiler,
gercek problemlerden kagmak igin anlik hazlara siginir. Halbuki amag ve
anlam odakli bir hayat secseler, baslangicta zorlansalar da orta ve uzun
vadede kazanirlar. Insan, bir hiitin{in ve bir anlamin parcasi olmak ister;
asil mutluluk ve yalmizligin ¢6zimi burada yatar.

15 yasindaki hir gencin protestocu ve negatif tavirlarinin altinda
genellikle ailenin “fazla sevgiyle karisik fazla miidahalesi” yatar. 10
yasindan sonra gocugu yonetemezsiniz; ona heykeltiras gibi sekil
vermeye calismak yerine, hayat yolunda bir ‘yol arkadasi’ olmalisiniz.
Buyurgan bir tavir, 6zellikle 8zerklik duygusu gelismis cocuklarda tam
tersi bir tepkiye ve “ters kimlik” gelisimine yol acar. Aileler “negatifle
savasmak” yerine, “pozitifi artirma” stratejisini tercih etmeliler.

Cocugun dinyasina girebilmek icin onun ilgi alanlarindan (mizik,
hilgisayar, sanat) bir kapi acin. Nasihat ve konferans vermek yerine, 6nce
cocugun iyi yonlerini dvin. Gliven iliskisi tazelendiginde, cocuk yanlisi
zaten kendiliginden birakacaktrr.

Kendini eve kapatan, hatta tuvalete bile gitmekte zorlanan “Hikikomori"
benzeri vakalarda, ilk olarak altta yatan biyolojik bir neden olup
olmadiginin arastiriimas gerekir. Bu genclerde oncelikle depresyon ve
otizm spektrum bozuklugu gibi sosyal iletisim gliclikleri olup olmadigini
tariyoruz. Eger nonverbal (s6zel olmayan) dgrenme glicligu gibi sorunlar
varsa, tedavi tamamen degisiyor.

Pandemi sonrasi bu tir vakalarda ve ergen intihar girisimlerinde ciddi
bir artis yasandi, daha 6nce nadiren ihtiyac duyulurken simdi ergen
servislerinde yer bulmakta zorlaniyoruz. Eger ailede anne ve baba ortak
bir dil konusuyor, tutarli davraniyor ve gocuklar arasinda kutuplasma
yaratmiyorsa, bu gencler hizla toparlaniyor.

Yalnizlik ve sosyal izolasyon yasayan ergenlerin en temel ihtiyaci; “adam
yerine konmak” ve “deger verilmektir. Aileler “Bugiin nasilsin?” gibi basit
sorular yerine, “Sunu nasil yapalim?” diyerek onu karar stireclerine dahil
gtmesi cocuk acisindan cok Gnemlidir.

Ancak tlim bu cabalara ragmen, bir gencin sik sik élimle ilgili konular
agmasl, sorular sormasi veya “uzun bir yolculuga ikiyor” gibi bir ruh
haline birinmesi cok ciddi bir alarm sinyalidir. Bu durumda ailelerin vakit
kaybetmeden mutlaka bir uzman destegi almasi hayat kurtaricidir.




KAPAK KONUSU

ALZHEIMER HASTALARINA
YAKLASIMDA EMPATI, SABIR,
ANLAYIS VE ONLARI

Prof. Dr. A. Oguz Tanndag
Noroloji Uzman
NPISTANBUL Hastanesi

NPISTANBUL HASTANESI NOROLOJI UZMANI PROF. DR. OGUZ TANRIDAG, ALZHEIMER
HASTALIGININ SADECE BILISSEL ISLEVLERI DEGIL, AYNI ZAMANDA KISININ ALGILARINI VE
DAVRANISLARINI DA DERINDEN ETKILEDIGINI BELIRTEREK, HASTA YAKINLARI VE BAKICILARI ICIN
ONEMLI ILETISIM STRATEJILERI PAYLASTI.

HASTALIGIN COK YONLU ETKILERI

Prof. Dr. 0guz Tanridag, Alzheimer hastaliginin bellek, dikkat ve dil gibi
islevlerde bozulmaya yol acarken, kisinin kendisiyle ve gevresiyle ilgili
algisini da degistirdigini vurguladi,

Bu durumun, hastada davranis hozukluklarina zemin hazirladigini ifade
eden Prof. Dr. Tanridag, “Hasta yasananlari aklinda tutamaz, kendisine
sbylenilenlere dikkat edemez ve derdini tam anlatamaz. Diger yandan
da sosyal norm ve kurallardan uzaklasabilir ve kendi davraniglarini
degerlendiremez ve denetleyemez. Gogu zaman da onlari normal kabul
eder. Bu bakimlardan Alzheimer hastasi yakininin ya da hasta bakicisinin
hastalarlyla iletisim kurarken bilmesi gereken hususlar vardir” dedi.

EMPATI, SABIR VE ANLAYIS ESAS

Prof, Dr. Tannidag, hastalarla iletisimde temel alinmasi gereken ilkeleri
sbyle siraliyor:

“Empati kurun. Her seyden 6nce kendinize su soruyu sormalisiniz;
‘Eder Alzheimer hastas o degil de ben olsaydim nasil bir ilgi beklerdim?

Sevgiyle, anlayisla ve sabirla mi karsilanmak isterdim yoksa ilgisizlik ve LiE L o ¥ ¢

kabalik mi gormek isterdim?" Sabirli olun. Hastaniz anlattiklariniz ya da A28 - i<
PR F ST R s

ondan istedikleriniz konusunda kolaylikla karmasaya girebilir. Eger bu "\\\\‘ « S gy

tlr bir sikinti hissediyorsaniz isteklerinizi farkli yontemlerle anlatmaya
calismalisiniz. Bunlari yaparken asla fiziksel bir zorlama igine girmeyin.
Bunu yaparken iyi niyetli olsaniz bile onun tarafindan kendisini zorlama
olarak algilanabilir.”
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HASTALAR, ESKILERDEN
BUGUNMUS GiBI SO
EDIYORSA ONUNLA O
KONUSMANIN ICINE
GIREREK SURDURUN.
KONUSTUGU KONUNUN
BUTUNLUGUNU
BOZMAYIN. ZAMAN
ZAMAN ESPRILER
YAPIN. ONLARI YALNIZ
BIRAKARAK [ZOLE
ETMEYIN.

Hastalarla iletisimde anlayisli olmak ve tartismamak gerektigini de dile
getiren Prof. Dr. Tannidag, sbyle devam etti:

“Hastaniz 1958 yilinda oldugunu ya da sizin onun annesi oldugunu ileri
siirebilir. Siz ona 2025 yilinda oldugumuzu ve annesinin de uzun bir siire
once oldigind soylemeye kalktiginizda, o 6nce sasiracak, ilerlemis

bir hasta degilse yanlis styledigini anlayarak iiziilecek ya da ilerlemis

bir hastaysa s6ylediklerinde israrci olacak ve sizin neden ona boyle
soylediginizi anlamayarak belki de kizacaktir. Her iki durumda da hastayla
iletisiminiz basarisiz olacaktir. Alzheimer hastaliginda kayit zorlugu
oldugundan siz ona dogrulari sdylemis olsaniz da o bunlari aklinda
tutamayacaktir. Bu bakimdan hastanin yanlislarinin dizeltilmesinin

ve bunlar Uzerinden hastayla tartismanin bir yarari yoktur. Hastanizla
zaman ve mekan kavramlarini giindeme getirmeden rahatlikla
konusmaya calisin. Eger o eskilerden buglinmis gibi s6z ediyorsa onunla
0 konusmanin igine girerek stirdirtin. Konustugu konunun bitinligind
bozmayin. Zaman zaman espriler yapin.”

Prof. Dr. Tanridag, Alzheimer hastalariyla iletisimde kacinilmasi gereken
bazi durumlari da syle siralad:

“Zorlamaktan kaginin. Hastanizi onun yapmaktan hoslanmadigi seyler

konusunda zorlamayin. Cogu hasta yakini, bulmaca ¢ézmenin yararli
olacagini disiinerek, hastalarini saatler boyu bulmaca gozmeleriicin
zorlamaktadir. Bulmaca ¢8zmenin ispatlanmis bir yarari ve mantiksal
bir dayanag yoktur. Bu bakimdan bu zamanin disarida ya da evin icinde
miizik dinlemek ya da ilgi cekici seyler seyretmek amaciyla gecirilmesi
hasta icin daha uyarici olacaktir.

Hastanizin ilaglarini kendi basina almasina izin vermeyin. Hafif-orta
evrede bulunan gogu hasta ilaglarini diizenli alabilecegi iddiasinda
bulunabilir. Hatta bu iddia bir kismricin dogru da olabilir. Ancak genel bir
prensip olarak unutkanlik ve dikkat azigi yakinmalari olan hastalarin
kendi ilaclarini kendilerinin almasi sakincalidir, Bunun disinda bazi
hastalar ilaclarini aldiklarini séyleyerek onlart halilarin altina saklar ya da
cOpe atarlar.

Hastalarinizin yaninda huzurevi ihtimalinden s6z etmeyin. Alzheimer
hastaligi sirasinda yasanan kayiplar hastalari dnceden oldugundan
daha fazla duygusal ve alingan yapar. Bu nedenle onlarin gelecegiyle
ilgili tahminleri ve bir secenek olarak huzurevi intimalini onlarin yaninda
dile getirmeyin. Bu sdzleri duyan hastalardan en azindan bir bglimu
sizin onlarin 8limin( istediginizi ya da kendilerinden kurtulma planlari
yaptiginizi sanabilir”



psikohayat

UZAKTAN GALISMA
"KALABALIK YALNIZLIK”
DUYGUSUNU ARTIRDI!

Prof. Dr. Bans Erdogan
Uskiidar Universitesi Sosyoloji Bélimdi Baskani

YAKLASIK 1 MILYON KISININ KATILDIGI HALK OYLAMASINDA “2024
YILININ KELIMESI” OLARAK “KALABALIK YALNIZLIK” KAVRAMI SECILDI.

BAGLANTI SAYISI ARTSA DA iLISKILERIN NITELIGI
ZAYIFLIYOR!

KALABALIKLARIN BiR PARCASI AMA YALNIZ!

Modern zamani ‘insanlik tarihinde bireylerin hig olmadiklar kadar genis
insan cevreleriyle etkilesim icinde oldugu ama ayni zamanda bir o kadar
da kendilerini bu kalabaliklar iginde yalniz hissettigi bir dénem' olarak
tanimlayabiliriz. Tark Dil Kurumunun yilin kelimesi ilan ettigi “Kalabalik
yalnizlik” kavrami da tam bu durumu acikliyor. Gagdas insan dijital ya da
fiziksel anlamda kalabaliklarin parcasi olsa da her gecen glin daha fazla
icsel bir kopukluk ve yalitilmislik hissiyle yasiyor. GlnimUz(in biyiik
sehirlerinde ylksek niifus, hizl yasam temposu, geleneksel mahalle ve
komsuluk iliskilerinin zayiflamasi insanlarin birbirine yabancilasmasina
yol act. Ayni apartmanda, hatta ayni evde fiziksel olarak birbirine

yakin bireyler arasinda bile duygusal mesafeler biiydiyar. Ustelik sosyal
medya (izerinden ylizlerce ‘arkadasa sahip olmak, her zaman derin bir
paylasima karsilik gelmiyor; aksine cogunlukla bu etkilesimler yiizeysel
ve ‘zayif baglar agina doniistyor. Bize ne glivence veriyor ne de bir
sicaklik.

Sanal ortamdaki bu ‘zayif' baglarin derinlikten yoksun oldugunu carpici
bigimde gdsteren bir olay 2010 yilinda yasandr. 42 yasindaki Ingiliz bir
kadin, Noel gecesi Facebook taki 1082 arkadasina “Biitiin ilaclarimi aldim,
birazdan élecedim, herkese elveda” mesajini génderdi. Mesaji géren
highir arkadasi ne onun evine gitmis ne de acil servisi aramistr; bunun
yerine 148 yorum yazarak durumu uzaktan ve gogu kez yargilayici,
alaycl ya da merak giderici sekilde tartismislardi. Bu trajik 6rnek, sosyal
medya (izerinden kurulan onca ‘arkadashgin’ gercek bir yardim, ilgi
veya dayanisma arayisinda ne denli yetersiz kalabilecegini gozler 6nline
seriyor. Fiziksel kalabaliklar iginde yasanan kopukluk durumu, dijital
dinyada da ayni paradoksu tekrarliyor: Baglantilarin sayisi artarken
iliskilerin niteligi zayithyor. Digerleri tarafindan ‘anlagiima’ ve ‘ait olma’
intiyaclarimiz karsilanamadikca kendimizi kalabaliklar icinde yalniz
hissediyoruz.



AILE ICINDE “EKRANSIZ AKSAM YEMEGI"” KURALI
GETIRILEBILIR

Kalabaliklar iginde yalniz hissetmemek icin bireysel caba kadar yapisal
degisikliklere ve politikalara yon verecek kamu idaresinin destegine
ihtiyac vardir. Bireysel olarak aile iginde “ekransiz aksam yemegi"
kurali getirebiliriz, sevdiklerimizle daha cok yiiz yize sohbet edebiliriz.
Arkadaslarimizla diizenli olarak kiigUk bulusmalar ayarlamak, beraber
yUrtyis yapmak, kitap kullipleri gibi etkinliklere katiimak da yalnizhk
duygusuna kars! iyi gelebili. Ama ne yazik ki ttim bunlar yalnizlik
duygusunu tamamen bitirmeye yetmez. Glink{i sorunun kékinde bazi
yapisal meseleler var ve bunlari asmak igin devletin, yerel yonetimlerin
ve kurumlarin ciddi adimlar atmasi sart.

Blytik sehirlerde artik eskisi gibi “mahalle” kavrami pek kalmadi. Kentsel
dondstm ve goc dalgalar derken yan komsumuzun kim oldugunu bile
¢ogu zaman bilmiyoruz. Mahalle bulusmalari, sokak senlikleri ya da
iftarlari gibi etkinlikler dizenlense insanlari bir araya getirmek daha
kolay olur. Belediyeler bu konuda 6ncii olabilir; sadece asfalt dékmekle
kalmayip komsular arasi kaynasmay saglayacak kamusal alanlar ve
etkinlikler yaratabilirler.

Dijital diinyanin icine de biraz diizen getirmek gerekir. Sosyal medyada
cok takipciye sahip olmak gercek arkadaslik baglar kurdugumuz
anlamina gelmiyor. Biraz fantezi gibi ama sosyal platformlar kullanicilari
sadece cevrimici kalmaya degil fiziksel etkinliklerde bulusmaya, ortak
ilgi alanlari etrafinda yiiz yiize iletisim kurmaya tesvik edebilir. Bu tir
uygulamalar zayif baglari giiclii dostluklara dniistirmenin yolunu
acabilir

UZAKTAN CALISMA, KALABALIK YALNIZLIK
DUYGUSUNU ARTIRDI

Yalnizligin hissedildigi en 6nemli mekanlardan biri de is yerleridir. Yuksek
rekabetci ortam ve tempoda calisanlar kendilerini diger calisanlarin
arasinda yalniz hissediyorlar. Is yerlerinde calisanlarin birhirini
taniyabilecegi atolyeler, takim calismalari ve sosyal etkinlikler dizenlense
“sabah gel, aksam cik” dBngtisii biraz kinlir. Uzaktan galisma kalabalik
yalnizik duygusunu artird. Ozellikle uzaktan ya da hibrit calisanlar iin
dizenli ylz ylze toplantilar, “ekibin bir parcasiyim” hissini giiglendirir.

Gonallilik ve dayamisma projelerini de unutmamak lazim. Sosyal
yardimlasma kuruluslarina katilan, bir sivil toplum inisiyatifinde aktif
gorev alan kisi hem topluma faydali olur hem de benzer degerleri
paylasan insanlarla tanisarak daha derin ve anlamli baglar kurar. Bu
kiltir okul caglarindan itibaren cocuklarimiza kazandirmamiz gerekir.
Ozetle devlet kurumlarindan sosyal medyaya, belediyelerden is yerlerine
kadar tim kurumlarin elini tasin altina koymasi sarttir.
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KAPAK KONUSU

HERKESIN BILDIGI AMA
KONUSMADIGI MODERN GAGIN g/
GIZLI SALGINI: b, To e

Noroloji Balimii

YALNIZLIK, BEYNINIZIN EN YAKIN
ARKADASIYLA KAVGA EDIP, SONRA DA
ICINIZDEKI ELESTIRMENLE CIKMAYA
BASLAMASIDIR. VE O ELESTIRMEN HIC
SUSMAZ.

Bir odada kalabalgin ortasindayken bile kendinizi derinden yalniz
hissettiniz mi? Ya da sevdiklerinizden uzakta, sosyal temasin minimuma
indigi glinlerde iginize bir agirk ¢kt mi? Kalabalik bir metro
vagonunda, yizlerce insanin nefes alisverisiyle dolu bir oditoryumda

ya da dijital avatarlarin stirekli hareket halinde oldugu bir sosyal medya
akisinin tam ortasindayken bile iginize anlamsiz, derin ve titresen bir
bosluk ¢okebilir. Bu, modern gagin en paradoksal ve gizli salgini olan
yalnizliktir. Sanilanin aksine, bu his sadece gecici bir duygu durumu

veya kisisel bir zaaf degil; Amerikan Kalp Derneginin yayinladigi cigir
acic! hilimsel bildirinin de altini cizdigi Uzere, kalp-damar hastaliklarl,
bagisiklik sistemi ¢okisti ve bunama riskini istatistiksel olarak anlamli
derecede artiran, ciddi bir kiiresel halk saghgi tehdididir. Bu ig burkan
hissin ardinda, sadece kalbin ritmini bozan hir hiiziin degil, beynimizin en
derin kivrimlarinda dalga dalga yayilan, sinir hiicreleri baglantilari yeniden
sekillendiren ndrokimyasal ve yapisal bir firtina yatmaktadir. Bu yazi, o
firtinanin g6ziind, yani yalnizligin beyin izerindeki ok katmanli etkilerini
mercek altina almayi amachyor.

Bu karmasik sinir hiicresel (ndral) firtinayr anlamlandirabilmek icin
oncelikle iki kavrami birbirinden titizlikle ayirmak gerekir: sosyal
izolasyon ve yalnizlik. Sosyal izolasyon, bireyin sosyal aglarinin boyutu
ve sikligi gibi nesnel, dlctlebilir parametrelerle tanimlanan bir durumdur.
Evde tek basina yasamak, diizenli sosyal temaslarin azligi, arkadas
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cevresinin dar olmasi bu kapsama girer. Oysa yalniziik, tamamen 6znel,
kisiye 6zgU ve icsel bir sikinti halidir; algilanan bir sosyal uyumsuzluk,
baglanma intiyaci ile mevcut baglarin kalitesi arasindaki derin bir
ucurumun farkindaligidir, Insan, bir davetin girdiitali kalabalginda
kendini derinden yalniz hissedebilecegi gibi, bir dag kullibesinde, sinirli
sayida ama derin ve giiven dolu iliskileriyle kendini tamamen ait ve
bagl hissedebilir. Arastirmalar, her iki durumun da sagligimiz (izerinde,
mekanizmalart kismen farkli olsa da benzer sekilde yikici etkiler
yaratahildigini gostermektedir. Ornegin, sosyal izolasyonun koroner kalp
hastaligi ve felcten dlimle olan iliskisine dair kanitlar oldukca gucliyken,
0znel yalnizlik hissinin 6zellikle Alzheimer hastaligi ile olan baglantisi
daha belirgin hale gelmektedir.

Peki, bu igsel alarm durumu, “ben” dedigimiz olusumun merkezinde,
beynimizde tam olarak nasil bir karsilik bulur? Gelismis beyin
gortintileme calismalari (fMRI, PET taramalari), yalnizlik
ceken hireylerin beyinlerinde, adeta bir sehrin
harabeye donmiis altyapisi gibi, carpici
ve tutarl bir manzara ortaya koyuyor.
Yalniz bir beyin, tek bir bélgede
lokalize olmus hir hasardan
Ziyade, birbiriyle senkronize
Galisan devasa hir nral ag
{izerinde etkisini gosterir.

BEYINDEKI SINIR

HUCRESEL YAPININ
DEGISEN MIMARISI
NASIL OLUSUYOR?

Oncelikle, beynimizin
dinlenme anlarindaki
patronu olan Varsayilan

Mod Agi (Default Mode
Network - DMN] ele alalim.
Bu ag, biz dis diinyaya
odaklanmadigimizda, kendiic
dinyamizda dolastigimizda en
aktif hale gelen bélgelerden olusur.

kendimiz ve baskalarinin zihnini okuma
(theory of mind) gibiislevierden sorumludur.
Yalniz hireylerde, bu agin asiri derecede aktif oldugu

gozlemlenmistir. Bu, kisiyi gecmis sosyal basarisizliklari
veya gelecekteki reddedilme ihtimallerini stirekli analiz eden,
sosyal diinyayi zihninde yeniden ve yeniden kurgulayan bir

“zihinsel gevis getirme” dongisiine hapseder. Bu durum,

anksiyete ve depresif distinceler igin verimli bir zemin
olustururken, kisiyi adeta kendi kafasinin glrdiltdilli

Gecmisi hatirlama, gelecedi hayal etme,

labirentinde kaybolmus hir halde birakir.

Bu igsel glriiltiintin yani sira, sosyal diinyay! anlamlandirmamizi saglayan
bolgelerde de 6nemli degisiklikler meydana gelir. Temporal Parietal
Kavsak (TPJ), baskalarinin niyetlerini, inanglarini ve duygularini anlamak
icin kritik Gneme sahip bir bélgedir. Yalnizlik, bu bolgenin hassas isleyisini
bozarak, bir bakisi, bir glllimsemeyi veya bir soz{ yanlis yorumlamaya,
notr sosyal ipuclarini bile bir tehdit veya kayitsizlik isareti olarak
algilamaya yol acabilir. Bu, sosyal etkilesimlerden alinan hazzi azaltir ve
kisiyi daha da icine kapanik bir hale getirir.

Sosyal davranislarimizin diimeni olan Prefrontal Korteks de bu stirecten
nasibini alir. Karar verme, dirti kontroll ve sosyal davraniglari
dizenlemeden sorumlu olan bu bélge, yalnizlikla birlikte yapisal ve
islevsel degisiklikler gosterebilir. Bu, sosyal durumlarda asiri temkinli,
cekingen veya uygunsuz kararlar verme egilimiyle sonuglanabilir, yani
kisi tam da ihtiyag duydugu sosyal baglart kurmak igin gerekli adimlar
atmakta zorlanir.

Belki de en acimasiz degisiklik, haz ve 6dul sistemimizde meydana gelir.
Beynin derinlerinde yer alan iki bdlge Striatum ve Ventral Tegmental
Area (VTA], yemek yemek veya sevilen bir aktiviteyle ugrasmak gibi
dogal tdiillere verdigimiz tepkileri diizenler. Saglikli bir beyin igin sosyal
etkilesimler, dogustan gelen gliclii bir 8d(il kaynagidir. Ancak yalniz
bireylerde, bu sosyal 8dlillere verilen tepkilerde bir kiintlesme, bir
sontklesme gorulir. Sosyal bir bulusma, bir sohbet fikri artik eskisi kadar
heyecan veya mutluluk vermez. Bu, en trajik kisir déngdilerden birini
yaratir: Kisi yalniz oldugu icin sosyal uyaranlardan keyif alamaz, keyif
almadigi icin de sosyal etkilesimden kacinir, bu da yalnizligini daha da
derinlestirir,

Ve tahii, beynimizin, badem biy(kligtindeki ilkel alarm sistemi
Amigdala'y unutmamak lazim. Tehdit ve korkunun islendigi bu bélge,
yalnizlikla birlikte asir hassas bir bekciye donisur. Sosyal reddedilme
veya dislanma olasiligyi, gercek bir fiziksel tehdit kadar giicli bir tepkiyi
tetikleyehilir. Kisi stirekli tetikte, savunmaci ve sosyal diinyayi tehlikelerle
dolu bir mayin tarlasi olarak géren bir ruh haline birndr.

Uzetle, yalniz bir beyin; strekli bir igsel monologla mesgul, sasyal
ddtllere karsi duyarsiz, sosyal tehditlere asiri duyarli ve sosyal ipuclarini
islemekte zorlanan, dolayisiyla da yeni baglar kurmak icin gerekli sosyal
riskleri almaktan alikonulan bir beyindir. Bu, bir katedralin sadece bir

iki stitununun degil, elektrik tesisatindan, suyoluna, akustiginden,
aydinlatmasina kadar tiim sistemlerinin aksadiji bir duruma
benzetilebilir.

Ancak bu sinir hiicresel (néral) firtina sadece beyinle sinirl kalmaz.
Bedende somut ve dlcUlehilir bir kimyasal firtinayi tetikler. Yalnizlik,
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viicudu kronik bir stres durumuna sokarak, arkaik “savas ya da kac"
mekanizmamizin bas aktdrii olan kortizol hormonunun seviyelerinde
siirekli bir artisa neden olur. Kronik olarak yiksek kortizol, sadece kan
basincini ve kan sekerini yikseltmekle kalmaz, ayni zamanda beyin
hicrelerine, 6zellikle de yeni anilar olusturmak igin hayati 6neme sahip
hipokampUs bélgesinde atrofiye (kiiglimeye) yol acabilecek kadar
zarar verir. Bu, yalnizlik ceken bireylerde siklikla gbzlemlenen hafiza
problemlerinin altinda yatan bir sebep olarak karsimiza cikar.

Daha da carpici olani, yalnizi§in viicudun enflamatuar (yangi/yangin)
tepkisini nasil harekete gecirdigidir. Enflamasyon, viicudun yaralanma
veya enfeksiyona kars verdigi dogal bir tepkidir. Ancak kronik yalnizlik,
bu yangini sirekli hale getirir, adeta viicut kendine saldirmaya baslar.
Isin ilging yani, sasyal izolasyon ve yalnizlik hissi, bu enflamatuar tepkiyi
farkli yollardan tetikler. Sosyal izolasyon, damar sertligini hizlandirarak
kalp krizi ve felg riskini artiran CRP (C-reaktif protein] ve fibrinojen gibi
daha genel enflamasyon belirtegleriyle daha giigli bir sekilde iliskilidir.
Buna karsilik, 8znel yalniziik hissi, daha spesifik olarak IL-6 (interlokin-6)
adi verilen hir sitokinin seviyelerini (kovid salginindaki sitokin firtinasini
hatirlayin] yikseltir. IL-6, sadece kardiyovaskiler hastaliklarla degil, ayni
zamanda Alzheimer gibi yozlastirict hastaliklarin olusumunda dogrudan
rol oynayan, beyindeki enflamatuar stirecleri kortkleyen giiclii bir
molekuldir. Bu bulgu, yalnizigin bunama riskini neredeyse %40'lara
varan oranlarda artirabilmesinin arkasindaki acimasiz kimyasal ve
biyolojik gercekligi aciklar. Beyin, siiregelen sessiz bir kimyasal saldiri
altindadr.

KARSI KOYMAK

Tiim bu srecler, kaginilmaz olarak bilissel sagligimizin temelini olusturan
yapi taslarini da hedef alir. Sosyal etkilesimler, beynimiz icin stirekli, canli
ve karmasik bir zihin jimnastigi gibidir. Karsilikli bir sohbeti stirdirmek,
bir espriyi anlamak, bir hikaye anlatmak, karmasik sosyal dinamikleri
cozmek... Tim bu faaliyetler, ndronlar arasinda yeni ve gliclli baglantilar
(sinapslar) kurulmasini saglayarak “bilissel rezervimizi” artir. Yalnizlik
ise beyni bu zengin uyarandan mahrum birakir, onu tekdlize ve verimsiz
dustince ddngtileriyle bas basa birakir. Alzheimer patolojisi (beta-amiloid
plaklar, nérofibriler yumaklar) ortaya giktiginda, bu rezervi zengin, iyi
baglantilanmis bir beyin, patolojik degisikliklere karsi daha uzun stire
direnebilirken, rezervi tikenmis, yalniz bir beyin ok daha hizl bir gokiis
yasayabilir.

Ayrica, yalnizligin uyku kalitesi iizerindeki derin etkisi de bilissel cokste
kilit rol oynar. Yalnizlk, uykuya dalma stiresini uzatir, uyku butGnlGgand
bozar ve derin, onarici uyku evrelerini kisaltir. Uyku, beynin glin boyunca
biriken toksik atiklari (beta-amiloid gibi) temizledigi kritik bir bakim
stirecidir. Bu temizlik mekanizmasinin aksamasl, toksik proteinlerin
birikimini hizlandirarak hilissel gerilemeye zemin hazirlar. Bunun yani sira,
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yalnizlk ve depresyon i¢ ice gecmis bir ikilidir. Yalnizlik depresyon riskini
artinir, depresyon ise hem hafiza problemlerinin hem de beyin hacminde
kiiclmenin bilinen bagimsiz bir risk faktdriiddr. Bu tgli - yalnizlik,

uyku bozuklugu, depresyon - bir araya geldiginde, bilissel saglik icin
mikemmel bir firtina yaratilr.

llgingtir ki, bu risk toplumun her kesimine esit sekilde dagiimaz. Bazi
gruplar, bu sinir hiicresel ve biyolojik firtinaya karsi daha kirligandir,
Sagirticl bir sekilde, dijital diinyaya dogan ve siirekli “bagli” olan Z

kusag! (18-22 yas), anketlere gre en yalniz hisseden nesil olarak kayda
gegmistir. Bu durum, yiizeysel dijital baglantilihigin, derin, anlamli ve
duygusal olarak besleyici gercek sosyal baglarin yerini alamadigini, hatta
onlarin eksikligini daha gorindr kildigini gstermektedir. Sosyoekonomik
dezavantaj da 8nemli bir risk faktortdir. Distk gelir ve egitim seviyesi,
genellikle daha fazla yalnizlk, daha az sosyal destek ve daha yiksek
kronik stres ile iliskilidir. Bu durum, istirahat halindeki kalp atis hizinin
bile daha yiiksek olmasina neden olarak, kardiyovaskiiler sistemi siirekli
bir yipranma ve yipranma strecine sokar. Ginsiyet farkliliklar izerine
yapilan calismalar ise karmasik hir tablo cizer, Bazi arastirmalar, sosyal
izolasyonun olumsuz fiziksel saglik etkilerinin erkeklerde kadinlara gére
daha gliclti olabilecegini 6ne stirmektedir. Bunun toplumsal cinsiyet
rolleri, duygusal ifade higimleri ve destek arama davranislarindaki
farkliiklarla iliskili olabilecegi diistiniimektedir. Daha da (iziicl olani,
cocukluk travmasinin uzun vadeli etkileridir. Gocuklukta yasanan sosyal
reddedilme, akran zorbaligi veya duygusal ihmal, yetiskinlikte daha
yiiksek enflamasyon (CRP) seviyeleri gibi biyolajik izler birakabilmekte
ve bireyi yetiskinlikte yalnizlga ve onun olumsuz saglik sonuglarina daha
yatkin hale getirebilmektedir.

Ancak, bu karanlik ve karmasik tablo karsisinda umutsuzluga kapilimak
icin hichir neden yoktur. Gk insan beyni, statik bir organ degildir;
noroplastisite adi verilen, yasam boyu, bir oyun hamuru gibi, olaganisti
bir kendini yeniden sekillendirme ve uyum saglama yetenegine sahiptir.
Yalnizhgin beyinde actigr yaralar, dogru midahalelerle iyilestirilebilir, hatta
yeni sinir hiicreleri aras yollar insa edilebilir. Bu kisir dngiiy( kirmanin
birkac kanitlanmis yolu vardir:

llk olarak, iliskilerin kalitesine odaklanmak, niceliginden gok daha
dnemlidir. ok sayida yiizeysel temas yerine, birkag tane derin, karsilikli
glven, anlayis ve empatiye dayali, samimi iliski kurmaya calismak

cok daha iyilestirici ve koruyucudur. Bu tir iliskiler, beyne giiclii ve
pozitif sosyal sinyaller géndererek, odiil merkezlerini yeniden harekete
gecirebilir

lkinci olarak, Bilissel Davranisgl Terapi (BDT) temelli midahaleler,
dzellikle “uyumsuz sosyal bilis” olarak adlandirlan olumsuz diistince
kaliplarini hedeflemede oldukca basarilidir. “Herkes beni sikict buluyor”,
“Kesin reddedilecegim” gibi otomatik ve carpik diistinceleri belirlemek,
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sorgulamak ve daha gercekei, islevsel diisiincelerle degdistirmek, sosyal
kaygiyr azaltir ve kisiyi sosyal etkilesimlere daha acik hale getirir.

Uglincd bir yol, ganlliliik faaliyetleri ve topluluk gruplarina katilmaktr,
Ortak bir amac veya ilgi etrafinda bir araya gelmek, sosyal bag kurmanin
en dogal, en az tehdit edici yollarindan biridir. Bu tir faaliyetler, sadece
sosyal bir kdiprii kurmakla kalmaz, ayni zamanda yardim etme ve bir
amaca hizmet etme duygusunun verdigi psikolojik doyumla 6z-deger
duygusunu da giiclendirir.

Dordiincti ve fizyolojik aidan kritik bir strateji ise dizenli fiziksel
aktivitedir. Egzersiz yapmak sadece kalp saghgi ve kilo kontrolli icin
degil, ayni zamanda beyin saghg icin de bir gesit mucizevi ilag gibidir
Fiziksel aktivite, beyin tirevii norotrofik faktor (BDNF) adi verilen

ve ndronlarin bytmesini, saghkli kalmasini ve birbirleriyle baglanti
kurmasini destekleyen bir proteinin salinimini artirir, Ayni zamanda stresi
ve enflamasyonu azaltir, uyku kalitesini iyilestirir. Yani, yalnizligin neden
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oldugu biyolojik hasarin neredeyse tamamina kars koyabilecek giclii bir
panzehirdir.

Son olarak, teknolojinin bilingli kullanimi 8Bnem kazanmaktadir. Teknoloji,
yliz y(ize temasin sicakliginin ve zenginliginin yerini asla tutamaz. Ancak
dogru kullanildiginda, 8zellikle cografi olarak uzaktaki sevdiklerimizle
dizenli gorintdli konusmalar yapmak gibi, bir kopri gorevi gorebilir,
Bununla hirlikte, pasif sosyal medya kullanimi - sadece baskalarinin
hayatlarini iziemek - sosyal karsilastirmalari artirarak ve yetersizlik
hissini kortikleyerek yalnizlig daha da siddetlendirebilir. Bu nedenle,
teknolojiyi akif, yaratici ve gercek iletisimi besleyecek sekilde kullanmak
esastir.

Sonug olarak, yalnizlik bir karakter zayiflidi, bir kisisel basarisizlik
veya bir liks degildir. Aksine, tipki aglik, susuzluk ve agri gibi, evrimsel
kokleri olan temel bir homeostatik diirtinin - “baglanma ihtiyaci'nin
- karsilanmadigini gbsteren bir biyolojik alarm sistemidir. Bu alarm,




atalarimizin hayatta kalmasi icin hayati 8nem tasiyan sosyal baglarin
kopma tehlikesine isaret eder. Amerikan Kalp Dernegi'nin bu kapsamli
bildirisi, yalniziik ve sosyal izolasyonun artik sadece bir psikolojik mesele
veya sosyal bir talihsizlik olarak degil, tipki ylksek tansiyon, obezite veya
sigara kullanimi gibi, kardiyovaskuler ve ndrolojik saglik icin proaktif bir
sekilde ele alinmas, taranmasi ve miidahale edilmesi gereken bir risk
faktor( olarak goriilmesi gerektigini vurgulamaktadir.

Beynimiz, milyonlarca yillik evrim sonucunda sosyal baglar kurmak,
stirdtrmek ve onlardan beslenmek (izere “baglanmaya” programlanmis
muazzam bir sosyal organdir. Bu baglar zayifladiginda veya koptugunda,
sadece metaforik olarak kalbimiz degil, kelimenin tam anlamiyla
noronlarimiz, sinaptik baglantilarimiz ve biyokimyasal dengemiz aci
ceker. Bu derin biyolojik gergek, hissettigimiz yalnizligi bir suclama veya
utang kaynag olarak degil, bir eylem gagnsi, bir icgidusel ihtiyacin
sinyali olarak gdrmemiz gerektigini séylliyor. GUnku bilim artik net

bir sekilde gostermektedir ki, bag kurmak, sadece hir tercih degil,
nihayetinde hem zihinsel hem de fiziksel anlamda saglikli kalmanin temel
tasidir,

Peki, beynimiz bu kisir déngliden kurtulamaz mi? Kesinlikle kurtulabilir!
Beynin kendini yeniden sekillendirme yetenegi olan degisebilme becerisi
(ndroplastisite] burada devreye giriyor.

Kaliteyi Artirmak: Cok sayida sosyal temas yerine, birkac tane
derin, anlamli ve glven verici iliski kurmaya odaklanmak gok daha
etkilidir,

Sosyal Beceri Egitimi: Bilissel davranisci terapi (BDT) temell
mudahaleler, kisinin olumsuz sosyal inanglarini (6rn., “Kimse beni
sevmiyor”) ve 6nyargilarini degistirmede oldukca basarilidir. “Uyumsuz
sosyal bilisi” hedef alan miidahaleler en etkili olanlardir.

Gondilliilik ve Topluluk Faaliyetleri: Ortak bir amag igin bir araya
gelmek, hem sosyal bag kurmanin en dogal yollarindan biridir hem de 6z-
deger duygusunu guclendirir.

Fiziksel Aktivite: Egzersiz yapmak sadece fiziksel saglik icin degil,
ayni zamanda yeni sinir hiicreleri (n6ronlarin) olusumunu (nérogenez)
tesvik ettigi ve stresi azalttigr icin beyin saghgi icin de cok 6nemlidir.
“Teknoloji, yliz yize temasin yerini tutamaz ancak dogru kullanidiginda
(6rnegin, uzaktaki sevdiklerimizle goriintdili konusmak] bir kopri
gorevi gdrebilir. Ancak pasif sosyal medya kullaniminin yalnizligi daha da
artirabilecedi unutulmamalidir,
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STRES DIS SIKMA
PROBLEMINI ARTIRDI

Doc. Dr. Neslihan Tinastepe
Protetik Dig Tedavisi Ana Bilim Dali Ogretim Uyesi
Uskuidar Universitesi Dis Hastanesi

MODERN YASAM BIZLERE BRUKSIZM NEDIR?

HlZ, KONFOR, D/J/TALLESME, o
Bruksizm:; kisinin farkinda olmadan, uyaniklik veya uyku sirasinda

BILGIYE ANINDA ERISIM, dislerini sikmasi ve/veya gicirdatmasi olarak tanimlanir, Hatta bazi
SUREKL] ULASILAB[LIP OLMA durumlarda gercek bir dis temasi olmaksizin, kaslardaki gerginlik

. ' seklinde de karsimiza cikabilmektedir. Uyku sirasinda ve uyaniklik
UZAKTAN CALISMA, ONLINE aninda ortaya cikan bruksizmin her ikisinin ortaya cikis sebepleri farklilik
ALISVERIS VE ZAMANDAN gosterse de yogun stres ve anksiyete ikisinde de ortak rol oynamaktadir.

. Stres, dis sikmay artirr, dis sikma da kisinin stresini besler.

TASARRUF GIBI PEK COK
KOLAYLIK GETIRDI. ANCAK
BERABERINDE ARTAN

SORUMLULUKLAR, EKONOMIK
KAYGILAR, SOSYAL BASKILAR VE
BELIRSIZLIKLER DE INSANLARI
HIC OLMADICI KADAR YOGUN
BIR STRES ALTINA SOKTU.
BILINDIGI UZERE ARTAN

STRES, SADECE RUH SAGLIGINI
DEGIL, FiZIKSEL SAGLICI

DA ETKILEMEKTEDIR. SON
YILLARDA DiS KLINIKLERINDE
ARTAN DIS SIKMA VE
GICIRDATMA, YANI BRUKSIZM
VAKALARI, BU DURUMU ACIKCA
GOZLER ONUNE SERMEKTEDIR.
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BRUKSIZM ZARARLI MI?

Bruksizm, sadece stres karsisinda ortaya cikan basit bir aliskanlik olarak
adlandirilabilecek kadar hafif bir durum degildir. Bruksizm, beraberinde
birgok saglik sorununu da getirmektedir, Oncelikle dislerin, normal
cigneme kuvvetlerine kiyasla gok daha fazla yiiklere maruz kalmas,
dislerde asinma, catlak ve kirik gibi hasarlara yol agmaktadir. Disleri
cevreleyen kemik dokular ve bag dokulari da ayni sekilde bu durumdan
olumsuz etkilenmektedir.

BRUKSIiIZMIiN DIGER BELIRTILERI NELERDIR?

Bruksizm yapan kisiler sabahlari aiz acmada zorluk yasayabilir;
actiklarinda ise tiklama sesi ve agri ile karsilasabilirler. Agri sadece

cene eklemiile sinirl kalmayabilir; dislerde, cenelerde ve bas, sakak ile
boyun bélgesinde de ciddi rahatsizlik yaratabilir. Dis sikma ve gicirdatma
yapan kisilerde uyku kalitesi diiser ve sabahlari yorgun uyanirlar. Dikkat
daginiklig, sinirlilik ve gerginlik giin boyu onlara eglik edebilir.

Bruksizm cogu zaman tek basina gortilmez; en sik anksiyete, depresyon,
uyku bozukluklarr (8zellikle uyku apnesi), cene eklemi problemleri ve
reflli ile birlikte gordltr. Son ddnemde yapilan calismalarda, akill telefon
kullaniminin artmasiyla birlikte bruksizmin daha sik gériildigi, bu

kisilerde depresyon ve anksiyete belirtilerinin de daha yliksek oranlarda
eslik ettigi dikkat cekmektedir,

TEDAVI ICIN SPLINT UYGULAMALARI YETERLI Mi?

Dis hekimleri, dis sikma ve gicirdatmanin verecegi zararlari azaltmak
icin genellikle gece plaklarindan (splintlerden) faydalanirlar. Splintler;
dislere, kaslara ve diger ilgili yapilara gelen kuvvetleri azaltir ve kaslarin
daha dengeli calismasini saglar. Gerektiginde ilag tedavisi ve fizik tedavi
yontemlerinden de yararlanilir. Ayrica botulinum toksin uygulamalar da
bu amacla oldukga yaygin bir sekilde kullanilmaktadir.

Ancak burada kritik bir gercek vardir; Bruksizmin heniiz tam olarak kesin
bir tedavisi bulunmamaktadir; ancak alinacak dnlemlerle olusturabilecegi
zararlar minimuma indirilebilir.

Bu stirecte asagidaki yaklasimlar mutlaka tedavinin bir parcasi olmalidir:

Psikolojik destek alinmasi

Uykunun diizenlenmesi

Nefes ve gevseme egzersizlerinden faydalanmak
Dijital ve zihinsel yiikiin azaltimasi

Bedensel farkindaligin artirimasi

Bu y6ntemlerden destek alinmasi, yalnizca disleri, cene kaslarini ve gevre
dokularr kerumayi degil, ayni zamanda bruksizmin ortaya clkmasina
neden olan temel zihinsel ve duygusal yikleri de azaltmayi hedefler.
Ozellikle stresin dogru bir sekilde yonetilmesi ve uyku kalitesinin uyku
hijyeni saglanarak artirimas, dis sikmanin olusmasi ve siddetinde
belirgin bir azalma saglayabilir. Nefes ve gevseme egzersizleri ile kaslarin
gevsemesine yardimei olunurken, dijital ve zihinsel yiikiin azaltilmasi

ise kisinin stirekli tetikte olma stirecinden kurtulmasina destek olur,
Bedensel farkindaligin artmastyla kisi giindiizleri dislerini siktigini daha
kolay fark eder ve bu davranigi bilingli olarak kontrol etmeyi dGrenehilir.

Acikca gorilmektedir ki bruksizm, viicudumuzun bizimle iletisim kurma
yollarindan biridir; runumuza fazla gelen yiiklerden kurtulmamiz ve

belki de biraz yavaslamamiz icin bir uyaridir. Bazen styleyemediklerimiz,
bastirdiklarimiz, ertelediklerimiz ve ice attiklarimiz bu sekilde disari
¢lkar. Bunu gérmezden gelirsek, bruksizme eglik eden diger fiziksel
rahatsizliklari da cok zaman gecmeden yasamimizda gérmeye
baslayabiliriz. Bruksizm, ruhsal y(klerimizin bedendeki yansimalari olarak
distindlebilir. Sonug olarak bruksizm igin ¢oziim yine bizde, ruhumuzun
derinliklerinde sakli griintiyor. Bazen bu belirtileri hayatin yogunlugu
icinde fark etmeyehiliriz; ancak bedenimizin verdigi bu sinyaller siireklilik
kazanmaya basladiysa, profesyonel destek almak en saglikli adim
olacakr.




psikohayat

KOMSULUK,
MODERN GAGIN
YALNIZLIGINA ILAG!

HER 3 KISIDEN BIRI
KOMSULUK ILISKILERININ
SONA ERDIGINI SOYLUYOR!

KOMSULUK, SOSYAL BIiR YAKINLIK

Komsuluk, sosyolojik agidan insanlarin yasadiklari cevrede birbirleriyle
kurduklari sosyal iliskileri ifade eder. Bu iliskiler; duygusal destek,
yardimlasma, giiven ve karsiikli sorumluluk gibi unsurlarla sekillenir.
Komsuluk, yalnizca cografi bir yakinlik degil, ayni zamanda sosyal,
killtirel ve psikolojik baglarin olusturdugu bir kavramdir, Insanlar,
genellikle benzer yasam bicimleri, degerler ve ihtiyaclar etrafinda bir
araya gelirler ve bu, komsuluk iliskilerinin temellerini olusturur.
Geleneksel toplumlarda kamsuluk, gliclii bir sosyal ag olusturur

ve toplumsal baglarin pekismesinde 6nemli hir rol oynar, Insanlar,

komsulariyla stirekli etkilesimde bulunur, karsiikli yardimlasir ve glivenlik
konusunda birbirlerine destek olurlardi. Komsuluk iliskileri, ayni zamanda
psikolojik destek saglamak ve aidiyet duygusu agisindan da biiyik bir
islev goriirdu. Bu tir iliskiler, toplumsal uyumun saglanmasinda da kritik
bir rol oynard.

Ancak modern kent yasami ile birlikte, apartmanlarda ve yiiksek
binalarda yasayan insanlarin sayisinin artmasi, anonimlesme ve

sosyal izolasyon gibi olgular komsuluk iliskilerini ylizeysel hale getirdi.
Insanlar artik komsularini tanimamakta ve karsilikl etkilesimde
bulunmamaktadir. 2024 yilinda Areda Survey'in Tiirkiye genelinde yaptig
genis capli bir arastirma, Turk halkinin yizde 63,3'Unin komsuluk
iliskilerinin eskisi kadar glicli olmadigini, yiizde 31,2'sinin ise bu iliskilerin
tamamen sona erdigini diisiindiigtn ortaya koymustur.
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Usktidar Universitesi
Sosyoloji Bltim Ogretim Uyesi

MODERN KENT
YASAMI ILE BIRLIKTE,
APARTMANLARDA VE
YUKSEK BINALARDA
YASAYAN INSANLARIN
SAYISININ ARTMAS,
ANONIMLESME VE

SOSYAL IZOLASYON
GIiBI OLGULARIN
KOMSULUK
ILISKILERINI YUZEYSEL
HALE GETIRDI.

SOSYAL [ZOLASYONUN
ARTTICI GUNUMUZDE,
KOMSULUK ILISKILERI
YALNIZLIKLA BASA
CIKMAK ADINA
ONEMLI BIR ARAC
OLABILIR.




AVM KULTURU ESNAF KOMSULUGUNU DA
DONUSTURDU

Carsida ve esnaf komsuluklarinda da benzer bir déntistim yasanmistir,
Eskiden mahalle ve carsi esnafi, siki sosyal baglar kurarak alisveris

ve karsilikl yardimlasma iliskilerini giiglendirirdi. Ancak giinlim(izde
isyerlerinin anonimlesmesi, alisveris merkezlerinin (AVM) yayginlasmasi
ve misteri iliskilerinin daha islevsel hale gelmesiyle birlikte, esnaf
komsuluklari da daha ylzeysel ve cikar odakli bir hale donismastir,

SEHIRLESME VE BIREYSELLESME, KOMSULUK
ILISKILERINDE DONUSUM YARATTI

Sehirlesme ve bireysellesme, komsuluk iliskilerinde belirgin bir
dondsiimU beraberinde getirdi. Sehirlesme, insanlari fiziksel olarak
birbirinden uzaklastirmis, yiiksek kath binalarda yasayanlar arasinda
komsuluk baglari zayrflamistir. Ayrica, bireysellesme egilimleri, kisisel
alanin ve mahremiyetin artmasina neden olmus, komsularla etkilesimde

bulunma istegi azalmistir. Bu baglamda, komsuluk giriiltiisi gibi sorunlar,
komsuluk iliskilerini olumsuz yonde etkileyerek komsularin birbirlerinden
uzaklasmasina neden olmaktadir. Zamanla, bu tutumlar komsulari daha
izole hir yasantiya sirCikler ve sosyal baglarin giderek zayiflamasina yol
acar. Yalnizhk ve giiven kaybi, sadece Bati toplumlarina ait bir sorun
olmaktan gikmis, kiiresel bir problem haline gelmistir.

Apartman kiiltlr(i ve site yasami, fiziksel yakinlik sagjlasa da sosyal
etkilesimi azaltmistir. insanlar daha cok kendi 6zel alanlarina gekildi

ve komsularla yalnizca ihtiyac duyduklarinda iletisim kurmaya baslad.
Bu durum, geleneksel komsuluk baglarinin zayiflamasina yol acti.
Eskiden mahallelerde yaygin olan sicak, samimi iliskiler ve yardimlasma,
apartmanlarda daha yiizeysel hale geldi. Ozellikle site yasamindaki ortak
alanlar (park, otopark, sosyal tesisler), insanlarin bir araya gelmesini
saglamay! hedeflese de bu alanlarda bile iliskiler ylizeysel kaldi. Ayrica,
dijitallesme siireci, komsuluklari daha bagimsiz ve gecici hale getirdi;
geleneksel sicak iliskilerin yeriniise daha sanal ve mesafeli baglar ald.
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A DUYGUSU

r zamanlarinda birbirlerine maddi ya da manevi anlamda
clolurdu ve bu anlayis, sosyal dayanismanin ve karsilikli giivenin
glini olusturuyordu. Ancak gliniimUizde bu anlays giderek zayiflamis
durumda. Ozellikle byiik sehirlerde, bireysellesme ve kisisel alanin tn
“plana gikmasiyla birlikte, “Komsunun killine muhtac olmak” gibi bir
ayan|§ma anlayisi daha nadir gortiltiyor. Komsuluk iliskileri, genellikle
*valnizea ihtiyac anlarinda sekillenmeye baslamis, karsilikh yardimlasma
ve dayanisma duygusu ise giderek azalmistir.

Belaschirlerde komsuluk iliskileri bazen sosyal stattiyle de
iliskilendiriimeye baslandi. Yiiksek gelir gruplarinin yasadigi yerlerde,
komsular arasindaki iliskiler daha ytizeysel ve rekabetci hale gelebiliyor.
Bu durum, komsulugun geleneksel anlamda ‘yardimlasma’ ve
‘paylasma’dan ziyade, ‘toplumsa'l.qﬁ_rﬂnﬂrl_uk’_ ve ‘sosyal statll’ tizerinden
sekillenmesine neden olabiliyor.




KOMSULUK ILISKILERINIi SURDURENLER HALA
VAR

Ttirk toplumunda, hatta metropollerde bile, sicak ve dayanismaci
komsuluk iliskilerini stirdtirenler hala var. Ozellikle mahalle kiiltirdinin
glclt oldugu yerlerde veya kiiciik apartmanlarda, insanlar arasinda
gliven ve yardimlasma hala 6nemli bir yer tutuyor.

Modern yasamda mahremiyet giderek daha degerli hale geliyor ve
bunun, komsuluk iliskilerine yansidigi goriltyor. Insanlar, 6zel hayatlarina
daha fazla saygi gosterilmesini istemekte ve bu yiizden komsulariyla
daha az etkilesimde bulunmayi tercih etmektedirler. Mahremiyetin

artan onemi, komsuluk mesafelerini genisletmis ve insanlar arasinda
daha cekingen, yizeysel iliskiler olusmustur. Gat kapi misafirlik anlayis|
da neredeyse tamamen kaybolmustur. Eskiden komsular birbirlerine
rahatlikla misafir olabiliyorken, giiniimiizde izinsiz ziyaretler genellikle
hos karsilanmamaktadir.

WHATSAPP KOMSU GRUPLARI ISTENMEYEN
GERGINLIKLERE DE NEDEN OLUYOR

Dijital cag, komsuluk kavramini sanal ortamda yeniden sekillendiriyor.
WhatsApp gruplari, sosyal medya ve cevrim igi forumlar, komsularin
sadece hilgi paylasiminda bulunmalarini degil, ayni zamanda giivenlik
sorunlarr ya da acil durumlar gibi durumlarda ortak gozimler Gretmelerini
sagliyor. Bu sayede fiziksel olarak bir araya gelmeden de etkilesimde
bulunulabiliyor. Yine de tim bu kolayliklara ragmen sanal komsuluklar,
geleneksel iliskilerin sicakligini ve samimiyetini yansitamiyor. Bu
déntistim, komsuluk iliskilerinin daha yiizeysel ve dayanismanin

daha zayif olmasina yol aglyor. Ayrica dijital etkilesimler bazen yanlis
anlagiimalara veya gerginliklere de yol acabiliyor. Bir bilgi paylasimi ya da
yorum, komsular arasinda istenmeyen gerginliklere de neden olabiliyor.

YALNIZ YASAYAN YASLILAR VEYA COCUKLU
AILELER ICIN KOMSULUK HALA ONEMLI

Komsuluk iliskileri, toplumsal dayanismanin temeli olan dnemli bir sosyal
olgudur. Ancak modern toplumun dinamikleri, sehirlesme, bireysellesme
ve dijitallesme gibi faktorler bu baglari zayiflatmis, yerine daha izole bir
yasam tarzi getirmistir. Komsuluk iliskilerinin yeniden giiglendirilmesi

icin yiiz ylize etkilesimin tesvik edilmesi biytik Gnem tasir. Sosyal
izolasyonun arttigi gliniimuzde, komsuluk iliskileri yalnizlikla basa ¢ikmak
adina Gnemli bir arac olabilir. Basit bir selam bile bu iliskileri giilendiren
etkili bir adim olabilir. 0zellikle yalniz yasayan yaslilar veya cocuklu aileler
icin komsular arasinda sicak bir selam hile hayati dnem tasir. Bu agidan,
Prof. Dr. Nevzat Tarhan'in “Komsuluk iliskisi toplumu ayakta tutar” sz,
yalnizlik ve giivensizlik gibi toplumsal sorunlarin 8niine gegmek adina
daha da anlam kazaniyor.




YALNIZLIK

=
Uzman Klinik Psikolog Ozgenur Tagkn
NPISTANBUL Hastanesi

GUNCEL ARASTIRMALAR YALNIZLIGIN SADECE DUYGUSAL BIiR DENEYIM
OLMADIGINI; BIREYIN OFKE DUZENLEMESINI, TEHDIT ALGISINI VE
DAVRANISSAL TEPKILERINI DOGRUDAN ETKILEDIGINI GOSTERIYOR.

Insan psikalajisi, iliski kurma ve karsilikli destek alma tizerine kuruludur,
Bu nedenle yalnizlik, birgok kisi icin yalnizca “k6ti hissetme” durumu
degil: ruhsal dengeyi ve davranigsal kontrolli zayiflatan énemli bir stres
kaynagidr.

Uzun siire devam eden yalnizlik, kisinin gevreyi daha tehditkar
algilamasina, giiven duygusunun azalmasina ve ¢atismalara daha
keskin tepkiler vermesine yol acabiliyor. Bilissel olarak kisi kendini daha
kolay dislanmis, dedersiz ya da anlasiimamis hissediyor; bu da 6fke ve
saldirganlik egilimini artirabiliyor.

Klinik calismalarda yalnizlik yasayan bireylerde duygu dizenleme
gucltklerinin, iliskisel catismalarin ve diirtisellik egilimlerinin daha sik
gorlldigd rapor ediliyor. Ttim bu unsurlar siddet davranisi acisindan
zemin hazirhyor.,

Bircok bulgunun ortak noktasi, yalnizigin duygusal bir yan etki olmanin
dtesinde; davranis drintiilerini degistiren gliclii bir psikososyal faktor
oldugudur.

Toplum dizeyinde yalnizlik, baglarin zayiflamasi, empati kapasitesinin
azalmasi ve sosyal ¢dzillmenin artmasi gibi sonuclar yaratabiliyor.
Yalnizhigin yaygin oldugu topluluklarda okul igi zorbalik, partnerler aras|
siddet, dfke patlamalari ve sosyal catismalarin daha sik goriilduga
bildiriliyor.
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Bu nedenle yalnizlik, bireysel refah kadar toplumsal uyum ve gtivenlik
acisindan da dnemli bir belirleyici haline geliyor.

GUndmiiz yasam bicimi dijitallesme, hizli sehirlesme, iliskilerin
ylzeysellesmesi yalnizlik riskini artirdigi icin, bu konu artik klinik bir
mesele olmanin dtesine gegmis durumda.

RiSKi AZALTMAK MUMKUN: NELER YAPILABILIR?

Ter6patik midahaleler agisindan baktigimizda; bilissel-davranisci
temelli yalnizlik programlari, yalniziiga yol agan diistince carpitmalarini
hedef alarak kisinin sosyal bag kurma becerilerini gliclendiriyor. Bu tiir
miidahalelerin yalnizik Uzerindeki etkisi orta-ylksek diizeyde bulunmus
durumda.

SOSYAL DESTEK, EN ETKiLi KORUYUCU
FAKTORLERDEN BIiRiI

Aile, arkadas ve okul/is ortamindan alinan sosyal destek; yalnizligi ve
siddet egilimini azaltan en glicli dediskenlerden biri. Genclerin koruyucu
iliskilerle gevrili olmas, davranissal riskleri Snemli dlglide disdriyor.

COCUKLUK CAGI TRAVMALARINDA ERKEN
DESTEK SART

(ocuklukta yasanan duygusal yoksunluk, yetiskinlikte yalnizlik ve iliskisel
problemler icin temel bir kirlganlik olusturuyor. Bu nedenle risk altindaki

cocuk ve genclere erken psikososyal destek saglanmasi, siddet egilimini

dnlemede kritik Gnemde.

TOPLUMSAL FARKINDALIK ARTMALI

Yalnizlik cogu zaman disaridan gérinmdiyor. Ancak
siddet davranigi incelendiginde, altinda cogu kez derin
bir yalnizlik hissi bulunuyar. Toplumda yalnizlikla ilgili
tdamgalayici tutumlarin azaltiimasi, sosyal baglari
guclendiren projelerin yayginlastirimasi biyik énem
tasiyor.

Yalnizlik, ginimiizde giderek gbriinmez bir risk
faktoriine dontstiyor. Arastirmalar yalnizligin, bireyin
ofke dizenlemesini, sosyal etkilesimlerini ve gatisma
¢6zme becerilerini dogrudan etkiledigini gosteriyor.
Tiim bunlar, siddet egilimini artiran gicli bir psikososyal
zemine isaret ediyor.

Hem klinik calismalar hem de toplumsal arastirmalar
bize sunu hatirlatiyor:

YALNIZLIGI AZALTMAK,
YALNIZCA BIREYIN RUH
SAGLIGINI KORUMAK DEGIL;
AYNI ZAMANDA TOPLUMUN
GUVENLIGINI VE UYUMUNU

GUCLENDIRMEKTIR.



psikohayat

GERGEK DOSTLUKLAR

'CEVRIM DISI" KALDI!

EKRANLAR INSANLAR| BIRBIRINE DEGIL,
YALNIZLIGA BAGLIYOR! Prof. Dr. Gill Esra Atalay

Uskidar Universitesi lletisim Fakiiltesi Dekani

SOSYAL MEDYADA YALNIZLIGINI GIDERME karsilikli bir kahve igelim” mesajlari highir zaman tutamayacagimiz sozler
CABASI haline geliyor. Insan iliskilerine dair kolektif bir gabasizdik ve yilginlik
icerisindeyiz.
Sosyal medyada yalniziigini gidermek isteyen milyonlarca insan var.
Adi isttinde “sosyal” medya: insanlarin bir araya gelmesine, birlikte DERINLiIKLI SOHBETLERE, UZUN SOLUKLU
bir seyler yapmasina firsat yaratacak platformlar... Peki gercekten DOSTLUKLARA ENERJi KALMADI
dyle mi? Yoksa bu mecralar yalnizligimizi biraz daha goriinmez kilarak
derinlestiriyor mu? Sosyal medya alaryla 6riilii bu cagda, insani Her seyin hiza teslim oldugu bir cagda, iliskiler de bu tempodan nasibini
baglarin yerini “baglantilar” aldi. Facebook'a, Instagram'a bakarsak aliyor. Derinlikli sohbetlere, uzun soluklu dostluklara, kalici iliskiler
yizlerce, hatta binlerce “arkadasimiz’ var. Ama bu iliskiler Klasik anlamda kurmaya zamanimiz da enerjimiz de kalmiyor. Telefon rehberimiz
bir arkadashigin yerini tutabilir mi? Arastirmalar, ekran tizerinden dolu, sosyal medya listelerimiz de ama bir gin ansizin bagimiz sikigsa
kurdugumuz baglar arttikca, emek ve zaman isteyen dostluklarin gercekten arayabilecegimiz kag kisi var?

azaldigini sdyliiyor.
Modern gagin Uiziicii gergedini “Kalabalik yalnizlik” olarak ifade edebiliriz.

Sosyolog Sherry Turkle, modern insanin durumunu “birlikte yalnizlk” Psikoloji literatrt, sosyal medya mecralarindaki arkadaslarin sayisal
olarak tanimliyor. Insanlar stirekli bagli, ama gercek yakinlik kurmakta bollugunun niteliksel bir karsilik tagimadigini vurguluyor. Oxford
zorlaniyor, Bir “begieni”, bir “emoji”, bir “iyi ki dogdun” mesaj ama yiiz Universitesi Evrimsel Psikoloji bdlimd 6gretim yesi Robin Dunbar'in Gnlii
ylize yarim saatlik hir sohbet hile yillarca ertelenehiliyor. “Bir ara mutlaka “Dunbar sayisi” tearisine gore, insan zihni ayni anda 160 civarinda sosyal
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iliskiyi saglkh bigimde sirdtrebiliyor. Oysa sosyal medya profillerimiz atiyor, Diinya Saglik Orglittintin 30 Haziran 2025'te yaymladigi yeni

bu sinirt coktan asmis durumda. Yani elimizde cok sayida isim var, fakat rapora gore yalnizlik ciddi bir saghik riski olarak gér(iyor. Raporda
bunlarin sadece gok azi gercekten “arkadas”. Nitelik niceligin golgesinde sosyal izolasyon ve yalniziigin yaygin oldugu ve saglik, iyi olus ve
kayboluyor. toplum (izerinde ciddi ancak yeterince fark edilmeyen etkiler yarattigi

vurgulaniyor. ingiltere ve Japonya'da bu sorun hakkinda gozim
Sosyal medyaya olan ilginin sadece geng kusaklara 8zgii olmadigini arayislart ve hizmetlerin sistematik hale getirilmesi hedefiyle yalniziik
gortyoruz. lleri yashi hireyler hile sosyal medyanin akisina kapilmis bakanliklart kuruldu. Bu gelismeler yalnizigin bireysel degil toplumsal
durumdadir. Bu 6zellikle sasirtici, glinki 8mrinin biiyik kismini internet bir sorun haline geldigini gdsteriyor. Ama ¢ozillemez degil. Bu nedenle
olmadan gegirmis, karsilikli sohbetin, kalabalik bulusmalarin, misafirligin, en yakinlarimizla iliskilerimizi sosyal medya takiplerine, emoji degis
komsulugun tadint bilen bir nesilden bahsediyoruz. Bulusmalar yerini tokusuna indirgemeden yeniden yan yana gelmenin ve hirbirimizin
emoaji degis tokuslarina birakti. Sehirlerde cogu zaman komsularin ismi gdzlerine bakmanin yollarini bulmamiz gerekiyor. Giink(i gercek hayat
dahi bilinmiyor. Yani mesele yalnizca Z kusaginin meselesi degil; bu, ekranlarin 6tesinde akiyor.

toplumsal bir déniistimdir.

MODERN iNSANIN YALNIZLIGI, DISARIDAN FARK
EDILMESI GUC BIiR YALNIZLIK...

Ttrk Dil Kurumu (TDK) 2024 yilinin kelimesini “kalabalik yalnizlik”
olarak ilan etti. “Metroda, otobiiste yan yana oturan insanlarin her

hiri kendi telefonuna gémiimis durumda. Kafelerde, restoranlarda
ayni masalarda oturan herkes ayri bir ekrana bakiyor. Modern insanin
yalnizlig, kalabaliklarin icinde yasanan, disaridan fark edilmesi guc bir
yalnizlik. Fiziksel beraberligin 6nemi unutuldu ve “ayni anda gevrim ici
olmanin yeterliymis gibi geldigini” insanlara anlatiimaya galisildi. Oysa
insan, dogasi geredi bag kurmak ister. Glivenmeyi goze almak, 6tekine
yaklasmak, igini ddkmek ve bunu yaparken insani sicakligi hissetmek,
tercihten ote, bir intiyagtr.

BILDIRIM SESI, BIR DOSTUN SESINi DUYMANIN
YERINI TUTMUYOR

Bu teknolojiler zaman ve mekan engellerini ortadan kaldirarak iletisimi
cok kolaylastiriyor. Sosyal medya sayesinde yeni topluluklar olusuyor.
Ozellikle gcmenler, azinlik gruplari, marjinallestirilmis bireyler gevrim
ici aglarda dayanisma imkani buluyor. Fakat bu tiir baglarin kalici

ve derin bir iliskiye donlisebilmesi icin hala “fiziksel” temasin, ortak
mekanlarin, yan yana gegirilen zamanlarin yerine konulabilecek bir sey
yok. Internet teknolajisi ve bu teknoloji sayesinde ulastigimiz sasyal
medya mecralarini insani iliskileri gelistirmek, kesintisiz sekilde iletisim
kurmak ve samimiyeti ilerletmek icin kullandigimizda faydal oluyor. Y(iz
ylize iliskilerin yerine bir alternatif olarak distndgumUzde ve bunu bir
aliskanlga donistirdiglimizde ise yalniziik bas gdsteriyor. GlnkU highir
bildirim sesi, bir dostun sesini duymanin yerini tutmuyor.

YALNIZLIK, CiDDI BIR SAGLIK RISKi OLARAK
GORULUYOR

Yalnizlik sorununa uluslararasi platformda da ¢ziim araniyor, Diinya
Saglik Orguitti (WHO) ve bazi tilkeler yalniziikla miicadele icin adimlar
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YALNIZLIKLA BAS ETMENIN

Yalnizlik; icinde bulundugumuz cagin en sik karsilasilan ve olumsuz
etkileri gittikce artmakta olan deneyimlerinden biridir. Son yillarda sehir
hayatinin hizlanmasi, dijitallesme, ¢alisma modellerinin degismesi,
bireysellesmenin ve ev odakli yasamin artmasl, sosyal iliskileri dogal
akisindan uzaklastirdi. Pandemi sonrasi dénemde bircok kisi eve
kapanma aliskanhigini strdardd; dijital etkilesim yiz ylize temasin yerini
almaya hagladr. Insanlar artik sosyal baglan stirdiirmek yerine dijital
icerik tretmeyi ve tiiketmeyi, iliskisel bag kurmak yerine is temposunda

2]

Uzman Klinik Psikolog ipek Erol
NPISTANBUL Hastanesi

zamani yonetmeyi tercih ediyor. Bu yapisal degisimler yalnizca sosyal
cevreyi degil, beynin 6dil mekanizmalarini, duygusal diizenleme
kapasitesini ve iliskisel gliven duygusunu da etkiliyor. Uzun stiren yalnizlik;
depresif duygudurum, anksiyete, 6zglivende azalma ve iliskilerden
kacinma davranislarini tetikleyebiliyor. Ancak biitiin bu tabloya ragmen
yalnizlik donustdrdlebilir bir deneyimdir. Bilimsel calismalar, klicik ama
diizenli cabalarin sosyal baglanmayi yeniden gliclendirdigini gbsteriyor.
Iste bu ddndisimd mimkan kilacak 10 etkili yol:



1. YALNIZLIK DUYGUSUNU TANI VE
NORMALLESTIR

Yalnizlik insana 6zgti en dogal duygulardan biridir. Bir tehditten ziyade
bag kurma arayisimizi hatirlatan bir duygudur. 0 yiizden bu duyguyu
tanimak ve altinda yatan duygusal ihtiyaclari fark etmek, bas etmek icin
oncelikli adimdir. Yalnizlik bazen karsilanamanmis bir ihtiyagtan dogar:
ilgi, gortilme, duyulma, destek alma arzusu bunlardan en 6nemlileridir.
Hangi ihtiyacin karsilanmadigini fark etmek, dogru kisilere dogru sekilde
ulasmay! saglar. Duyguyu normal bir insan deneyimi olarak kabul etmek,
iyilestirici sirecleri baslatir. Tanimlayabildigimiz duygu, yonetilebilir hale
gelir.

2. GUNLUK MIKRO SOSYAL TEMASLAR OLUSTUR

Sosyal bag kurmak, biyik adimlari gerektirmez. Tanimadigin biriyle kisa
sohbet etmek, ortak hir konu agmak, selam vermek basit ama etkili
sosyal becerilerdir. Beceriler tipki kaslar gibi kullanimadikca zayiflar;
pratik oldukca giclenir. Markette kasiyere gulimsemek, bir arkadasina
kisa hir mesaj atmak, is yerinde iki dakikalik sohbet etmek bile beynin
oksitosin ve dopamin sistemlerinde “baglanma” hissi yaratir. Bu kiiglk
etkilesimler, yalnizlik duygusunun en giigli panzehiridir.

3. RUTINLERINE PLANLANMIS INSAN TEMASI
EKLE

Kalabalik bir sosyal hayatin sart olmadiini; diizenli, tahmin edilebilir
birkac temasin bile duygusal iyi olusu belirgin sekilde artirdigini gbsteren
bircok calisma vardir. Haftada bir, ayni derse gitmek, her pazar bir
arkadasla kahve rutini yaratmak ya da aylik film gecesi diizenlemek
sosyal baglari sirdurilebilir kilar, Pazar kahvesi, sabah ydriiylsu, haftalik
kitap saati, aile aramasi gibi rutinler, kisinin hayata tutunma hissini artirir
ve yalnizliga kars duygusal bir dayaniklilik olugturur.

4. DIJITAL DUNYADAKI ETKILESIMINIi YENIDEN
YAPILANDIR

Sosyal medya pasif kullanildiginda yalnizligr artinr; aktif ve dozunda
kullanildiginda ise azaltabilir, igerik tiketmek yerine anlamli sekilde
etkilesime gecmek; yorum yapmak, sesli mesaj géndermek, gér(intull
konusmak beynin iliskisel merkezlerini gliclendirir. Dijital badi baglantiya
dontstirmek mimkindir. Ancak sosyal medyayi kullanirken kendimizi
baskalariyla kiyaslamak yalnizlik hissini derinlestirir. Sosyal medya
6lcdili kullaniimadiginda “Herkesin hir cevresi var, ben yalnizim” algisini
artirabilir. Boyle bir durum fark edildiginde dijital detoks uygulanmali ve
kullanim gegici bir siireligine de olsa kisitlanmalidir,
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5. BAC KURMAYA ZEMIN HAZIRLAYAN HOBILER
EDIN

Insanlarla hag kurmanin en dogal yollarindan biri ortak ilgi alanlaridrr
Spor gruplari, yaratict yazarlik atglyeleri, kosu ekipleri, gondilliiliik
projeleri, resim ya da seramik kurslari gibi alanlar hem zihni besler hem
de dogal sosyal agjlar yaratir. Hobi, sadece zaman doldurmaz; insan
insanla bulusturan bir kdpri olur.

6. KENDINE SEFKAT GELISTIR VE OZELESTIRIYi
AZALT

Yalnizlik cogu zaman “yetersizlik, degersizlik, sevilmeme” temel
inanclartyla birlikte aktiflesir. Bu olumsuz i¢ sesler, kisinin iliskilerden
kacmasina ve daha fazla yalniziasmasina neden olur. Kendine sefkat
calismalari, zihindeki bu sert déngtyii kirar. Kendine nazik davranan
kisiler sosyal bag kurmaya daha acik hale gelir.
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7. GUN iCINDE “ANLAMLI BIiR SEY” YAPMA HEDEFI
KOY

Arastirmalar anlam duygusunun yalnizhgi azalttigini géstermektedir. Glin
icinde kiigUk bir hedef belirlemek drnegin; bir iki sayfa kitap okumak,
kisa bir ylriys yapmak, sevdigin bir yemegi hazirlamak kisinin kendilik
algisini giiclendirir ve iliskisel temas kolaylastirr.

8. ZIHINSEL GEVIiS GETIRME DONGUSUNU KIR

Yalnizlik cogu zaman “Kimse beniistemiyor”, “Herkes mesgul”, “Kimse
beni aramiyor” gibi stirekli tekrarlayan distincelerle birlesir. Bu

tarz negatif inanclar yalnizigin kk nedenleri arasindadir. Bu déngti
ruminasyon olarak bilinir ve yalnizlik hissini bes kat artiran bir etkisi
vardir. Mindfulnes, nefes egzersizleri ve kisa odaklanma aktiviteleri bu
ddngtiyd kirar, zihni simdiye cagirr.
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psikohayat

YALNIZLIK HEM
SUGUN NEDENI
HEM DE SONUCU!

Prof. Dr. Sevil Atasoy

Uskudar Universitesi

Bagimlilik ve Adli Bilimler Enstitist Midur(i

Birlesmis Milletler Uluslararasi Uyusturucu Kontrol Kurulu (INCB) Bagkani

YALNIZLIK, DOGRUDAN SIDDETE NEDEN OLMAZ; ANCAK, HAYAL
KIRIKLIGI, OFKE VE TEHDIT ALGISININ ARTMASIYLA ILISKILIDIR.

YALNIZLIK, SUC ISLEMEYE KATKIDA
BULUNUYOR

Yetersiz sosyal baglanma olarak tanimlanan yalnizlik,
kriminolojinin 8nemli bir ilgi alani haling geldi. Yapilan

son arastirmalar, yalniziigin bilissel islevleri, duygusal
duzenlemeyi ve sosyal davranislari etkileyen psikolojik

bir durum oldugunu ve bunlarin tlimiintn sug egilimlerini
etkileyehilecegini gostermektedir. Ulkeler hizli kentlesme,
dijitallesme ve demografik degisimler nedeniyle artan sosyal
daginiklik yasarken, yalnizlik ile sug davranisi ve yeniden sug
isleme arasindaki iliskiyi anlamak giderek daha énemli hale
gelmektedir.

Yalnizhk, nesnel olarak sosyal izolasyonla ayni sey degildir,
yeterli sosyal baglara sahip olmadiginizi hissetmeniz anlamina
gelir. Sosyal kontrol teorisi, gerilim teorisi ve etiketleme
teorisi gibi kriminolojik teoriler, yalnizlik icin kavramsal alanlar
saglar. Travis Hirschi'nin sosyal kontrol teorisi, aile, okul ve
toplulukla olan zayif baglarin gayri resmi sosyal kontroli
azalttigini ve sapma olasiigint artirdigini 6ne stirer. Yalnizlik,
icsellestiriimis 6zdenetimi azaltan zayif baglanma ve aidiyetin
bir kanitr olarak gérlebilir. Son yillarda yapilan calismalar bu
gorlst desteklemektedir; drnegin sdrekli yalnizlk yasayan
mahkdmlarin, duygusal kontrolde azalma, kaygi diizeyinde
artma ve empatide azalma sergiledigini bildirmektedir. Bunlarin
her hiri suclu davranist ile iliskilidir,
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YAPILAN SON
ARASTIRMALAR,
YALNIZLIGIN BILISSEL
ISLEVLERI, DUYGUSAL
DUZENLEMEYI VE

SOSYAL DAVRANISLARI
ETKILEYEN PSIKOLOJIK
BIR DURUM OLDUGUNU
VE BUNLARIN TUMUNUN
SUC EGILIMLERINI
ETKILEYEBILECEGINI
GOSTERMEKTEDIR.

Son psikolojik arastirmalar, yalnizii§in olumsuz duygulari, dirttselligi ve
bilissel carpitmalart yogunlastirdigini gbsteriyor. Bu duygusal durumlar,
empatiyi azaltabilir ve risk almayi artirabilir; her ikisi de suc davranisiyla
baglantilidir. Dolayisiyla, yalniziik sadece arka plan kogulu olarak degil,
davranissal engelleri azaltan ve antisosyal etkilere yatkingi artiran

bir psikolojik durum olarak islev goriir. Gelisimsel agidan bakildiginda,
yalnizlk hosnutsuzlugu, durttiselligi ve olumsuz duygulan siddetlendirir
ve belki de stres ve travmaile etkilesime girer. Hapsedilmis bireyler
lizerinde yapilan calismalar, yalnizhgin psikolojik sikinti ve saldirganhigin
artmasinin glili bir belirleyicisi oldugunu gdstermektedir.

Gencler, akranlari tarafindan reddedildiklerinde, zorbaliga ugradiklarinda
veya sosyal becerileri iyi 6grenemediklerinde uzun stire yalnizlik
hissedebilirler. Arastirmalar, bu genclerin uyusturucu kullanma,

saldirgan olma ve kanunlari gigneme olasiliginin daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Ayrica, yalnizlik deneyimleri travma, ebeveyn ihmali veya
duygusal istismar ile birlikte ortaya cikabilir. Bu baglamlarda, yalnizlik,
sucla zaten iliskili olan cevresel risk faktorlerinin hem bir gdstergesi
hem de sonucu haline gelir. Yalniz bir gocuklukta gelisen givensiz
baglanma kaliplar, yetiskinlikte zayif duygu diizenleme ve dissallastiricy
davranislar 8ngbriir ve yalnizlik ile sug isleme arasindaki gelisimsel bag
glclendirir. Elbette sosyal olarak izole olan tlim gencler su faaliyetlerine
katilmaz; ancak yalnizlik, sug isleyen akran gruplari iginde kabul gérme
olasihgini artirarak sug davranisinin 8nciisi olarak islev gordr.

Genclerde kurumsal izolasyonun yalnizlikla baglantili depresif duygulara
yol actigini ve bunun da bir kisinin sug isleme olasiligini artiran eylemlere
neden olabilecegi saptanmistir. Benzer sekilde, uyum saglayamadigini
hissetmek, kisiyi cevrimici ortamda hackleme ve siber zorbalik gibi
tehlikeli seyler yapmaya daha yatkin hale getirir.

Yalnizlik hisseden yetiskinler, sapkin alt kilt(irlere katilarak veya kot
faaliyetlerde bulunarak kim olduklarini ve nereye ait olduklarini bulmaya
calisabilirler. Son arastirmalar, sosyal destegin eksikligini hissedenlerin
siddete ve tekrar sug islemeye daha yatkin oldugunu gdstermektedir.
Yalnizlik, insanlara duygusal istirapla basa cikmay zorlastirdigindan, sug
agisindan baglica risk faktrii olan madde bagimiiigina da yol acabilir.
Yalnizlik, insanlarin gevrimici davranislarini da degistirir. Arastirmacilar,
sosyal olarak izole olan kisilerin siber suc isleme, baskalarini taciz etme
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ve gercek insanlar yerine anonim olarak insanlarla tanisabilecekleri
asiriikgi cevrimici forumlara katilmaya daha yatkin olduklarini
gostermistir,,

Yasli yetiskinlerin genel olarak suc oranlari daha diisiik olsa da yasliikta

yalnizligin, dolandiricilik magduriyeti, madde kétlye kullanimi ve nadir

durumlarda, biriken hayal kirikligi veya ruh sagliginin bozulmasindan

kaynaklanan siddet patlamalart ile iliskilendirilebilir. Ayrica yalnizlik; R
depresyon, bilissel bozukluk ve diirtl kontrolin{in azalmasi gibi ruh ’
saghginin bozulmasi yoluyla dolayli olarak suca katkida bulunabilir. =

YALNIZLIK DOGRUDAN SIDDETE NEDEN OLMAZ

Yalnizlik dogrudan siddete neden olmaz; ancak, hayal kirkligi, 6fke ve
tehdit algisinin artmasiyla iliskilidir. Sosyal olarak reddedildigini hisseden
bireyler, belirsiz sosyal ipuclarini diismanca olarak yorumlayabilirler; bu
durum, diismanca atif dnyargisi olarak bilinir. Bu 6nyarg, kisilerarasi
catismalari siddet olaylarina dénGstirebilir. Cezaevlerindeki bireylerle
yapilan arastirmalar, birgogunun suc islemeden nce asir ve kronik
yalnizlik hissettigini ortaya koymaktadir.

Dijital ortamlar, sosyal olarak izole olmus bireylere, anonimlik ve

distik sosyal engellerin yenisug bigimlerini mimkun kildigi alanlar
sunar. Yalmzquian@ﬁar siber zorbalik, cevrimici taciz, hackleme ve
yasa dis mat@ile}fmtukenmme daha yatkindr. internet, topluluk
sunarak‘y mzh“g azaltlrken ayni zamanda sapkin ifadeleri kolaylastirir.
Yalnizlik, m idde kottlye kullaniminin gicli bir belirleyicisidir ve.bu da
uyusturucuile ilgili sug riskini, karar verme yeteneginin bozulmasini ve
suc sebekelerine karismay! artirir. Madde kullanimi, sosyal acly! kendi
kendine tedavi etmek icin bir arac olabilir; ancak, genellikle sosyal
kopuklugu daha da artirarak yalnizlik ve suc isleme dongustintiyaratir.

CEZAEVLERI YALNIZLIGIN YOGUN OLDUGU
YERLER

Cezaevleri, yalnizhdin hem daha yogun hem de somut oldudu yerlerdir.
Son yillarda yapilan karsilastirmali galismalar, mahkdmlarin sik sik
C0VID-19 karantinasi sirasinda karsilagilanlara benzer derecede yalnizlik
hissettiklerini ortaya koymaktadir. Bu bulgular, cezaevlerindeki sosyal
kisittamalarin sadece cezalandirici degil, ayni zamanda psikolojik olarak
da zararli oldugunu gdstermektedir. Yalniz mahkdmlar umutsuzluga
kapiimaya, siddet egilimli olmaya ve rehabilitasyon programlarina
katiimaya daha yatkindir. Tekrar sug isleyenler, damgalanma, bozulmus
aile iliskileri ve tekrarlanan kurumsallasma nedeniyle 6nemli élciide
yalnizlik cekerler. 2025 yilinda seri suglular tzerinde yapilan bir vaka




calismasl, uzun streli yalnizligin suc faaliyetlerinden vazgecmeyi
zorlastirdigini ortaya koymustur. Birgok kisi, issiz olduklari, hor
gordldikleri ve aile baglarinin kaptugu icin tahliye edildikten sonra
yapisal olarak yalnizlik hisseder. Bu tiir deneyimler, daha sonra sug
isleme olasiligini artirr. Bu durum, suc 6nlemede sosyal entegrasyon
tekniklerinin gerekliligini ortaya koyar.”

Yalniziik, magdur olmakla baglantilidir. 2023 yilinda sug magdurlari
{izerinde yapilan bir arastirma, tecaviize ugrayan veya fiziksel saldiriya
maruz kalanlarin kendilerini cok daha yalniz hissettiklerini ortaya
koymustur. Yalniziik hissi, yardim istemeyi zorlastirabilir ve yeniden
magdur olma ihtimalini artirabilir. Bu dongiisel baglanti, yalniziigi hem
sucun hir nedeni hem de sonucu olarak daha iyi anlamamiza yardimc
olur. Bélgelerinde cok fazla sug islendigini dustinen kisiler, kendilerini
daha da yalniz hissedehilir.

Yalniz olan herkes sug islemeyebilir ancak yalnizlik biy(ik bir risk
faktoridr. Bununla basa gikmak igin ayrintili 6nlemlerin alinmasi
gerekir. Egitim alanindaki miidahaleler, genclerin aidiyet hissetmelerine
ve duygularini nasil ynetebileceklerini dgrenmelerine yardimc olabilir.
Insanlar, topluluk iginde yasanan olaylar sayesinde hirhirlerini taniyabilir
ve suctan daha az korkabilirler. Cezaevi kurallarinda yapilacak reformlar
sayesinde, aile bireyleri ile birlikte gecirilen zamanin 6nemi kabul
edilmeli, hiicre hapsi sinirlandiriimali ve rehabilitasyon gruplar halinde
gerceklestirimelidir. Yeniden entegrasyon programlart ile, insanlara
yalniz kalmamalari ve tekrar hapse girmemeleriigin yardimel olan
sosyal destek aglari saglanmalidir. Dijital okuryazarligi tesvik ederek

ve cevrimici topluluklar icin kilavuzlar olusturarak, izolasyonun neden
oldugu siber suclar azaltiimaya calisiimalidir. Bu politika Snlemleri,
yalnizligr yoksullugun bir sonucu olarak degil, degistirilebilecek bir risk
faktor(i olarak goren, sug onleme icin genis bir halk sagligi stratejisiyle
uyumludur.

Yalnizlik, sucun dogrudan bir nedeni olmaz ancak, sug faaliyeti,
magduriyet veya tekrar sug islemeyle sonuglanabilecek duygusal,
bilissel ve sosyal kirilganliklari etkiler. Yapilan arastirmalar, yalnizligi,
ozellikle cezaevlerinde, marjinal gruplarda ve sosyal destegi yetersiz
olanlar arasinda dinamik ve baglama duyarli bir fenomen olarak
vurgulamaktadir. Bu iliskiyi anlamak, kamu givenligi ve rehabilitasyonun
temeli olarak sosyal baglantilari 6nceliklendiren daha etkili 6nleyici
politikalarin gelistirilmesini saglar. Diinya giderek daha fazla bolindrken,
yalnizligi ele almak suglar azaltmak icin en iyi stratejilerden biri olabilir.
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Dijital teknolojinin gelismesiyle modern insan, hi¢ olmadig kadar hizl
ve zahmetsiz bicimde baskalariyla temas kurabiliyor. Akilli telefonlarin
sadladigi, son derece konforlu bir sekilde kullanilan gdrintili-sesli
konusma ve mesajlasma uygulamalari ile bizden yizlerce, binlerce
kilometre uzakta yasayan insanlarla haberlesmek; sosyal medya
uygulamalariyla diinyanin dért bir yanindan sayisiz insanla paylasim,
begeni, yorum ve mesajlasma yoluyla etkilesime gecmek miimkiin hale
geldi. Hemen her seyden yasandigi dakikada haberdar olabildigimiz,
dijital etkilesimin maksimize oldugu glinimuzde, iliski kurmak ve onu
derinlestirebilmek zorlu bir meziyet haline geldi. Anlamlr iligkiler yerine
“cabuk tiiketilen”, derinlesmeyen sosyal etkilesimler kisiye gecici bir
temas sunsa da kalici bir aidiyet yaratmiyor.

Insanlarin birbirinin gézlerinin igine bakarak kurdugu yiiz yiize iletisim,
yerini ekrandan ekrana sayisiz yiizeysel etkilesime birakti. Birbirini can
kulagiyla dinleyerek yapilan sohbetler ise, herkesin elinde telefonun
oldugu; konusmanin ortasinda bile baskalariyla mesajlastigi, dikkatinin
bir parcasini stirekli ekrana ayirdigi bir hale donistd. Boylece ayni anda
pek ok kisiyle baglanti kurabiliyor olsak da gergek anlamda kimseyle
bulusamadigimiz bir iletisim paradoksu ortaya gikti.

Gln boyunca maruz kaldigimiz haberler, bildirimler ve bitmeyen igerik
akisi zihinsel kapasitemizi fark etmeden tiiketiyor. Zihni siirekli mesgul
olan ve dikkatini stirekli coklu olanlara hélen kisinin hem kendine hem
de karsisindakine gercekten alan agmasi zorlasiyor; bdyle olunca bag
kurmak da glclesiyor.

Kalabalik sehirler, insanlari fiziksel olarak birbirine yaklastirsa da
duygusal olarak uzaklastiran hir yapiya sahiptir. Yogun tempo, trafik
ve glindelik kasturmacalar, insanlarin birbirini fark etmeye ayiracak
enerjisini azaltir. Bir zamanlar gliven ve yakinlik saglayan komsuluk
iliskileri zayiflar; ayni apartmanda yasayip birbirini tanimayan, ayni
sokakta yGriyGp selamlasmayan insanlar gogalir. Bu durum giderek,
bireylerin kalabaligin iginde bile kendini gdriinmez, bag kuramamis ve
yalniz hissettigi bir sehir deneyimine dénisur.

Modern is yasami, cogu zaman uzun saatlerin gectigi, hizli, rekabetgi,
stresli ve ylksek beklentilerle dolu bir arena. Yorulan zihin, azalan enerji
ve tolerans, kisinin hem kendisiyle hem de baskalariyla kaliteli vakit
gecirmesini zorlastinyor. Arkadasliklar, aileyle gegirilen zaman ve gunliik
kiicUk sosyal temaslar azaliyor; bdyle olunca insan, kalabaligin icinde bile
kendini yavas yavas uzaklasmis ve yalniz hissedehiliyor.

“Yogunum” demek neredeyse glindelik hayatin ortak dili haline geldi.
Strekli bir kosusturma iginde olmak, hatta bu halin dogal kabul edilmesi,
iliskileri de gériinmez bigimde etkiliyor.

Dostluklar, sohbetler, bulusmalar ve €

“vakit bulunamayan’, kolayca ertelenebilen seylere dontistiyor.
Zamanla insanlar birbirine degil, yapilacaklar listesine yetismeye
calisiyor. Bu da yakinligin azalmasina ve yalnizlik hissinin daha
derinden yasanmasina yol aciyor:

Bircok insan yalnizlik hissini fark etmeden yorgunluk, motivasyon
kaybi veya stresle karistiriyor. Kendi duygusal ihtiyaclarinin farkinda
olmadikca, gercek baglar kurmak igin gerekli adimlari atmak da
ES

GUnUmUzde bireysellesme ve kisisel basariya odaklanma

cofju zaman yasamin merkezine yerlesiyor. Insan stirekli kendi
hedeflerine, performansina ve ilerleyisine yogunlastiginda, diinyasi
yavas yavas yalnizca “kendi etrafinda donen” bir hale gelebiliyor.
Bu da fark etmeden dar hir gergevenin igine sikismis hissetmesine
yol aclyor. Kendini gerceklestirme ve basaril olma arzusu degerli
ve gerekli olsa da bu yogun odak bazen kisinin kendinden daha
blyiik bir amacin, bir toplulugun ya da ortak bir hikayenin parcasi
oldugunu hissetmesini zorlastirabiliyor.

Ekonomik kaygilar, is glivencesizligi, artan yasam maliyetleri

ve stirekli degisen giindem, insanlarin temel olarak giivende
hissetmesini zorlastiriyor. Hayatin yiiki arttikga herkes biraz daha
kendi derdine gekiliyor; dayanisma, birlikte tiretme ve birbirine
omuz verme kultir(i zayifyor. Boyle bir ortamda insanlar hem
yardim istemekte hem de baskasinin ihtiyacina yonelmekte
zorlaniyor.
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KALABALIK ICINDE YALNIZ HISSETMEK, BIREYIN
HEM RUHSAL HEM DE FiziKSEL SAGLIGI
UZERINDE BELIRGIN ETKILER BIRAKABILIR Mi?

Ruhsal saglik: Yalnizlik hissetmek, depresyon ve kaygi gibi psikolojik
bozukluklarin ortaya gikma veya mevcut problemlerin kroniklesme
riskini artirabilir. Bu his, icsel bosluk, yabancilasma, umutsuzluk,
caresizlik ve degersizlik diisiincelerine yol acabilir; kisinin kendine
yonelik saygr ve yeterlilik inanclarini zayiflatabilir, kendini herhangi bir
yere ait hissetmemesine neden olabilir. Ayrica yalniz hissetmek, yasam
motivasyonunu digtrebilir ve anlam ile amag duygusunun kaybolmasina
sebep olabilir,

KALABALIK YALNIZLIKLA SAGLIKLI _BiR SEKILDE
BASA CIKMANIN YOLLARI NELERDIR?

Bagimlilik: Sosyal baglanti eksikligi ve yalniziik duygusu, kisi Uizerinde
baski olusturabilir ve bu duygularla basa gikmak icin zararli aliskanliklara
yonelmeye yol acabilir. Sosyal medyada ya da ekran karsisinda gok ciddi
saatler gecirmek, problemli bir sekilde alisveris yapmak, kumar oynamak
gibi davranissal bagimliliklar; ayrica madde, alkol ve sigara kullanimi gibi
maddesel bagimliliklar kisiigin yalnizlik hissiyle bas etmesinin yollari
haline gelebilir. Tiim bunlar bireyin hem fiziksel hem de cesitli ruhsal
problemler yasamasina yol agarak iyi olusunu olumsuz yonde etkiler.
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aktiviteler dizenlemek calisma ortaminda kendinizi ait, seviliyor ve
degerli hissetmenize katki saglar.

Aileyle birlikte aksam yemedi hazirlamak ve yemek, film veya oyun
gUnleri planlamak, ytrdyGsler veya doga aktivitelerine katimak, aile
toplantilariyla diistince ve duygu paylasimi yapmak baglari derinlestirir
ve yalniz hissetme duygusunu azaltir. Bu paylasimlarin diizenli ve bilingli
olmas! 6nemlidir; yalnizca “bir arada olmak” degil, birbirinizi gercekten
gormek, dinlemek ve anlamaya calismak, birlikte yapilan etkinliklerin
yarattigi olumlu duygularin tadini gikarmak ve paylasildikca zorlu
deneyimlerin etkisinin hafifledigini fark etmek esas olmalidir. Benzer
bir sekilde arkadaslarla da diizenli bir sekilde gerceklestirilen, kaliteli ve
icten paylasimlarin yalniziik duygularini hafiflettigini séyleyebiliriz.

Yeni hobiler edinmek veya géniillii projelere katilmak, yalniz hissetme
duygusuyla basa gikmanin giicldi yollarindan biridir, ilgi alanlariniza

uygun aktiviteler hem kisisel gelisiminize katki saglar hem de ortak ilgi
alanlarina sahip insanlarla tanismaniza firsat verir, Ornegin, bir spor veya
sanat kursuna katilmak, kitap kuliiplerine (iye olmak, gevre veya sosyal
sorumluluk projelerinde gontlli olmak hem sosyal baglar kurmaniza hem
de kendinizi daha degerli ve toplulugun bir pargasi hissetmenize yardimcl
olur. Bu tir aktiviteler, yalniz hissetmeyi azaltirken aidiyet ve anlam
duygusunu glclendirir.

Saglikh yasam: Diizenli fiziksel aktivite, dengeli beslenme, yeterli uyku ve

hareket, fiziksel tedavileri aksatmamak beden saglidinizi korumanin yan!
sira ruhsal iyi olusunuzu da destekleyerek sosyal hazir bulunuslugunuza
katki saglar.

Kendini tamimak ve farkindalik; baskalarini tanima ve empati:

Bireyin dstincelerini, duygularini, davranislarini, bunlar arasindaki
baglantiyr anlamast; bireyin kendi erdemlerinin, karakter gliclerinin ve
yeterliliklerinin farkinda olmasr; kisithliklarini kabul etmesi ve gelisime
aclk yonlerinin {izerinde pozitif insa saglamasl; kendinin ve baskalarinin
sinirlarinin nerede baslayip nerede bittigini fark ederek aksiyon almasi;
baskalarinin kendinden farkli duygu, diisiince ve davranislarinin
oldugunu fark etmesi; baskalarina sayg, anlayis ve empati gelistirmesi;
kendini gerceklestirmesi; kendini asarak kendinden daha buy(ik bir
toplulugun parcasi olmasi ve ortak amaglar (izerine galismasi son derece
dnemlidir. Tim bunlar, yalnizlik duygusunun yerini saygi, yeterlilik, deger,
aidiyet, sevme-sevilme, dnemsenme duygu ve diisincelerinin almasi
noktasinda oldukga dnemlidir.

Profesyonel destekten yararlanmak: Gerektiginde profesyonel destek
almak 6nemli bir giig kaynagidir. Psikolojik destek bireyin hem igsel hem
de digsal kaynaklarinin farkina varmasi, onlari etkin bir sekilde hayatina
entegre edebilmesi, kisisel gelisim gostermesi, zorlu distincelere ve
duygulara karsi farkindalik ve esneklik kazanabilmesi, baskalarinin

da varligiyla anlamli ve amagl bir yasam stirmesi acisindan oldukga
degerlidir.
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“PEYGAMBERLER VE VELILER BILE
HAK VE HAKIKATLE BULUSMADAN
ONCE YALNIZLIK YASIYOR!” e

HAKIKAT TERIMI “DOGRU, GERCEK, BIR SEYI GERCEKLESTIRMEK” GiBI ANLAMLARA
GELEN “HAK” KELIMESINDEN TURETILMISTIR. “HAKIKATLER HAKIKATI” DENILDIGINDE
BUTUN HAKIKATLERI KENDISINDE TOPLAYAN CENAB-I HAKK'IN ZATI KASTEDILIR.

Uskiidar Universitesi Tasavvuf Arastirmalari Enstitiisti Ogretim Uyesi Prof.
Dr. Resat Ongéren, hakikate giden yolda yalnizligin Snemini degerlendirdi

HAKIKAT DEYINCE NEYi ANLAMALIYIZ?

Hakikat teriminin “dogru, gercek bir seyi gerceklestirmek” gibi anlamlara
gelen “hak” kelimesinden tiiretildigini belirten Prof. Dr, Resat Ongéren,
“Halis, saf, en dogru, en mikemmel' anlamlarinda kullaniimaktadir.
Islam'in samimiyetle yasanmasi durumunu ifade eden tasavvufta bu
terim ‘gbriinenin ardindaki ortdilii ve gizli mana, dinf hayatin en yiiksek
seviyede yasanarak ilahi sirlara asinalik gibi anlamlar ifade eder.
Hakikatin Hak ile iliskili olmasl, Hakk'in ise esitli mertebelerde gorlindr
olmasi (tecelli) sebebiyle, farkli dizeylerde hakikatlerden ve bunlarin
farkll derecelerde kavranmasindan soz edilir; ‘hakikatler hakikati

denildiginde hiitin hakikatleri kendisinde toplayan Cenab-1 Hakk'in zati
kastedilir” dedi.

HAKIKATIN DOGDUGU YER

Kur'an ve hadiste gectigi sekliyle “kalp” kelimesinin insanin anlama,
kavrama, distinme ve esyanin hakikatini bilme yontin( ifade ettigini,
daha dogrusu insaniinsan yapan ve diger canlilardan ayiran temel niteligi
olarak anildigini dile getiren Prof. Dr. Ongéren, ‘insanin idrak eden, b

ve kavrayan tarafi oldugu icin kalp hakikatin dogdugu yer olarak katul
edilmistir. Zira kalbin biri duyular alemini, digeri fizik'6tesi.gayb alem
algilamaya msait iki yoni bulundugu belirtilic. Bes duyuvasitasiyla.dis
dinyay! idrak eden kalp, i¢ duyusuyla da metafizik boyuta yonelir” diye
konustu.
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HAKIKAT ICIN YALNIZLIK

Kalbin birtakim hakikatlere ulasmast icin her turl(i kirlilikten ve gereksiz
ilgilerden arinarak algunlasmasi gerektigini vurgulayan Prof. Dr. Ongdren,
“Bunun icin 6nce fiziki daha sonra manevi yalnizlik sarttir, Fiziki yalnizlig
ifade eden ‘halvet’ terimi esasen insanin yalniz basina olmas! degil
hakikatin kaynagi olan Hak ile bas basa olmasi demektir. Insan bir
sireligine dis diinya ile temasini kesip birtakim rittellerle ic dinyasini
Hakk'a agmayi basardigji zaman génliinde hakikate engel olan perdeler
acllarak [kesf) hakikat idrak edilir. Bu durum iyice yerlestikten sonra
artik fiziki yalnizliga gerek kalmadan dis diinya ile temas sirasinda hile
kalp safiyetini korudugu stirece hakikatle birliktelik stz konusu olur”
ifadesinde bulundu.

Dinimizin temel kaynaklarinda peygamberlerin ve velilerin bile Hak ve
hakikatle bulusmadan dnce yalnizlik yasadiklarinin 6zellikle belirtildigini
anlatan Prof. Dr. Ongdren, “Kur'an-1 Kerim'de Hz. Masa'nin Hak'la
konusmas, hakikatle (vahiy) bulusmasi 8ncesi Sina daginda yalniz basina
kirk gece hazirlik yaptigi (el-Bakara 51; Araf 142), Peygamber Efendimizin
de vahiy 6ncesi Hira magarasinda (i sene boyunca belli araliklarla
manevi arinma yasadigi bildirilmektedir (Buhari, Bed'ul-Vahy 3; Mislim,
Iman 252)” dedi

HAKIKATI KAVRAMA DUZEYLERI

Bir seyi bilmenin ve kavramanin degisik diizeylerde gerceklestigini
belirtmek gerektigine isaret eden Prof. Dr. Resat Ongéren, soyle devam
etti

“Salt okumak ya da dinlemek suretiyle bir seyi 6Grenme ve kavrama
(ilme'l-yakin] bu diizeylerin ilkini olusturur. Mesela ‘deniz’ diye bir
gerceklikten haberi olmayan kimsenin bunu bir kitaptan okuyarak ya da
bir kimseden dinleyerek 6grenmesi bdyledir. 0 kimse denizi gérdiigiinde
bilgisinin kesinligi daha ileri asamaya; gdrerek kavrama (ayne'l-yakin)
diizeyine ylikselir. Bunun son asamas ise hizzat kisinin suya girmesi ve
ylzmesi ile; denizi hissederek ve yasayarak (hakka'l-yakin] gerceklesir.
Ayni derecelenme metafizik boyut icin de gecerlidir. Tasavvuf ehli bu
bilgi ve kesinlik asamalari igin Ttirkgede ‘bilmek, gérmek ve olmak’
kelimelerini kullanmaktadr.”

HAKIKAT VE RUYALAR

Yalnizligin hakikate ulasmadaki etkisinin diinya hayatinda en guzel
drnegjinin riiyalar oldugunu sayleyen Prof. Dr. Ongdren, “Nitekim uyku
sirasinda insanin dis diinya ile temasi kesilmekte, bedenin etkisinden
kurtulan ruhun hakikatle bulusabilmesinin 6nii agimaktadir, insan
ruhu riiya 6ncesi ic (enfusi) ve dis (afaki) etkilere maruz kalmamis
ise semboller seklinde de olsa hakikatle; gayb ve gelecek bilgisiyle
karsilasahilmektedir. Semboller dogru yorumlandi§inda hakikat ortaya

ctkmaktadir. Kuran-1 Kerim'de gecen sembollerle 6rulli riiyalardan
birisi Misir kralina aittir ve bu semboller Yusuf Peygamber tarafindan
dogru yorumlaninca, o hélgede gelecek on dbrt sene boyunca yedi
sene bolluk ardindan yedi sene kuraklik ve kithk yasanacadi gerceg
ogrenilmistir (Yusuf 47-48)" diye konustu.

-

i‘.‘lNSAN LAR-'_UYKU_DADIR, OLUNCE UYANIRLAR"

Ote yandan bir hadis-i serifte diinya hayatr icin “insanlar uykudadr,

: "dlijnce uyanirlar” buyruidugunu hatirlatan Prof: Dr. Ongdren, “Burada

: dUn&a hayati uyku hali olarak tanimfaniyor; nasil gece uykuda iken

" dinyada,olup biténden haberdar degil isek, diinyadaki yasamimiz

» boyunca da 6ltim sonrasr hayattan (&hiret) ve orada olup bitenlerden
haberiniiz olmuyor. Ancak hakikatin dogdugu yer olan kalbi maddf
.ve/veya manevi yalnizlik ile lizumsuz ilgilerden arindirarak 6imeden
6nce metafizik boyuta agmay (kesf) basaranlar, uyanikken'ya da
uyku ile uyaniklik arasinda déinya ttesi ve/veya diinya sonrasi ile
ilgili hakikatlert grenme ve kavrama imkanina kavusmus oluyorlar”
seklinde sozlerini tamamladh. '

DINIMIZIN TENMEL KAYNAKLARINDA
PEYCAMBER\AER VE VELILER BILE
HAK VE HAKIKRTLE BULUSMADAN
ONCE YALNIZLIK YASADILAR.
KURAN-I KERIM'DE HZ. MUSA'NIN
HAK'LA KONUSMASI, HAKIKATLE
(VAHIY) BULUSMASI ONCESI

LARLA MANEV ARINMA
. |
DIC1 BILDIRILMEKTEDIR:

o a‘" o ""
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IGIMIZDEKI SESSIZLIK VE
HIPNOTERAPI

Uzman Klinik Psikolog ihsan Oztekin
NPISTANBUL Hastanesi

ICIMIZDEKI SESSIZLIGIN IKi
FARKLI ANLAMI VARDIR.

. L]
OLUMLU ANLAMI'ILE -

DEGCERLENDIRIRSEK GUCLU VE
OZGUVENLI BIR KISILIGE SAHIP )
BIREYIN BILINCLI BIR TERCIH ILE §
BUNU YAPABILIYOR OLMASI.

Glnltik hayatin bitmek bilmeyen kosturmacasi insani yipratr, yorar.
Bedensel ve psikolojik olarak tiiketir. Burada yapiimasi gereken bu
tiikenme stirecine girmeden, kendini bu cok hizli dénen yasam garkinin
dongustinden kurtararak, “kendine, kendin ile bas basa kalma firsat”
vererek dissal yolculuktan igsel yolculuga gegis saglamaktir.

Amac, émrliniin sonuna kadar diinyadan ve insanlardan uzak sessiz
bir yasam degildir. Degerli olan, insanlarin igerisinde yasarken bunu
becerebilmektir. Boylece acik bir zihin ile toplumun griltiisinden
uzaklasarak derinlerde gdmilii kalan ve giin yliziine ¢lkamayan
benligimizi canlandirir. Ayni zamanda toplum ile aramizdaki baglantiyi
daha saglikli bir sekilde kurmamiza olanak saglar.

ICSEL SESSIZLIGI OLUMSUZ YONU ILE
DECERLENDIRECEK OLURSAK, ILK
COCUKLUK DONEMINDEN BASLAYAN
VE SUREKLI MARUZ KALINAN
ASAGILAYICI, DEGERSIZLESTIRICI
SOZLER, TAVIRLAR, DAVRANISLAR.
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Bunlara eklenen ilgisizlik ve sevgisizlik
Ayip, glinah, yasak. Yapma. Yapamazsin. Sen beceremezsin.

Itiraz istemeyen, hep “evet” demeye alistiran ama sana hep “hayir” diyen
dis sesler.

Ve sonug.

Ozgtiven eksiklidi, degersizlik hissi, “Ben basaramam, yapamam'’
distinceleri, “hayir” diyememe.

Kolu kanadi kirik, pasif, silik, ezik bir kisilik.

Duistincelerini, duygularini gekinmeden rahatca ifade edememe.

Saglkli sosyal iliski, iletisim kuramama.

Kars cinsle iliski kuramama, siirdtirememe ve gerektiginde bitirememe.
Disaridan, sosyal ortamlardan uzaklasma, kapma.

Kabuguna cekilerek, kendini korumaya alma.

Ic diinyada derin bir sessizlik.

Iste bu stirecte de Hipnoterapinin gliclii etkisi devreye giriyor;

Derinlerdeki sessizlik diinyasina girerek cok etkili dokunuslarla stirecin
tersine donusu.

lcten disa dogru yolculuk haghyar,

Icindeki kafesten gikarak ve 8niindeki engelleri teker teker asarak,
dlinyaya, insanlara “Artik ben de varim” diye haykirmak.

Artik ezen, susturan, degersizlestiren ses gitti.

0 seslerin yerini gercek degerinin ve gercek glictinin farkina vardiran
sesler ald!.

Artik sesini gikart. Sessiz kalma. “Ne degisecek!” deme. Hichir sey
degjismese sen degiseceksin. Diistincelerini soyle. Inanmadigin seylere
itiraz et.

Kendin ol. Kendine baskalarinin gbziinden bakma.

Diger insanlarin sana nelerden utanacagini, nelerden utanmayacagini

sdylemelerine izin verme.

Baskalarinin sana bictigi hayati degil, kendi istedigin, zevk aldigin hayat
yasa.

Baskalarini kir, Sevmedidin seyleri syleme. istemediin seyleri yapma.
“Hayir" de.

Yalnizliktan korkma. Kendi basina da var olabilirsin. Yalnizliktan korktukca
kendinden uzaklasirsin.

Gecmisteki hatalarindan dolayr kendini suglama. Hatalarini pismanlik
olarak degil, 6gretmen olarak gor.

Hipnoterapinin iki yonli etkisi...

Icimizde var olan ama devamli bastirildigindan dolayi disari
veremedigimiz, gdsteremedigimiz olumlu 6zelliklerimizi ortaya cikartiyor.

Ornegin dzgtiven, sosyal ortamlarda kendini rahatca ifade edebilmek,
“hayir, olmaz” diyebilmek. Ve bunu yaparken de “Acaba kiriir m, kizar
mi, kiiser mi, beni yanlis anlar mi, beni terk eder mi?" distince ve
korkularindan tamamen arinmis olarak yapabilmek.

Hipnoterapinin diger etkisi ise, yine disimizdaki olumsuzluklardan
kaynaklanan ve saglikli bir birey olarak kendimizde olmamasi gereken

olumsuz ¢zellikleri kesip atmak, ortadan kaldirmak.

Ornegin, asir ve kontrolstiz 6fke, korkular, kaygilar, stipheler,
guvensizlikler, takintilar,

Hipnoterapi stirecinde ilk seans, bireyi tanima, sorunlarini belirleme ve
psikoterapi stirecinin ¢6ziime yonelik planianmast ile geger.

Hipnoterapiye karar verilmisse bir sonraki seanstan itibaren 6nceden
hazirlanmis kisiye 6zel giicli, etkili ve arka arkaya verilen telkinlerle
birey, hayatinin her alaninda;

Ozel hayatindan aile hayatina,

Sosyal hayatindan, karsi cinsle iliskilerden, cinsel hayatina,

Galisma hayatindan, egitim hayatina kadar her alanda,

Her zamankinden cok daha glicli, cok daha basarili, kendine glivenli ve
cok daha mutlu bir birey olarak yasamini siirdtirebilmektedir.
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INSAN YALNIZDIR; TOPLUM
YALNIZDIR; DEVLET YALNIZDIR!

Prof. Dr. Deniz Ulke Kaynak
Uskiidar Universitesi Insan ve
Toplum Bilimleri Fakultesi Dekan

BU YALNIZLIK OLGUSU DEVLETLER DUZEYINDE DE GECERLIDIR. YENI UYGARLIK
DUZENININ GUVENSIZLIK VE BELIRSIZLIGI SISTEMIN ‘YENI NORMALI’ HALINE
GETIRMESIYLE ORTAYA CIKAN SONUC NETTIR: INSAN YALNIZDIR; TOPLUM YALNIZDIR;
DEVLET YALNIZDIR.

Usktidar Universitesi Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi Dekani Prof. Dr,
Deniz Ulke Kaynak, uluslararasi sistemi ve devletlerin yalnizhgi kanusunu
degerlendirdi.

“DEVLETLERIN DOSTLARI YOKTUR; YALNIZCA
CIKARLARI VARDIR"

19. ylizyilin en 6nemli siyaset adamlarindan Klemens von Metternich'in
“Devletlerin dostlarr yoktur; yalnizca cikarlart vardir” sozinin uluslararas
sistemin nasil bir arena oldugunu g8stermek bakimindan oldukca degerli
oldugunu ifade eden Prof. Dr. Deniz Ulke Kaynak, “Onun yaklasik 200

yil 6nce dile getirdigi bu sézler, modern uluslararas ligkiler ortaminin
aktorlerin karsilikl duygulart Uzerinden degil, gikarlarin ritmine gore
zaman zaman darbogazlara girerek, kimi zaman ferahlayip kimi zaman
sikisan bir yapiya sahip oldugunu ve devletlerin her daim kendi ulusal
clkarlarini 8ncelediklerini gdsterir” dedi.

“HER ULUS ICGUDULERI VE CIKARLARI
TARAFINDAN YALNIZLASTIRILIR”

Tarihin genel akisinin da uluslararasi sistemin, idealistlerin distindugu
gibi is birligi ve dayanisma tizerinde kurulmadiginin, aksine realistlerin
dnermesindeki gibi gecici uyumlar ve giivensizlikler {izerine insa
edildiginin bir kaniti olduguna dikkat geken Prof. Dr. Kaynak, “Ister

hirkac devlet arasindaki bir savunma ve ittifak antlasmasi olsun, isterse
holgesel veya kiiresel bir givenlik 6rgitl cercevesinde kurumsallassin,
nihayetinde cikar ve hedeflerin farklilasmasi halinde devletlerin kendi
yollarini segmeleri oldukga siradan bir durumdur. Alexis de Tocqueville bu
durumu ‘Her ulus kendiicgiiddleri ve cikarlari tarafindan yalnizlastirilir’
seklinde ifade eder” diye konustu.
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ULUS-DEVLETLESME VE ‘YALNIZ KALMA' dénemdir. Ulus-devletlesme halk topluluklarini ‘siyasi/hukuki kolektif
KORKUSU DONEMI aidiyet’ izerinden yeniden tanimlarken dis diinya ile olan iliskileri de bir

rekabet ve tehdit alani olarak kurgulamistir.”
Devletlerin yalnizlasmasinin, giiniimiiz jeopolitigini tasvir eden bir olgu

gibi gdriinse de esasen kokeninin tarihin ilk dénemlerine kadar uzanan ‘SIYASET, YALNIZ KALMAKTAN KURTULMA
glic arayisi temelli anarsik bir ruhu yansittigini kaydeden Prof. Dr. Kaynak, ~ SANATI"...

sOyle devam etti:

Devletler agisindan bu dénemde kacinilmasi gereken en nemli seyin,
“Siyasi egemenler her donemde kendi gikarlariyla halklarinin kaderlerini ittifak sistemlerine ragmen ortaya cikabilecek tek baginalk hali
baglamis, kisisel tercihleri dogrultusunda savas ve baris dongtlerini olduguna isaret eden Prof. Dr. Kaynak, “Nitekim donemin en Gnemli siyasi
belirlemislerdir. Modern devletler sisteminin 1648 Westphalia Antlasmasi figtirlerinden Otto von Bismark ‘siyaseti yainiz kalmaktan kurtulma
ile baslayan ve 19. ylizyllda ulus insa stirecleriyle tamamlanan olgunluk sanatl’ olarak tanimlamaktadir. 19. yiizyll boyunca yalnizlasma ve
doneminde de ittifak antlasmalar belirl stirelerle gegerli olmustur, izolasyon korkusu devletllerin dis politikalarindaki en 8nemli stratejik
1815 Viyana Kongresinin ardindan baglayan 100 yillik Avrupa Ahengi belirleyen halini almistir. Ittifaklarin taraflar ve siyasi dengeler siirekli
doneminde bile Avrupa kitasinda istikrar, karsilikli dostluk ve gtiven degismis, yalnizca ortak tehditlerin varligi halinde devletler arasinda bir
liskisi ile degil, glivensizlik ve risk dengesi izerinden sagjlanmistir bans atmosferinin kurulabilmesi saglanmistir. Kongre devletleri tim o
19, yiizyll, ulus-devlet fikrinin gelisirken, imparatorluklarin goziimeye baris ddnemi boyunca birbirine asla giivenmedikleri gibi kendilerinden bir
basladigi ve realist ‘ulusal gikar anlayisinin iyice kristallestii bir fedakarlik yapiimasi istendiginde de karsilikli al-ver dengesini her zaman

g6z oniinde bulundurmuslardir”
seklinde konustu.

SAVAS YUZYILI OLARAK
ANILAN 20. YUZYIL...

20. ylizyin zaten bir kiiresel
savaglar ylzyil oldugunu ve
ittifaklar arasinda devamlilik
bulunmadigini anlatan Prof. Dr.
Kaynak, “Yalnizlasma, sadece
devletler arasinda diplomatik bir
durum degil, modern devlet aklinin
bizzat olusturdugu, vatandaslarini
kendi siyasi merkezinden baska
hichir yere glivenemeyecegine
ikna eden psikopolitik bir mirastir.
Devletler bir yandan kurumsallasan
ittifak sistemleriigerisinde
yerlerini alirken diger yandan
sistemdeki tek basinaliklarini

en net haliyle gozleyecekleri bir
devinimin igerisinde yer almislardir.
Avrupa Ahengi sisteminin ¢okisl
ve |, Dinya Savasi'nin patlak
vermesi kolektif giivenlik algisinin
kirlganhgini agiga cikarirken
devletler arasi diplomasi de
dngordlebilirligini kaybetmistir”
ifadesinde bulundu.
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KESKIN KUTUPLASMA EGILIMi VE BLOK iCli
DAYANISMA EGILIMLERI 50 YIL BiLE SURMEDEN
DAGILDI

ABD Baskani Woodrow Wilson'in, Immanuel Kant'in fikirlerinden ilhamla
onerdidi “kolektif glivenlik” idealizmi ve Milletler Cemiyeti modelinin
savasla birlikte ¢6zilirken, givenlik riski altina giren devletlerin nasll
hizla birbirine diisman hale gelebileceginin de test edildigini kaydeden
Prof. Dr. Kaynak, sunlari séyledi:

“Yaklasik 15 milyon insanin hayatini kaybettigi kiiresel savagin ardindan
‘tim savaglara son veren savags’ soylemleriise 20 yil igerisinden yeni
bir savasin patlak vermesiyle son bulmus; dost diisman ayrimi yeniden
glindemin merkezine oturmustur. Savas sonras! kurulan uluslararasi
drgitler—BM, NATO, OECD, Bretton Woods gibi yapilar devletlerin yalniz
baslarina girisecekleri revizyonist talepleri gegici olarak frenlese hile
bloklar arasi keskin kutuplasma egilimi ve blok ici dayanisma egilimleri
50 yil'bile stirmeden dagilacaktr.

NATO ve Varsova Pakti, kolektif giivenligin kurumsallasmis drnekleri
olsalar da Uyelerin kendi aralarinda daimi bir glvensizlik tagidiklari
bilinmektedir. Muttefiklik, dostluktan degil zorunluluktan dogdugundan,
ittifak iginde olma zorunlulugunun kalkmaslyla Uyeler aras! iliskiler hizla
bozulmustur, Nitekim George Kennan'in “lttifaklarda gercek hir giivenlik
yoktur; sadece korkularin dengelenmesi vardir” ifadesi bu durumu cok
glizel ifade etmektedir.”

1990’LAR KURESELLESME SURECINi “KURESEL
KOYE” DONUSTURDU

1990'larin kiiresellesme stirecinin “kiiresel kdye” dondstirddigu,
tarihin sonunun geldigine dair iddialarin popiilerlestigi bir zaman dilimi

olduguna vurgu yapan Prof. Dr. Deniz Ulke Kaynak, “Topluluklar arasindaki
baglantilarin artmasi beklendigi gibi gerilimleri azaltip homojenlestirme
saglamayacaktir. Aksine sosyal kimliklerin 6n plana gikmas devletlerin
sadece kendi aralarinda degil, kendi ic sistemlerinde de catismalarla
yUklG oldugunu gdstermektedir. Zygmund Bauman'in akiskan modernite
kavrami (izerinden ifade ettigi su s6zler tanimi bu gagin psisesini ok
guzel 6zetler: ‘Hic olmadigr kadar bagl, ama hic olmadig kadar yalniziz.'
Bu yalnizlik olgusu devletler diizeyinde de gegerlidir. Kiresellesme siireci
devletler arasinda is birligini artirmakla beraber ama esitsizliklerin,

farkli kimliklerin ve giivenlik krizlerinin de topluca yasanmasina neden
olacaktir. Yalnizlasma artik yapisal bir faktdrdur. Yeni uygarlik diizeninin
guvensizlik ve belirsizligi sistemin ‘yeni normali” haline getirmesiyle
ortaya glkan sonug nettir: Insan yalnizdir; toplum yalnizdir: devlet
yalnizdir” dedi.

“DEVLETLER ARTIK ALGORITMIK DUVARLARLA
BiRBIRINDEN AYRILIYOR”

Birlesmis Milletlerin etkisizlesmesi ve saykirimlara bile midahale
edemeyecek kadar kilitlenmesinin, NATO ici catlaklar, bélgesel 8rgUtlerin
siyasallasmasinin ister istemez devletleri yeniden kendi bireysel givenlik
dinyalarina yoneltecegini belirten Prof. Dr. Kaynak, “Nitekim buglin 2.5
trilyon dolari asan savunma harcamalari sanki bir savas oncesi duruma
isaret etmektedir. Devletler arasindaki tedarik zincirinin kirlganhg,
enerji milliyetciliginin yiikselisi, siber alanda alevienen teknoloji savaglari
devletler arasindaki iliskilerin temel zehirleyicisi haline gelmistir, Ustelik
devletler artik algoritmik duvarlarla da birbirinden ayriimaktadir. Ulusal
internet diizenlemeleri, veri yasalari ve platform devletlerinin ylkselisi
yeni bir yalnizlasma bigiminin ifadesi olarak gértilebilir. Yalnizlasma artik
devletler agisindan marjinal bir tutum degil, sistemik bir sorun halindedir.
Belki de yeni diinyamizin eskiden miras aldigi en karanlik yiz de budur!”
seklinde sozlerini tamamladi.
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YALNIZLIK VE BESLENME VEYA S
YEMEK YEME DAVRANISI " ans oy

NPISTANBUL Hastanesi

Modern cagda, yalniz yasayan bireylerin ve tek

kisilik hanelerin sayisi giderek artmaktadir. Yogun
calisma temposu, sehir yasaminin hizianmasi, sosyal
cevrelerin daha parcall hale gelmesi ve bireysel
yasam tarzlarinin giiglenmesi; “yalniz yemek yeme'yi
artik bir istisna degil, yeni bir toplumsal norm haline
getirmektedir. Bu dontistim yalnizca sosyal yapiy!
degil, glinliik beslenme aliskanliklarini da dogrudan
gtkilemektedir.

Yalnizlik gogu zaman yalnizca fiziksel anlamda tek
basina olmakla karistirilir. Oysa yalnizlik; bireyin
kendisini duygusal olarak kopuk, anlagiimamis veya
gorlinmez hissetmesiyle iliskili 6znel bir deneyimdir.
Dolayisiyla kalabalik bir evde yasayan biri de yalniz
hissedebilirken, tek basina yasayan biri gliclii sosyal
baglar sayesinde kendini hic yalniz hissetmeyehilir.

Arastirmalar, yalnizlik dengyiminin beslenme
davranislari tizerinde anlamli etkileri oldugunu
gdstermektedir. Yalniz yasayan veya 6gunlerini
cogunlukla tek basina tiketen bireylerde 6gin
atlama, hazir gidalara yonelme, gesitliligin azalmasi
ve yemek hazirlamaktan kaginma gibi davranislarin
daha sik gorildigu bildirimektedir. Bu bulgular,
yalnizhgin yalnizca duygusal bir durum olmadigint;
bireyin yemekle kurdugu iliskiyi ve kendi bakimina
ayirdigi zamani da sekillendirdigini géstermektedir.
Kendine 6zen gdsterme davranisinin yalniz yenilen
ogunlerde de stirdirilebilmesi hem yeme ritmini
hem de duygusal dengeyi olumlu yénde etkiler. ‘
Bu kapsamda kiiclik ama etkili bazi uygulamalar
beslenme diizenini belirgin sekilde iyilestirebilir:
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1. KENDINIZE SOFRA KURUN: AMBALAJDAN
DEGIL, TABAKTAN YiYiN

Yemegi ambalajindan tiketmek hem miktar kontrolini zorlastirir
hem de 6§iini degersizlestirir. Tabaga almak ve basit bir sofra diizeni
olusturmak, yalniz yenilen 8giinde bile kisinin kendine verdigi degeri
goranr kilar,

2. CATAL-BICAK KULLANMAK YEME
FARKINDALIGINI ARTIRIR

Catal-bigakla yavas ve kontrollii yemek, hem doyma sinyallerinin fark
edilmesini kolaylastirir. Daha ritmik cigneme ve yavas tiiketim, GLP-1gibi
toklukla iliskili hormonlarin daha dengeli salinmasini destekleyerek istah
kontroliinii gliclendirebilir. Yalniz olunsa bile bu rittel, 6§ind sakin ve
farkindalikli bir deneyime donistdrr.

3. EKRANSIZ BiR OGUN ALANI OLUSTURUN

Ekran karsisinda yemek, dikkatin dagiimasina ve yeme siirecinin
dogal ritminin bozulmasina yol acar. Ekrani kapatarak tamamen 6giine
odaklanmak; tadi, dokuyu ve doyma sinyallerini daha net fark etmeyi
saglar. Bu basit aliskanlik, duygusal yeme egilimini azaltir ve 6ginin
daha dengeli bir deneyime dénlismesine yardimel olur.

4. ATISTIRMAK YERINE DUZENLiI OGUN
PLANLAYIN

Yalniz yasayan bireylerde en yaygin sorun, giindi atistirmalarla gegirmek
ve gercek 6gtinleri ertelemektir. Bu durum kan sekeri dalgalanmalarini
artirarak kontrolstiz yeme istegine yol acabilir. Diizenli ana 6ginler
belirlemek, bedensel ritmi dengeledigi gibi giin icindeki zihinsel yiiki de
azaltr,

5. KENDINIZ iCiN OZENLI VE BASIT TABAKLAR
HAZIRLAYIN

Tek kisilik 6giinlerde de 6zen énemlidir. Sebzelerin, protein kaynaklarinin
ve tam tahillarin uyumlu sekilde yer aldigr basit bir tabak hem besin
cesitliligini destekler hem de makro besin dengesini koruyan pratik bir
yapi sunar. Renkli sebzeler, taze baharatlar veya kiicik bir yogurt kasesi
gibi basit dokunuslarla hazirlanan tabaklar, yalniz yenilen 6ginleri daha
keyifli, tatmin edici ve doyurucu bir deneyime doniistiirebilir.

Yalniz yemek yemek, modern yasamin dogal bir parcasidir. Ancak dogru
aliskanliklarla bu stirec besleyici, sakin ve tatmin edici bir deneyime
ddntsebilir. Kendiniz icin hazirladiginiz 6zenli bir tabak ya da sade bir
sofra dizeni, giin icinde kiiclik ama degerli bir durak olusturur. Kendi
ritminize ve ihtiyaclariniza gére kurdugunuz bu diizen hem bedeninizi
hem zihninizi destekleyen giigli bir 6z bakim alani yaratir.
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GENETIK VE YALNIZLIK:
SOSYAL DAVRANISLARIN R

Uskadar Universitesi Tip Fakdltesi

KALITSAL YONU VAR MI? a0

YALNIZLIK CAGIMIZIN
GORUNMEZ PANDEMISI...
TEKNOLOJI ILERLEDIKCE
KISILER ARASI ILETISIM
AZALIYOR. ANCAK SORU SU:
BAZI INSANLAR YALNIZLIGA
NEDEN DAHA FAZLA EGILIMLI?
KIMI INSANLAR KALABALIK

BIR ODADA BIiLE KENDINI
YAPAYALNIZ HISSEDERKEN,
KIMILERI TEK BASINA SAATLER
GECIRMESINE RAGMEN ICSEL
BIR HUZUR DENEYIMLER. PEKI
BU BUYUK FARK NEREDEN
GELIYOR? KARAKTER MESELESI
MI, COCUKLUK TRAVMALARI M,
YOKSA ISIN ICINDE GENETIK BIR
GOLGE Mi VAR? CAMBRIDGE'DEN
STANFORD’A KADAR YAPILAN
BUTUN ARASTIRMALAR
GOSTERDI Ki; EVET, YALNIZLIGIN
BIR GENETIK [ZI OLABILIR. AMA
HIKAYE BUNUNLA BITMIYOR;
EPIGENETIK, CEVRE VE
DENEYIMLER BU [ZLERI SUREKLI

YENIDEN YAZIYOR.
¢
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YALNIZLIGIN DNA'S|I OLABILIR Mi?

Bilim insanlari, genis poptilasyon calismalarinda (6zellikle twin studies
- ikiz calismalari) yalnizhgin %30-50 arasinda kalitsal bir bileseni
olabilecegini gdsterdi. Yani bir kisinin sosyal gevreyle nasil iligki
kurdugunun, ne kadar bag kurabildiginin veya kendini ne kadar yalniz
hissettiginin bir bolim genlerde gizli olabilir. Bu, yalnizlig tamamen
“miras” saymak degil: fakat biyolojik bir alt yapi oldugunu gésteriyor.

Bu alanda sikca adi gecen genlerden biri OXTR (Oksitosin reseptdri).
Oksitosin, “baglanma hormonu” olarak bilinir; anne-bebek iliskisinden
romantik baglara kadar bircok duygusal stirecte gérev alir. Bazi 0XTR
varyantlari, bireylerin sosyal ipuglarini czmede daha zorlanmasina veya

duygusal bag kurmada daha temkinli olmasina neden olabiliyor.

Kisacas!; bazi insanlar “yakinlik kurmak” konusunda icten ice daha iirkek
dogabiliyor.

SOSYAL KELEBEKLER VE GENETiIK LOTARYA

Bazilarimiz sosyal ortamda parliyor. Bu kisiler icin sosyallesmek bir enerji
kaynagidir. Bunun da biyolojik bir aciklamast var: Dopamin sistem.
Dopamin reseptor genlerindeki farkliliklar, kisinin yeni insanlarla
tanismaktan aldigi haz seviyesini degistirebiliyor. Yani kimi insan igin
yeni dostluklar “dopamin patlamasi” yaratirken, kimisiigin ayni durum
kaygiya bile neden olabiliyor.
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Hatta bazi aragtirmalar, serotonin tastyici genindeki
(5-HTTLPR) varyantlarin, sosyal reddedilmeye kars!
hassasiyeti belirliyor. Bu da kimi bireyin kiiciik bir sosyal
soguklugu bile “biytk bir yalnizlik hissi” olarak algilamasina
yol acabiliyor.

OXTR: “ASK VE BAGLANMA” GENININ
KARANLIK TARAFI

Romantik baglanmalar, anne- bebek bag, arkadaslik
iliskileri... her sey oksitosine dayanrr.

OXTR ad verilen gen oksitosinin islev gérebilmesiigin
baglandigi reseptori kodlar... OXTR'nin bazi varyantlarina
sahip kisiler, insanlarla bag kurmasi gok guctir.

Bu kisiler igin; samimi sohbet yorucu olabilir, sarimak rahatsiz
edehilir, yeniiliskilere adim atmak stres yaratabilir. Yani bazi
insanlar daha en bastan “uzak durmayi tercih eden” bir
biyolojiyle doguyor olabilir!

SERETON GERCEGi: (5-HTTLPR) “KALBI
GABUK KIRILANLAR" GENETIK GERGEK
OLABILIR

Seretonin bizim mutluluk hissimizle ilgili nérotransmitterleden
biri... Ne var ki bu gende bulunan bazi mutasyonlar o kisinin
daha hassa daha kirllgan olmasina neden olabiliyor. Boyle
insanlar ufacik bir soguk davranisi bile glinlerce diistinr.

Neden? Serotonin tastyici genindeki 5-HTTLPR varyanti,
“sosyal reddedilmeye duyarliig” artirabiliyor.

EPIGENETIK: YALNIZLIGIN YAZILDIGI
DEFTERI CEVRE YENIDEN DUZENLIYOR

Peki, yalnizliga genetik yatkinlik kader mi? Aslinda isin
siirprizi burada bagliyor...
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Genler yalnizca bir baslangig noktasl. Genetik, hikayeyi
baslatir; epigenetik ise hikayenin nasil ilerleyecegini belirler.
Epigenetik, DNA dizisini degistirmeden genlerin acilip
kapanmasini saglayan biyolojik etkilerdir. Ve yalnizlik, sosyal
izolasyon, travmalar veya iyi iliskiler... hepsi bu epigenetik
etkilerle degistirebilir

“Genler silgiyi degil, kalemi verir. Ama hikayeyi cevre yazar.”
Yani sosyal beceriler gelistirilebilir, yalniziik duygusu
yonetilebilir, biyolojik egilimler esnetilebilir.

DNA YALN‘IZLI(VJI ACIKLIYOR AMA
BELIRLEMIYOR

Bugtin bilim, yalnizlidin arkasinda hem biyolojik hem de
psikolojik katmanlar oldugunu kabul ediyor.

Bazi insanlar genetik olarak; daha cekingen, daha temkinli,
daha az dopamin duyarli, sosyal streslere daha hassas
dogabilir. Ama bu, onlarin sosyal hayatta basarisiz olacag
anlamina gelmiyor,

Tam aksine, yalnizlik hissinin biyolojik yntini bilmek; bireyin
kendini daha iyi anlamasina, daha az suglu hissetmesine ve
gerektiginde profesyonel destek aramasina yardimci olabilir.

SON SOZ: HEPiIMIiZ BiYOLOJi + HIKAYEYiz

Sosyal davranislarimiz yalnizca secimlerimizden ibaret degil;
biraz aile, biraz kuiltdr, biraz da genetik piyango...

Kimimiz dogustan sosyal birer kelebek, kimimiz daha ice
donik gezegenlerden geliyoruz.

Ama giintin sonunda hepimiz, iliskilerle bilylyen, bag kurmak
isteyen canlilariz.

Ve belki de yalnizligin icindeki en degerli gercek su:
Yalnizik duygusu bile, bizi bir arada tutan ortak bir insanlik
hali,
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YALNIZLIK ABIZ SAGLIGIN -
SESSIZCE COKERTIVOR! e

Uskdar Universitesi Dis Hastanesi

GUnGmUzde yalniz yasama bicimi, 6zellikle
bllyik sehirlerde giderek daha yaygin

bir yasam modeli haline geliyor. Kariyer
odakl yasam tarzi, bireysel 6zgUrlik
arzusu veya demografik degisimler gibi
pek cok faktor, tek kisilik hane sayilarinin
artmasina neden oluyar. Ancak bu yeni
yasam bicimi, bazi saglik aliskanliklarinda
beklenmedik sonuclar dogurabiliyor. Yapilan
arastirmalar, yalniz yasayan hireylerin
glinliik agiz ve dis hakimini, 6zellikle de
diizenli dis fircalamayi daha sik ihmal
ettigini ortaya koyuyor. Bu durum yalnizca
kiigUk bir aliskanlik sorunu degil; a1z
sadligi ile genel saghk arasindaki gucli iliski
dustintldiigtnde, 6nemli bir halk saglig
meselesi haline geliyor.

Yalniz yasayanlarin fircalama davraniglarini
etkileyen bircok psikososyal faktor
bulunuyor. Bunlarin basinda rutin eksikligi
geliyor. Aile ile veya es ile yasayan bireyler,
gunliik aliskanhiklarini ortak bir diizene
gore sekillendirirken, yalniz yasayanlarda
bu diizenin yerlesmesi daha zor olabiliyor.

4 Ozellikle aksam yorgunlugu, sosyal
motivasyon eksikligi veya zaman algisinin
daha rahat olmasi, dis firgalama gibi

temel bakim adimlarinin atlanmasina yol
acabiliyor. Yapilan bazi anket calismalari,
“Bana hatirlatacak kimse yoktu" veya “Gece
yalnizca uyumak istiyordum” gibi ifadelerin
sikca tekrarlandigini gdsteriyor.

Bir diger 6nemli faktér ise psikolojik durum.

53 - Uskidar Universites



Yalniz yasayan bireylerde depresyon, stres veya kaygi diizeylerinin

daha yiiksek olabildii cesitli arastirmalarda belirtilmistir. Bu duygusal
durumlar, 6zbakim motivasyonunu dogrudan etkiler. Depresif ruh

hali, kisiyi guinliik kisisel bakim davranislarindan uzaklastirabilir; dis
fircalamak, kisisel bakimin en kolay ihmal edilen basamaklarindan biridir.
Bu nedenle yalniz yasamanin dolayli sekilde ruhsal durumu etkileyerek
afiz bakim aliskanliklarini zayiflattigi dustntlmektedir,

Yalniz yasamak bazen yeme aliskanhiklarini da degistirir ve bu
degisiklikler de agiz saghgini etkiler. Tek yasayan bireyler sikca
atistirmalik tiiketehilir, paketli gidalara veya karbonhidrat agirlikl;
beslenmeye yonelebilir. Bu tiir beslenme bicimleri, dis ylizeyinde daha
fazla plak birikimine neden olur. Fircalama ihmal edildiginde ise ¢Urik ve
dis eti hastaliklar riski hizla artar.

Dogru aliskanliklar ve uygun farkindalik calismalartyla bu riskler anlamli
sekilde azaltilahilir. Yalniz yasayan bireyler igin “gdrsel hatirlaticilar’
kullanilmas bu noktada faydali olabilir. Banyoya asilan bir not, telefon
uygulamalarindaki rutin hatirlaticilar ya da fircanin gériindr bir yerde
tutulmasi gibi basit 6nlemler bile firgalama davranisini olumiu sekilde
etkileyebilir.

Yalniz yasayan bireylerin motivasyonu konusundaki bir diger 6nemli
unsur da sosyal destektir. Farkli arastirmalar, sosyal iliskilerin kisinin
tim saglik davranislarini olumlu yonde etkiledigini gdsteriyor. Bu
nedenle yalniz yasayan bireyler igin basit sohbet ortamlari bile bakim
motivasyonunun artmasina yardimei olabiliyor. Ayni sekilde dizenli dis
hekimi kontrolleri de yalniz yasayanlar icin 8nemli bir dis motivasyon
kaynagidir. Hekimlerin verecedi oral hijyen egitimleri ve diizenli bakim
randevular da kisinin agiz bakimina dikkat etmesini kolaylastirabilir.

Toplum dtizeyinde ise yalniz yasayan bireylerin agiz

sagligr konusunda daha fazla bilgilendirilmesi, bu grubun
intiyaclarina yonelik farkindalik kampanyalari diizenlenmesi
onemlidir. Sehir yasaminin yogunlugu iginde g6z ardi edilen
bu kiiglk davranis, aslinda uzun vadede hem yasam
kalitesini hem de genel sagligi ciddi bicimde etkileyehilir.
Glnk{ agiz saghgi yalnizca dislerle sinirli degildir; kalp-
damar hastaliklar, diyabet ve bagisiklik sistemi gibi birgok
saglik alaniyla dogrudan iliskilidir.

Sonug olarak, yalniz yasayanlarin dis fircalamayi daha

sik ihmal etmesi basit bir “kisisel aliskanlik” sorunu gibi
goriinse de aslinda sosyolojik, psikolojik ve saglik temelli
bircok bileseni olan kompleks bir durumdur. Bireylerin
bilinglendirilmesi, destek mekanizmalarinin gliclendirilmesi
ve rutinlerin olusturulmasiyla bu durumun éniine gegmek
mUmkGndur. Yalniz yasam modern hayatin bir gercegi
olabilir; ancak bu, saglikli yasam aliskanliklarinin geri
planda kalmasi gerektigi anlamina gelmez. Aksine, yalniz
yasayan hireylerin 6zbakim davranislarini bilinli sekilde
desteklemek hem bireysel saglik hem de toplumsal
farkindalik acisindan bilyik 6nem tastr.
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PARTNER MI, GOCUK MU?

ILISKILERDE “MAN-KEEPING” R ™
(ERKEK DADILIGI) KAVRAMI ki o

NPISTANBUL Hastanesi

“Man-keeping”; bir kadinin, partneri olan
erkegin olgunlasmamis duygularinin
sorumlulugunu Gstlenmesi ve iyilestirmeye
calismasidir, Stanford dniversitesi gelisim
psikologu Dr. Angelica Ferrara tarafindan
tanimlanmigtir. Bir kadinin, partneri olan
erkegin hem annesi hem terapisti hem kriz
yoneticisi hem sosyal sekreteri olmasidir.
Bu durum ayni zamanda “erkek dadilij”
veya “duygusal emekei” gibi isimlerle de
animaktadir.

Yapilan arastirmalara gére; sirekli erkegin
moralini, enerjisini, 6zglvenini yiksek
tutmaya calismak, kisisel ve duygusal
gelisimini desteklemek, stirekli erkegin
duygularini analiz etmek, onun adina
dustinmek, onun adina affetmek veya
dfkelenmek, sosyallesmesi ve arkadas
edinmesi yoniinde tesvik etmek, akrabalari
ve arkadaslariyla olan duygusal iliskilerine
aracilik etmek, aile ve is sorunlarini
czmesine destek olmak ve benzeri

tlim duygusal strecler bir yerden sonra
kadina bilytk bir yik olmaktadir. Erkegin
bu duygusal kabizlidi, baslangicta kadina,
kontrol duygusu ve hakimiyet hissi verse de
zamanla tikenmislik, degersizlik ve cinsel
isteksizlik gibi sonuclar dogurabilmektedir.
CUnku birisine ebeveynlik yaptiginizda, o
kisiye karsi romantik veya cinsel gekim
hissetmeniz giderek zorlasacaktir.




NEDEN KADINLAR ERKEKLERDEN DAHA FAZLA
DUYGUSAL SORUMLULUK ALIYOR?

Erkeklerin, kadinlara kiyasla daha az duygusal paylasimlar yaptigi ve
daha az yakin iliskiler kurdugu bilinmektedir. Erkeklerin sosyal aglarindaki
bu duygusal eksikliklerinin, zamanla kadinlarin erkekler adina bu
sorumluluklari iistlenmesine ve kadinin aleyhine orantisiz bir sekilde
gorev haline geldigi vurgulanmaktadir,

Sosyokdltirel acidan “aslan oglum, erkek oglum” seklinde yetistirilmek,
“yuvay disi kus yapar” dayatmas, erkegin duygusal aidan zayif olarak
gorilmesi ve duygularini daha az ifade edecek sekilde yetistirimeleri,
duygusalligin daha cok kadinlara yiklenmesi ve benzeri faktrlerin
etkisiyle kadinlarin, duygusal agidan daha fazla sorumluluk alma geregi
hissettigi bilinmektedir.

“MAN-KEEPING” SORUNUNU ASMAK ICIN,
KADINLARA NELER ONERILEBILIR?

lIk olarak, kadinlarin, kendisine su soruyu sormasi gerekiyor; “Gergekten
ir iliski mi aryorum, yoksa bir gocuk mu biy(itmek istiyorum?” Glnk(i
kadinlar, iliski yasadigini zannederken, cogu zaman kendilerini birine
duygusal ebeveynlik yaparak hiyitmeye calisirken bulurlar.

Aslinda iliskilerde dogal olarak duygusal emegin harcanmasi beklenir,
ama olagan sartlarda bu emege her iki tarafinda ortak oldugu gézlenir,
eder sadece bir taraf duygusal yukii izerine alirsa, problem buradan
kaynaklanir, yani, sorun, duygusal isciligin “tek tarafl” olmasidir. Bu
nedenle sorunun ¢oz0mU acisindan erkeklerin, duygusal sorumluklarini
lizerlerine alarak, gerekirse cevresiyle daha derin baglar kurarak,
gerekirse daha fazla sosyalleserek, gerekirse terapiste giderek iliskinin
duygusal sorumluluklarini Gstlenmeleri dnemlidir.
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PROF. DR. NEVZAT
TARHAN'DAN “IYI DUSUN,

IYI HISSET, 1YI OL” KITABI!
i

Prof. Dr. Nevzat Tarhan

o %
EE

stinceden (lamlo Diistineey
el Cecis Teknikler

HilE

Prof. Dr. Nevzat Tarhan
Uskiidar Universitesi Kurucu Rektdr,
Yénetim Ust Kurulu Bagkani

TURKIYE'YI POZITIF PSIKOLOJIYLE TANISTIRAN USKUDAR UNIVERSITES| KURUCU REKTORU
VE PSIKIYATRIST PROF. DR. NEVZAT TARHAN'IN YENI KITABI “IYi DUSUN, IYi HISSET, iYi OL” AILE

YAYINLARI'NDAN OKUYUCUYLA BULUSTU.

“Ivi DUSUN, IYi HISSET, IYi OL” ILE ZIHINSEL KALIPLARIMIZIN HAYATIMIZ UZERINDEKI DERIN
ETKILERINI INCELEYEN PROF. DR. NEVZAT TARHAN, KITABINDA DUSUNCEY| DEGIL, “DOCRU
DUSUNMEY[” OCGRENMENIN YOLLARINI BILIMSEL YONTEMLERLE ACIKLIYOR.
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BEYNIMIZIN KAYDETTIGI GEJ KANITA DAYALI MUTLULUK B

Kitap, glinliik hayatta sikga kullandigirfilz, basit gortinen ancak hayatimizi Nevzat Tarhan, bu eserinde sadece teGFiKBIIGIERsunmak|a kalmr%r;
kokten etkileyen olumsuz i¢ seslere odaklaniyor. “Ben zaten yapamam kanita dayali psikolojik stratejilerle okura@BIFtygulama plani sunuyor:
kil", “Ne yapsam ise yaramiyor” veya ‘Her sey hep beni buluyor!" gibi Kitap, pozitif psikolojinin bilimsel metodolajisini ginlik hayatin igine
ctimleler, Prof. Dr. Tarhan'a gtre sadece basit diistinceler degil, beynimizin entegre ederek; azimli, direncli ve mutlu'birbirey olmanin kapilarini
gercekmis gibi kaydettigi ve kisinin yasam senaryosunu belirleyen araliyor.

komutlardr.

DEGISEN O HAYAT NEDEN SiZINKi OLMASIN!

Prof. Dr. Nevzat Tarhan, “lyi Diistin, Iyi Hisset, lyi OI" kitabinda, kotiicil ig

sesi dniistirmenin bilimse! yollarini, kanita dayal psikolojk stratejilerle  Kitabin mottosu, zininsel degisimin hayati degistirme potansiyelini
anlatiyor. Okuyucuya sunulan yontemler sayesinde, olumsuz diisiince vurguluyor: “Bir distinceyi degistirmek, bir hayati degistirebilir. Degisen o
kaliplarindan kurtularak daha yapici, azimli ve mutlu bir yasam hayat, nedlen sizinki olmasin?’

siirdirmenin kapilari aralaniyor.



psikohayat

HAYALLERIMIZLE
DAYAYIP DOSEDIGIMIZ
YALNIZLIK ODALARINA
BIRAKTIKLARIMIZ

“lvi sonug almak igin, gruptaki herkes kendi igin en iyi olant yapmalidir
Eksik olan ise gruptaki herkes en iyi sonucu almasi igin hem kenai hem
grup icin en iyi olani yapmaldir”

Akil Oyunlari- A Beautiful Mind filmi (2001) Nobel Ekanomi Odilii sahibi
matematikci John Nash'in hayatini anlatan, hala ilgiyle izlenen biyografik
dramadir. Senaryosunu Akita Goldsman'in yazdigi filmin ynetmeni Ron
Howard. Oyunculugu ile 8ne cikan Russel Crowe ve Jennifer Connelly ile
birlikte film, en iyi film Oscar'i, en iyi yonetmen Oscar'l gibi bircok ddile
layik goruldu.

Filmin kahramani John Nash'in zihni; yalnizligin baskisi ve agir gelen
sorulari da Ustline gelince diistinceleri yogunlastr. Onun diinyast,
matematik dehasiyla bu sorularina ve sorunlarina cevaplar arayan
karanlik bir koridor gibiydi.

0 koridoru dehasiyla asip dis diinya ile bag kurarak gectigi gibi;
begenilme, taktir edilme, degerli olma ve sevilme gibi ihtiyaclari ile
yUzlesince, kendi karanlik diinyasina kacmak icin de kullaniyordu.
Matematik dehasina ragmen; dis diinyadan kopuslari ve kacislari
cogaldikca, karanhik diinyasini aydinlatacak arkadaslar edinmeye
cabaliyordu. Glink{i ona gore akli her seyi ¢ozerdi. Onun igin her
hareketin, uguslarin, isik yansimalarinin matematiksel ¢dziimi olmaliydi.
Ttim sorularini bu yéntemle ¢ézebilmeliydi. Ama durum boyle degildi.

Nash'in karanlik diinyasinda eksikligini duydugu ‘masumiyet, arkadaglik,
sefkat, cok 6nemli olma’ gibi 6ne cikan ihtiyaclar ancak hayali
karakterlerle mimkiin olmaya baslamisti. Bu yizden dis dinya ile
baglantisi oldukca azaliyor, hayal diinyasindaki kalabaliklik ve hareketlilik
artiyordu. Giinlerce bir sey yemeden icmeden 8ylece yalniz oturabiliyordu
ya da matematik formdlleri icinde kendini kaybediyordu. Arkadaslarini
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artik kendi diinyasina dahil etmeye korkuyor, tetiklendigi kalabaliklar ic
dunyasinin kapilarini dahada kilitlemesine sebep oluyordu.

Nash'in diinyasi duygularla degil, desenlerleydi. insanlarin yiizlerindeki
ifade ve sicaklik onun icin matematiksel sekil temaslariyla derin
korkulara donGstiyordu. Sonucunda kendi diinyasina dahada sikisiyordu.
Matematik form(illeri ile dolu olan zihni, artan hallsinasyonlari ile basa
clkmaya galisirken artik dmitsizligi de bas gdsteriyordu. Gergek hayatiyla
hayalleri arasindaki cizgi eriyordu. Kendi anlamini aramaya calisirken,
anlamin kendisinde kendini kaybediyordu. Nash'in zihninde yarattig
diinya onu hayata baglamak igin degildi. Artik onu hayattan koparan
gBlgelere dontistiyordu. Sonra bir mucize gerceklesmisti.



Alice'in hayatina gelisi ile onun yalniziginin igine agk, derin bir nefes
gibi geliyordu. Alice ise Nash'in dahi ama anlamli, masum ve zeki
matematikciyi sevmisti. Nash'in gercedi ile yizlestiginde bile onun
masum diinyasinda kalmay secebiliyordu. Ne yazik ki Alice'n sevgi dolu
yaklasimi Nash'in yalnizli§ini tamamen yok edemiyordu. Sadece bir
stireligine erteliyordu. Ama yine de Alice Nash'in yalnizliginin yaninda
durmaya devam etti. Onun derin yalnizliginda onu yalniz birakmadi. Bu
durum Nash'in sorunlarini kabullenmesini sagliyordu. Sonunda Nash
hayatini kontrol altina almaya baslamisti.

Filmi izlemeye basladigimda kafamda hep su sorular dénip duruyordu.
Ben hir Alice olabilir miydim? Ya da boylesi bir zorlukta alternatif olarak
kiz kardesime kagar miydim? Belki de hastaneye yatirip zihnine zarar
verehilecek cabucak kisa ¢ozim yontemleri mi, denerdim. Cevabi benim
icin gercekten zor sorulardi. Glinkd bulundugumuz zamanin bakis agisiyla
sByle oluyordu. Kolay yasamayi, sorunsuz bir hayati tercih edebiliyordum.
Hatta soyle diistinebilirdim. Hayat kisa, yapacak cok sey, gérecek cok
yer var, diye kacabiliyordum. Yanimdan gecip giden yarali, acili, ihtiyagl
olanlarr gérmezden gelmesi igin duygularima susma emrini verirken,
icten yasanan vicdan azabinin hayatimi tatsizlastirmast bile umurumda
olmayabilirdi. Bu durum Nash'in yasadigi yalnizliktan daha trajik degil
miydi?

BENIM GERCEGIM NEYDI?

Bakar kor ve bunda israrci aklim yine kendi aydinligini yasadigini
zannediyor... Bir de sonradan var edilip, stirekli ve hizli bir sekilde
degistirilerek yaratiliyor ve kasitla yaslandiriliyorum. Bunun yaninda
kainattaki biitin varliklarin giin be giin, mevsim mevsim gidisleri ve
yepyeni baslangiclari ile devamii karsilasiyordum. Biitiin bu degisimleri
gdrmezden gelerek kendime yeni hayali diinyalar kuran da bendim. Bu
durum Nash'in diinyasindan daha korkutucu degil miydi?

Bu diinya da devamliligi diistinebilen ve farkina varan tek suurlu varlik
olan biz insanlar korkuya kapilip gercekler yerine kendimize hayaller
dinyast kurmuyor muyduk? Ne yazik ki aktiviteler, programlar, hayallerle
doldurdugumuz bu diinyalarimizda artik birileri yok olmaya baslyordu.
Kimler mi? Samimi dostluklar, anlayish akrabaliklar, sicak komsuluklar,
sicak hir selam ve tabii ki tebesstim. Halbuki Dinya'nin uydusu Ay'in

bile hareketlerinden etkilenen biz insanlarin bu kainatin her var edilen
varliklart ile iliskisi inkar edemezdik.

Insan istidatlarinin istek ve sinirsizligi karsisinda; kabiliyetlerinin bu dinya
ile sinirlari olan beden, zaman ve mekan ile ylzlesmesi gerekmez miydi?
Higbir zaman yalniz olmadigimiz gercedini aklimizi kullanarak anlasak da
sanki derin bir yalnizlik icinde yasamak haksizlk degil mi?

Hep farkina vardigimiz icimizdeki sefkat, merhamet, adalet intiyach
duygularimizi neden ve nerelerde sarf ediyorduk? 0 zaman hize verilen
glzel aklimizin da, kalbimize emanet edilen glizel duygularimi da basi bos
birakmamaliydik. Kainat kadar genis bir ortamda sonsuza acilan kapilari
hayalde degil, gercek olarak yasayabilirdik.

Her zerreyi, var edenin tek suurlu varlik olan insandan yine bizim icin
olan istegi, yine en iyi onun bildigi yéntemleri 6grenerek uygulamak, en
akillica hayalsiz bir hamle olmaz miydi? Bu deneyimde ancak kainatla
iletisim halinde olup insan insana yiiz yiize olabilirdi. Hatta bu kapilar|
dnceden denemis olan glizel rehberimizi, hakiki dgretmenlerimizi
dinleyip, denersek aklimizi emin bir sekilde kullanmis olur muyduk?
Oyleyse aklimizi ve dahi duygularmizi kendimize hirakmayalim. Bizi

hize emanet etmeyelim. Bu dinyada, her bir varligin var edilme gictine
sahitlik edip, sonsuz giic varlik alemlerinin disinda olmasi gerekenden
ilham almaya devam edelim. Belki o0 zaman biitiin yalnizliklar eksikliklere
degil varliklara, birlikteliklere donisebilir. Tabii ki ebedi Var edici vadini
gdsterirken belli ki hichir zaman yalniz olmadigimizi, olamayacagimizi
koca hir kainat delili ile gdsteriyor olabilir. Sonugta hayatta 6nimize
clkan yalnizliklarda, kalabaliklarda amacina ulasir. Bu yizlesme de insanin
verebilecegi en cesur sinavdir.
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DUNYACA UNLU
KOMEDYEN

MAX AMINI'DEN
NPISTANBUL

VE USKUDAR
UNIVERSITESINE
RENKLI ZIYARET

Diinyaca inlii komedyen Max Amini, NPISTANBUL Hastanesi ve Uskiidar Universitesi ziyaretinde gerceklestirdii sahne gésterisinin ardindan hastanenin
Ergoterapi ve Duyu Biitinleme Merkezinde geleneksel Turk sanati Ebru'yu deneyimleyerek renklerin su tizerindeki akisini hayranlikla izledi; sanatin huzur
veren yon(, atélyede ortaya gikan neseli anlar ve dgrencilerle yaptigi ilham dolu sohbet birlesince, bulusma hem sanatsal hem de kuilt(irel acidan zengin,

unutulmaz hir atmosfere don(st(.

AKRAN NEZAKETI ZIRVESI USKUDAR
UNIVERSITESI EV SAHIPLIGINDE YAPILDI!

Istanbul Il Milli Egitim Madirlagd, Uskiidar Universitesi ve Usktdar lige
Millf Egitim Maddrlaganin ortaklasa dizenledigi “Akran Nezaketi Zirvesi”,
Uskuidar Universitesi Carst Yerleskesinde genis katilimla gerceklestirildi.
Ogretmenler, akademisyenler ve Milli Egitim temsilcilerini bir araya
getiren zirvede; nezaket, insan iliskilerinin donistmii ve dijital cagin
gencler Uzerindeki etkileri felsefi, norobilimsel ve sosyolojik agilardan
ele alindi. Gengler arasinda zorbaligin azaltimasi ve nezaket kiltGr(inln
gUclendirilmesinin amaclandigi panelde, eski Milll Egitim Bakani Prof.

Or. Nabi Aver, genclerin kaliteli dinleme siiresinin giinimuzde yaklasik
{ic dakikaya dustugini vurgulayarak dikkat daginikiginin arttigina
degindi. Uskiidar Universitesi Kurucu Rektorti Prof, r. Nevzat Tarhan
ise akran nezaketinin dijital araglarla da 6gretilebilecegini belirterek,
yapay zeka destekli bir chatbot'un dgrencilerin zorbalik ya da dislanma
yasadiklarinda basvurabilecekleri bir rehber olabilecedini ifade etti ve
iletisimde “sen dili” yerine “ben dili” kullaniminin 6nemini vurgulad.



UU DIS HEKIMLIGI FAKULTESINDE BEYAZ ONLUK
GIYME HEYECANI YASAND!

USKUDAR UNIVERSITESI DIS HEKIMLIGI FAKULTESI TINCI SINIF
OGRENCILERI, MESLEK YOLCULUKLARININ ILK ADIMINI SIMGELEYEN
BEYAZ ONLUKLERINI DUZENLENEN TORENLE GIYEREK BUYUK BIR
HEYECAN YASADI. OGRENCILERIN GURUR DOLU ANINA AILELERI DE
TANIKLIK ETTI.

BEYAZ ONLUK GiYME TORENIi USKUDAR Or. Osman Cerezci, Uskdidar Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek
UNIVERSITESI SAGLIK YERLESKESI iBNi SINA Yiiksekokulu Madrti Dr. Ogr. Uyesi Omer Faruk Karasakal, Uskiidar
ODITORYUMUNDA GERCEKLESTI. Universitesi Tip Fakultesi Tibbi Patoloji Anabilim Dali Baskani Prof. Dr.

Ibrahim Oztek, fakilte akademisyenleri, 6grenciler ile veliler katidr.
Uskuidar Universitesi Rektordi Prof. Dr. Nazife Giingdr, beyaz énliik
giyme téreninde acilis konusmalarini gerceklestirdi. Giingdr; “Uskiidar
Universitesi Dis Hekimlii Fakultemiz gok gliclti bir kurucu kadroyla
egitim 6gretim hayatina basladi. Tirkiye'nin 6nde gelen dis hekimleri,
dis hekimi akademisyenlerimiz ve bircok yerli akademisyenlerimizle

Torene Uskadar Universitesi Rektordl Prof. Dr. Nazife Giingdr, Rektor
Yardimeisi Prof. Dr. Hikmet Kogak, Rekttr Danismani Prof. Dr. Mehmet
Zelka, Rektor Danismani Prof. Dr, Sefik Dursun, Uskiidar Universitesi Dis
Hekimligji Fakiltesi Dekani Prof. Dr. Ergtin Yiicel, Uskidar Universitesi
Sagjlik Bilimleri Fakuiltesi Dekani Prof. Dr. Arif Aktud Ertekin, Uskiidar
Universitesi Mihendislik ve Doga Bilimleri Fakultesi Dekani Prof.
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DUZENLENEN TORENDE
KONUSAN USKUDAR
UNIVERSITESI REKTORU PROF.
DR. NAZIFE GUNGOR; “SIZLERIN
NITELIKLI YETISMESI SADECE DIS
HEKIMLIGI DUNYASINA DEGIL,
AYNI ZAMANDA INSANLIGA BIRER
KATKI OLACAK. DIS HEKIMLIGI
DUNYASININ COK [YI MESLEK
INSANLARINA [HTIYACI VAR

AMA DAHA GUZEL BIR DUNYA
ICIN GUZEL AHLAKI DEGERLERE
SAHIP, INSANI DEGERLERI
ICSELLESTIRMIS [YI INSANLARA
IHTIYAC VAR” DEDI.
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fakUltemizin kurulusu gerceklesti. Son teknoloji metotla donatiimis
Kliniklerimizle egitim 6dretim gormektesiniz. Daha yeni YOK Kalite
Degerlendirme ekibini misafir ettik. Universitemizdeki hiitin

birimleri degerlendirdiler ve tim birimleri incelediler. Belki iginizdeki
dgrencilerimizden bazilaryla da gdrismiislerdir. Gok mutlu ayrildilar,

Biz cok gurur duyuyoruz. Glnka biliyoruz ki sizlerin nitelikli yetismesi
sadece dis hekimligi diinyasina degil, ayni zamanda insanliga hirer katk
olacak. Sizler 6ncelikle tabii ki iyi, kaliteli birer meslek insani olarak
yetismelisiniz ama asil nceligimiz bunun yaninda iyi birer insan olarak
yetismeniz. Biz cok 6nemsiyoruz clink dis hekimligi dinyasinin cok iyi
meslek insanlarina ihtiyaci var ama daha giizel bir dinya igin glizel ahlaki
degerlere sahip, insani degerleri igsellestirmis iyi insanlara ihtiyac var.
Dolayistyla sizin burada iki farkli hedefiniz var. Birer meslek insani olarak
iyi yetiseceksiniz ve iyi insan olarak da yetiseceksiniz. lyi meslek insani
olarak yetismeniz bizleri, hepimizi cok gururlandiracak ama iyi insan
olarak yetismeniz hem ailenizi hem t{im insanli§i gururlandiracak. Glnk(
sizler geleceksiniz. Gnk insanlarin gelecedi sizlersiniz. Yetisen her

bir kusak gelecedi insanlii biraz daha ileriye gétirecek. Dolayisiyla bu
hepimizin sorumlulugu, bunu gok 6nemsiyoruz” seklinde konustu.



USKUDAR UNIVERSITESI DIS
HEKIMLIGI FAKULTESI DEKANI
PROF. DR. ERGUN YUCEL ISE;
“BEYAZ ONLUK BIR RUTBE DEGIL,
BIR BAYRAKTIR. ONU GURURLA
TASIYIN. HIZMET ETTIGINIZ HER
INSANA SAGLIK DAGITIRKEN

EN ONEMLISI MESLEGINIZIN
SAYGINLIGINI KORUYUN. BEYAZ
ONLUGUNUZUN HER BIR IPLIGI
TEMIZ BIR BASLANGICI, PARLAK
BIR GELECEGI VE BUYUK BIR
SORUMLULUGU TEMSIL ETSIN”
IFADELERINI KULLANDI.

adaylari olarak bilimin 1siginda ¢iktiginiz bu yoldan hig sapmayin.
Buglin giyecediniz beyaz onliik, Hipokrat yeminin sessiz bir formas.
DurGstlugtn, vicdanin ve en 8nemlisi insan sagligina duyulan sarsiimaz
sayginin bir sembolil. Hekimlik 8zetle insanlarin sagligin korumak,

var olan sorunlarindan kurtarmak, yasam kalitelerini yiikseltmektir.

Bu nedenle sizden iki seye sahip olmanizi istiyorum. Birincisi etik ve
empati. Karsinizdaki kisi, bir vaka degil umutlari, korkulari ve hikayesi
olan birinsandir. Eniyi tedaviyi vermek, en cok empati yaklasimi
gosterdiginiz hastalarda sonuglanan bir durumdur. Korkuyu da bizim
yenmemiz gorevimizdir, Ikincisi ise yasam boyu egitim ve dgrenmektir
Bugtinden itibaren 6grenecekleriniz sadece bir baslangic. Yasam boyu
bilimsel gelismeleri takip edin, stipheci olun, elestirel distinin ve iyi
bilgiye ulasmak icin kendinizi sirekli egitin. Egitmenlik mesakkatli bir
meslektir ve sanattir. Sevgili genc meslektaslarim beyaz 6nliik bir riitbe
degil, bir bayraktir. Onu gururla tasiyin. Hizmet ettiginiz her insana
sadlik dagitirken en 6nemlisi mesleginizin sayginligin koruyun. Beyaz
onligindzin her bir ipligi, her bir dikisi, temiz bir baslangici, parlak bir
gelecegi ve blytk bir sorumlulugu temsil etsin” ifadelerini kulland.

ViZYONUMUZ BILGIYE DEGIL, BILGELIGE
ULASMAK...

PROF. DR. HIKMET KOCAK: “iYi BIR EMPATI,

HASTA-HEKIM ILISKISINDE COK ONEMLI” Usktidar Universitesi Dis Hekimligi Fakdiltesi Tinci sinif dgrencileri

Hasta ile hekim arasinda bir giiven duygusu olduguna dikkat ceken
Rektdr Yardimeist Prof. Dr. Hikmet Kocak; “insana hizmet eden bir mesleg
sectiniz ve ilk glinden itibaren hep insanlarla hagir nesir olacaksiniz.
Empatiyi yapmak zarundasiniz. lyi bir empati, hasta-hekim iliskisinde
cok 6nemlidir. Hasta size her seyini teslim ediyor ve sizden bir umut
bekliyor. Onun igin hasta ile hekim arasinda bir giiven duygusu bashyor.
Glven olmazsa hasta iyilesmez, doktor sadece diiriist, bilimsel yolla kalr,
Sectiginiz meslek bir sanat meslegidir, Bilgi, beceri ve sanat. Uglintin bir
arada oldugu bir bdlimdesiniz. Mutlaka hilgili olacaksiniz, el yeteneginiz
iyi olacak ve bir sekilde onu isleyeceksiniz. Ayni zamanda yine bir sanat
yonii oldugu icin de sanatinizi icra edeceksiniz. Bunlari hocalarnimizin
bilgilerinden, becerilerinden, onlarin sanat yéni ve tutumlarindan

ornek alarak meslegiicra edeceksiniz. Buglinden itibaren kendinizi
meslege alistirin ve bir hekim olarak her yonden farkl bir gézle hastaya
yaklasmaniz icin ona gre hem fiziksel olarak hem de ruhen hazir
olmaniz gerekiyor” dedi.

PROF. DR. ERGUN YUCEL: “BEYAZ ONLUK BIR
RUTBE DEGIL, BIR BAYRAKTIR”

Meslek yasaminda temel yol gdstericinin bilim olduguna dikkat ceken
Dis Hekimligi Fakultesi Dekani Prof. Dr. Erglin Ycel; “Genc hekim

Defnenaz Bostanc ve Tuana Gérmiis; “Bizler beyaz 6nliikle hasta
muayene etmeyi sadece is olarak degil, icra edecedimiz sanatin bir
parcasi olarak gériyor ve bu 8lglde saygr duyuyoruz. Bugiin burada
lizerimize giyecek olan beyaz onliklerimizin, hekimlik hayatimiz boyunca
meslegimize duydugumuz sayginin somut bir sembol(i olarak kalacagini
biliyor ve bundan buyiik mutluluk duyuyoruz. Dis hekimliginin tibbi
bilimlerden ayrilip tek basina bir alan ifade ettigi 1908'den bu yana

tim hocalarimizin ortak vurguladigi bir sey vard:: Saglik agizda baslar,
Hekimligin baslangicinda oldugumuz bu giinlerde, hepimiz bu zorluklari
goze alarak yaptigimiz ve yapacagimiz isin ne kadar 6nemli oldugunun
farkinda olarak yola giktik. Bu yola cikarken hildigimiz bir sey vardi ki o
da iyi hekimin sadece mesleginin gereklerini teknik ve bilimsel anlamda
yerine getiren kisi degil, ayni zamanda bu meslek icin kutsal olan etik
degerlere 6nem veren, hastasina bu degerlerle yaklasmayi bilen, bilimsel
ve gagdas bir sorumluluk anlayisiyla mesleginiicra eden kisi oldugudur.
Guntimizde bilgive cok kolay ulasabiliyoruz ama Uskiidar Universitesi
olarak vizyonumuz bilgiye degil, bilgelige ulasmak. Bunun paralelinde
meslek hayatimizda karsilasacagimiz tiim zorluklara ragmen, hepimizin
meslegini hakkiyla yerine getirmek icin elinden gelenin fazlasini
yapmaktan bir an hile cekinmeyecek, tim hastalarina ayni sabrr, anlayis
ve sevgiyle yaklasacak, en dnemlisi de hasta saghgini her seyden énde
tutacak, fikri ve vicdani hir, merhametli hekimler olacagimiza inancimiz
tam” seklinde konustular.
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USKUDAR UNIVERSITESI VE NPISTANBUL
HASTANESI HIZMET IHRACATINDA
TURKIYE'NIN ONCULERI ARASINDA

HIZMET IHRACATCILARI BIRLIGI (HIB)
TARAFINDAN ACIKLANAN 2024 YILI
HIZMET iIHRACATI SAMPIYONLARI
DEGERLENDIRMESINDE USKUDAR
UNIVERSITESI VE NPISTANBUL
HASTANESI ONEMLI BIR BASARIYA
IMZA ATTI. TURKIYE EKONOMISININ
YUKSELEN GUCU OLAN HIZMET
SEKTORLERINDE YAPILAN
DEGERLENDIRMEDE, USKUDAR
UNIVERSITESI EGITIM HIZMETLERI
KATEGORISINDE TURKIYE'DE ILK

5'E GIRERKEN, UYGULAMA VE BILIM
ORTAGI NPISTANBUL HASTANESI ISE
SAGLIK HIZMETLERI KATEGORISINDE
TURKIYE 12’NCISi SIRADAN LISTEYE
GIRDI.

TOPLUMSAL KATKI VE EKONOMIK DEGERE
VURGU

Tiirkiye'nin gecen yil en gok hizmet ihracati yapan varliklarinin
ddiillendirildigi 7. Hizmet Ihracatcilart Birligi Odtil Toreni, Ticaret Bakani
Omer Bolat'in katiimiyla TiM Dis Ticaret Kompleksinde dizenlend.

EGITiM VE SAGLIK HiZMETLERINDE iKi BUYUK
BASARI...

Uskudar Universitesinin elde ettigi derece, niteliki egitim hizmetlerinin
uluslararasi alanda gorddigi yogun ilgiyi ortaya koyarken, Uskuidar
Universitesi uygulama ve hilim ortagji NPISTANBUL Hastanesinin basarist
ise Ttirkiye'nin saglik hizmetleri ve saglik turizmi alanindaki giigli
konumunu bir kez daha tescilledi.
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Her iki kurumun basarisi toplumsal katki, bilimsel Giretim, kaliteli hizmet
anlayisi ve (ilke ekonomisine sunulan katma deger acisindan 8nemli bir
gosterge niteligi tasiyor.

Usktdar Universitesi Egitim Hizmetleri kategorisinde Torkiye'de 5'inci
olurken, uygulama ve bilim ortagi NPISTANBUL Hastanesi ise Saglik
Hizmetleri kategorisinde Turkiye 12'ncisi siradan listeye girdi.

Usktidar Universitesi ve NPISTANBUL Hastanesi, Tirkiye'nin kiiresel
hizmet sektdriindeki ylikselen giicini temsil eden iki Gnemli kurum
olarak uluslararas! alandaki calismalarini bu baglamda strdiirmeye
devam ediyor.



HiB BASKANI AVDAGIC'TEN TEBRIK MESAJI kurumun hizmet ihracatindaki istikrarli y(ikselisinin Tirkiye igin biyiik bir
kazanim oldugunu da ifade etti.
HIB Yonetim Kurulu Baskani Sekib Avdagig, Usktidar Universitesi ve
NPISTANBUL Hastanesine génderdidi tebrik yazisinda tlke ekonomisine 20 KATEGORIDE 60 ODUL DAGITILDI

sunduklari degerli katkilardan dolay! tesekkur ederek bu basarmnin ) )
dnemini vurgulad. 20 dalda toplam 60 6dultin verildigi térende Usk{idar Universitesi ve

NPISTANBUL Hastanesi de 6nemli basar gasterdi.

20 kategoride ddl alan 60 sirketin, 2024 yili boyunca bu basari zincirinin
en parlak ve saglam halkalari oldugunu vurgulayan Avdagig, her iki

USKUDAR UNIVERSITESI, THE
DISIPLINLERARASI BILIM SIRALAMASINDA

TURKIYE'NIN ILK 4 VAKIF UNIVERSITESI
ARASINDA!

USKUDAR UNIVERSITESINE THE
DISIPLINLERARASI BILIM SIRALAMASINDA Q1
BASARISI!
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Uskidar Universitesi Rektor Yardimeisi Prof. Dr. Tiirker Tekin Erglizel,
universitenin disiplinlerarasi calismalardaki basarisina iliskin
degerlendirmelerde bulunarak, nemli bir uluslararasi basariyr paylasti.

Prof, Dr, Ergiizel, “Universitemizin kuruldugu giinden bu yana sagikl
sekilde kurgulayip yirittigl akademik birimler arasi iletisim, bu yapiyi
akademik olarak besleyen ‘Galisma Gruplari’ ile destekleniyor. Sinirbilim,
Mtihendislik ve Psikolaji alanlarinda yartttigumuz disiplinlerarasi
calismalar, son yillarda dikkat cekici bir gelisim géstermistir” dedi.

PROF. DR. TURKER TEKIN ERGUZEL:
“CALISMALAR ULUSLARARASI OLCEKTE KARSILIK
BULDU..."

Bu calismalarin uluslararasi élgekte de karsilik buldugunu belirten Prof,
Dr. Erglizel, Uskiidar Universitesinin Times Higher Education (THE) -
Interdisciplinary Science Rankings kapsaminda dnemli bir basari elde
ettigini vurguladi. Prof. Dr. Erglizel, sdyle dedi:

“Universitemizin disiplinlerarast kapasitesine dair verilerle bagvurusunu
gerceklestirdigimiz THE Interdisciplinary Science Rankings sonuglarina
gore, bu alanda degerlendirmeye alinan 1267 dlinya Cniversitesi arasinda
251-300 bandinda (Q1) yer aldik. Ttrkiye'de ise vakif iniversiteleri
arasinda 4. sirada bulunuyoruz. 3 vakif Gniversitesiile 4'inciiligl
paylasiyoruz.”

Prof. Dr. Ergiizel, stirecte katkisi bulunan tlim akademisyenlere tesekkr
ederek su ifadeleri kullandr:

“Uluslararasi ranking stireglerimize iliskin 6ngortileri, destegi, takibi ve
rehberligi icin basta Prof. Dr. Nevzat Tarhan Hocamiza; disiplinlerarasi
calismalara emek veren tim degerli hocalarimiza sikranlarimi sunarim.”

3 ANA KATEGORIDE DEGERLENDIRILIYOR

Actklamanin sonunda, s6z konusu siralamanin metodolojisine iliskin
hilgilendirmeye de yer verildi. THE - Interdisciplinary Science Rankings,

67 - Uskidar Universitesi

USKUDAR UNIVERSITESI,
ULUSLARARASI YUKSEKOGRETIM
DEGERLENDIRME KURULUSU
TIMES HIGHER EDUCATION

(THE) TARAFINDAN ACIKLANAN
INTERDISCIPLINARY SCIENCE
RANKINGS SONUCLARINDA
ONEMLI BIR BASARIYA IMZA ATTI.
DUNYADAN 1267 UNIVERSITENIN
DEGERLENDIRILDIGI SIRALAMADA
251-300 BANDINDA (Q1) YER

ALAN USKUDAR UNIVERSITES],
TURKIYE'DEKI VAKIF UNIVERSITELERI
ARASINDA ILK 4'TE...

tniversiteleri disiplinlerarasi arastirma kapasitesi temelinde (¢ ana
kategoride degerlendiriyor:

Metodoloji g baslikta séyle 6zetleniyor:

Inputs - Girdiler (%19): Kurumlarin disiplinleraras| arastirmaya ayirdig
kaynaklari ve dis fon cekme kapasitesini 6lgtiyor.

Process - Siire Yonetimi (%16): Altyap, yonetimsel destek, terfi
politikalari gibi unsurlar tzerinden arastirmalarin kurumsal olarak nasil
desteklendigini degerlendiriyor.

Outputs - Giktilar (%65): Uretilen disiplinlerarasi yaymlarin nicelii,
kalites, etki diizeyi ve kiresel itibarini 6lgerek siralamanin en belirleyici
bolimini olusturuyor. Bu tcli yapr hem kaynaklarin hem siireglerin hem
de somut arastirma ciktilarinin biittincdl bir degerlendirmesini sunuyor.

Interdisciplinary Science  Inassociation with
Rankings 2026 3 SCHMIDT
Powered by m SCIENCE FELLOWS
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VR TEKNOLOJISI FOBI TEDAVISINDE
YENI BIR DONEM AGIYOR

Sanal gerceklik (VR) teknolojisi, fobi tedavisinde kisiyi korktugu nesne
veya durumla glvenli ve kontrolli bir ortamda bulusturarak kayginin
azaltimasini saglayan yenilikci bir yéntem olarak 6ne cikiyor. Ucak,
ylkseklik, hayvan, asanstr, enjeksiyon, MRI cihazi gibi pek gok 6zgill
fobiicin hazirlanan gergekci senaryolar sayesinde birey, korkusunu
tetikleyen durumlarla asamali olarak yiizlesiyor. Gorsel ve isitsel
uyaranlarla desteklenen bu sanal deneyim, kisinin kaginma davraniglarini
azaltmasina ve zaman iginde korkunun etkisini 6nemli 8lclide
hafifletmesine yardimci oluyor,

DiS HEKIMi KORKUSUNDAN VR GOZLUK iLE
KURTULUN

Sanal gerceklik uygulamalari, dis hekimi korkusu yasayan kisiler icin
0zel olarak tasarlanmis senaryolarla kaygly azaltmaya yardime oluyor.
VR ortaminda tedavi siirecine benzer bir deneyim sunularak kisi, gercek
randevuya daha sakin ve hazir bir sekilde ilerleyehiliyor.
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USKUDAR UNIVERSITESI, 12. 620 /
N20 (NEUROSCIENCE) ZIRVESI IGIN
JOHANNESBURG'TA!
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PROF. DR. NEVZAT TARHAN: “KISIYE OZEL DIJITAL TERAPOTIKLERLE BELLEK
GUCLENDIRME ONUMUZDEKI YILLARDA YAYGINLASACAK!”

Dunyanin 6nde gelen bilim insanlarini, mihendislerini, hekimlerini Neuroscience?0, yillik zirve araciligiyla Obama'nin Beyin Girisimine
ve girisimcilerini bir araya getiren zirve, norolojik ve néropsikiyatrik destek sunarken, ndrolojik, psikiyatrik ve omurga bozukluklarinin tani
hastaliklara yonelik hizli klinik coztmler gelistirmeyi ve 620 (ilkelerinde ve tedavisini hizlandirmak tizere kiiresel bir Noroteknoloji Inovasyon
ndroteknoloji girisimlerini giiglendirmeyi hedefliyor. konsorsiyumu kurmayi da hedefliyor.

BEYIN HARITALAMA VE TERAPOTIK BILIMLER Beyin Haritalama ve Terapotik Bilimler Dernegi tarafindan yiiritiilen

DERNEGI TARAFINDAN YURUTULUYOR Neuroscience20 organizasyonu, diinya capinda gesitli yikici

noropsikiyatrik bozukluklarla miicadele etmeyi amaglayan birlesik bir
cephe olusturmak Uzere kiiresel bir Beyin Girisimleri konsorsiyumu
kurmak icin calismalarini stirddrtyor,

N20, dnceki ABD baskanlarindan Barack Obama'nin BRAIN Girisimine
katkida bulunmayi ve G20 (ilkeleri genelindeki mevcut ve gelecek
projelere yonelik faaliyetleri genisletmeyi amacliyor,
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USKUDAR UNIVERSITESI, KURESEL
OLCEKTE SINIR BiLIMI, RUH SAGLIGI

VE NOROTEKNOLOJI ALANLARINDA

BELIRLEYICI CALISMALARIN ELE ALINDIGI

JOHANNESBURG'DA YAPILAN 12. G20/
N20 (NEUROSCIENCE) YILLIK BILIMSEL
ZIRVESI'NE KATILDI.

12. yillik zirvede; beyin haritalama ve terapttikler, néroteknoloji
inovasyonlari, yatirimlar, néropsikiyatrik bozukluklar, PTSD, yapay zeka,
ruh saghd bozukluklari, ndrosiriirji (vaskiiler), néro-gériintiileme,
noroonkoloji, opioid bagimiilig (pandemi), intihar 8nleme, epilepsi,
omurga, ndrolojik enfeksiyonlar, diizenleyici konular, MS, ALS ve
Parkinson gibi nérodejeneratif hastaliklar, TBI ve omurilik yaralanmalari
gibi genis bir yelpazede konu basliklari ele alind.

TURKIYE'DEN ZIRVEYE KATILAN TEK UNIVERSITE,
USKUDAR UNIVERSITESI!

Tiirkiye'den zirveye katilan tek tiniversite alan Uskiidar Universitesi, ruh
sadlg, sinir bilimi ve mihendislik alanlarindaki gicli akademik birikimi
ile SBMT is birligi kapsaminda son 15 yildir Kiiresel Beyin Girisimlerinin
kurulmasinda 6nci bir rol Ustleniyor.

Zirvede agilis kanusmas! gerceklestiren Uskiidar Universitesi Kurucu
Rektdrti ve Yonetim Ust Kurulu Baskani Prof. Dr. Nevzat Tarhan,
tiniversitede yariitiilen sinir bilimi calismalari, NP madel ve Terapétik llag
Izleme (TDM) Veri Taban tizerine bilgiler paylast.

PROF. DR. TARHAN, SAGLIK ALANINDA BUYUK
VERI ODAKLI YAPAY ZEKA UYGULAMALARINA
DIKKAT CEKTI

Saglik alaninda biyik veri odakl yapay zeka uygulamalarinin 6nemine
dikkat ceken Prof. Tarhan, 2024'te yapay sinir aglari ve makine
dgrenimini mimkn kilan temel kesif ve icatlar icin verilen Nobel
Odult'nan fizikgilere degjil, genetiki Hatfield ve kognitif psikolog Hinton'a
verildigini hatirlatarak, genetik sifrelerle yapay sinir aglarinin isleyisini
birlestiren bulgularin yapay zekanin temelini olusturdugunu ifade ettl.

Yapay zekanin en biylk katkilarindan birinin “dijital terapdtikler”
oldugunu belirten Prof. Dr. Tarhan, “Kisiye 6zel dijital oyunlar, yaziimlar
gelistiriyoruz. Kisi, yapay zekayi kullanarak kendi kendini tedavi ediyar,
korkusunu yeniyor. Kisiye 6zel dijital terapétiklerle bellek giclendirme,
dikkat egitimi gibi uygulamalar 6nimUzdeki yillarda yayginlasacak. Bu,
ndrobilimin ndropsikiyatriye nemli bir katkisi olacak” diye konustu.

Ogleden sonra gerceklestirilen ikinci oturumda konusan Prof, Or.
Tarhan, ME+ inisiyatifinin kurulus ve gelisim strecini, SBMT ile ydriittlen
is hirliklerini ve Universitenin uluslararasilasma kapsaminda elde

ettigi basarilari aktardi. Prof. Dr. Tarhan, multidisipliner ve gok uluslu
arastirmacilarin katkisiyla yar(itilen calismalarin kiresel dlgekte gicli
akademik ve sosyal etki (retebildigine dikkat cekti.

PROF. DR. ERGUZEL, SAGLIKTA YAPAY ZEKA,
GIRISIMCILIK VE SINIR BiLiMi ALANLARINDAKI
CALISMALARI ANLATTI

Ayni oturumda konusan Uskiidar Universitesi Rektor Yardimeisi Prof,
Or. Ttirker Tekin Erglizel, saghkta yapay zeka, girisimeilik ve sinir bilimi
alanlarindaki calismalari degerlendirdi.

Genc arastirmacilarin girisimeilik motivasyonunun yiiksek oldugunu
belirten Prof. Dr. Ergiizel, bu alana ydnelik yapisal déniisiimlerin
planlanmasi gerektigini ifade etti.

Yapay zeké odakli saglik girisimlerinin biiyik veri analitigi, makine
dgrenmesi ve dogal dil isleme teknikleriyle klinik karar destek
sistemlerinin dogrulugunu artirdigini, maliyet-etkinligin giglendigini,

ilac gelistirme, tedavi ve klinik is akislarinda yenilikgi ¢dziimler Urettigini
sdyleyen Prof. Dr. Ergiizel, girisimlerin basarist igin dlizenleyici uyumluluk,
veri glvenligi, etik kullanim, strdirtlebilir is modelleri gibi unsurlarin
kritik olduguna degindi.

Prof. Dr. Erglizel, kamu-6zel sektdr is birlikleri, erken asama fon
mekanizmalari ve pilot uygulamalarin, yapay zeka tabanh saglik
inovasyonlarinin 6lceklendiriimesini hizlandirdigint vurgulad.

DONUSUM NEYi ICERIYOR?

Prof. Tlrker Erglizel'in yakin, orta ve uzun vadeli planlar halinde

ifade ettigi dondsimin 6ncelikleri, kisa vadede (1-3 yil] Al terapist
yardimeilarini, Al triyaj ve risk tarama araclarini, Al konusma tabanli ruh
sagligr asistanlarini ve giyilebilir cihazlar ile Al ruh saghgi analitigini; orta
vadede (37 yil] ilag cevap tahmini icin Al, erken evre okul tabanli Al ruh
saglgi sistemleri ve isyeri ruh sagligr istihbarat sistemlerini; uzun vadede
(715 yil) ise duygudurum bozukluklarinin ilagsiz tedavisi igin Al + BCl,
duygusal dizenleme igin gergek zamanli beyin durumu kod ¢zme ve Al
destekli kapal dongii néromodtlasyonu igeriyor.

SAGLIKTA YAPAY ZEKA KULLANIMI TESHIS
DOGRULUGUNU ARTIRIYOR

NPISTANBUL Hastanesi 6zelinde yiritilen calismalardan bahseden ve
siirecin finansal parametrelerine dikkat geken Yonetim Kurulu (iyesi Firat
Tarhan, saglikta yapay zeka kullaniminin teshis dogrulugunu artirdigini,
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tedavi streclerini kisisellestirdigini ve saglik hizmetlerinde verimliligi
yUkselttigini ifade etti.

Firat Tarhan, bu teknolojilerin glivenli ve etkin bicimde benimsenebilmesi
icin ekonomik politikalarin veri altyapisi yatinmlari, diizenleyici
cerceveler, kamu-8zel is birligi modelleri ve maliyet-etkililik analizlerini
icerecek sekilde butiincil olarak tasarlanmasi gerektigini vurguladi.

YAPAY ZEKA UYGULAMALARIYLA BINLERCE
OLUM ONLENEBILIR

Literat(rde yer alan calismalardan aktardifi sayisal verilerle yapay zeka
yatinmlarinin ekonomik etkisine isaret eden Firat Tarhan, “The Potential
Impact of Artificial Intelligence on Health Care Spending” calismasina
gore, ABD'de yapay zekanin yaygin benimsenmesi durumunda saglik
harcamalarinda %5-10 diizeyinde azalma olabilecegini ve bunun 2019 yil
itibariyla 200-360 milyar USD tasarrufa karsilik geldigini séyledi.

YILDA YAKLASIK 400 BiN OLUM ONLENEBILIR!

Avrupa'da yapilan hir raporda ise yapay zeka uygulamalariyla yilda
yaklasik 400 bin 8liim{in 8nlenebileceginin 6ngdrildigind aktaran Firat
Tarhan, literatiirdeki bulgulara gre saglikta yapay zeka icin ekonomik
politika olusturulmasinda iki kritik noktaya dikkat cekildigini belirtti ve
“Yapay zekanin potansiyel tasarruf kapasitesi ylksek; ancak yatirim
maliyetleri, uygulama stireci ve etkinlik verilerine iliskin eksiklikler
politika kararlarini zorlastiriyor” dedi.
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SAGLIK ALANINDA BUYUK VERI ODAKLI
YAPAY ZEKA UYGULAMALARININ
ONEMINE DIKKAT CEKEN VE YAPAY
ZEKANIN EN BUYUK KATKILARINDAN
BIRININ “DIJITAL TERAPOTIKLER”
OLDUGUNU BELIRTEN USKUDAR
UNIVERSITESI KURUCU REKTORU

PROF. DR. TARHAN, “KISIYE OZEL
DIJITAL TERAPOTIKLERLE BELLEK
GUCLENDIRME, DIKKAT EGITIMI GiBI
UYGULAMALAR ONUMUZDEKI YILLARDA
YAYGINLASACAK. BUNUN, NOROBILIMIN
NOROPSIKIYATRIYE ONEMLI BIR KATKISI
OLACAK” DEDI.

KURESEL NOROTEKNOLOZJI INISIYATIFLERI
MUTABAKAT IMZALADI

N20 zirvesinin son glintinde ise Afrika, Orta Dogu ve Balkanlar, Kuzey
Amerika, Latin Amerika, Avustralya ve Avrupa Ulke delegasyonlarinin
Noroteknoloji inisiyatifleri asagida verilen mutabakat metnini politika
belirleyici liderler ile paylasiimak tzere imzalad.
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USKUDAR
UNIVERSITESINDEN
TURKIYE'DE BIR ILK!

SANIYELERLE
YARISAN TEKNOLOJI
USKUDAR'DA!

Ttirkiye'nin yakin zamanda yasadigji deprem felaketlerinin acisi tazeyken tarafindan laboratuvarda titizlikle gerceklestirild. lleri teknoloji sistem,
ve beklenen Istanbul depremi riski tartismalari stirerken, afet bilinci ve EDIS firmasindan aldijt kritik deprem sinyallerini isleyerek calistyor.
hazirhdi konusunda teknoloji saniyelerle yarisiyor...

Uskaidar Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi Is Sagligi ve Gtivenlii Deprem Erken Uyan Sistemi (DEUS), Uskiidar Universitesi Carst

(1S6) Bslimdi Laboratuvarina kazandirilan Deprem Erken Uyari Sistemi Yerleskesinde bulunan Is Sagliii ve Givenliji Laboratuvarina kazandirld,
(DEUS] ile sadece afet 6ncesi hazirlikta degil, ayni zamanda uygulamali

akademik arastirmalar alaninda da Tiirkiye'de bir ilke imza att. 'IAI\\IK(':AEEI)_EEI\E/;: VE SEKTOR TEMSILCILERI SISTEMI

Sistem, Multitek firmasi tarafindan hibe edilirken, kurulum titizlikle
firma yetkilileri tarafindan gerceklestirildi. lleri teknoloji sistem, EDIS
firmasindan alinan kritik deprem verilerini isleyerek depremin yikici S
dalgasi gelmeden saniyeler nce uyari lretiyor.

Usktidar Universitesi akademik kadrosu da teknalojinin gelistirilmesi ve
uygulanmasi stireclerinde akif rol aldi. Sistemin kurulum ve arastirma-
gelistirme komisyonunda Uskuidar Universitesi ISG Bolim Baskani Dr. Ogr.

SANIYELER HAYAT KURTARIYOR! Uyesi Ristii Ucan da yer aldi

Gelismis Deprem Erken Uyari Sistemi (DEUS), saniyelerle yarisarak hayat PROF. DR. ARIF AKTUG ERTEKIN DE ZIYARET ETTI

kurtarma potansiyeline sahip. Sistemin calisma prensibi, depremin yikicl
olmayan ve daha hizliilerleyen P (Primer) dalgasini tespit ederek, asi
yikimi getirecek olan S [Sekonder) dalgasi bélgeye ulasmadan 6nce
“altin saniyeler” olarak adlandirilan kritik bir uyari stiresi yaratmasina
dayaniyor,

Sistemin kurulmasinin ardindan Uskiidar Universitesi Saglik Bilimleri
Fakdiltesi Dekani Prof. Dr. Arif Aktug Ertekin, sistemi yerinde inceleyerek
calisma prensipleri hakkinda detayh bilgi aldi.

SISTEM SEMPOZYUM KAPSAMINDA DA AYRINTILI

. e - TANITILDI
AKADEMI VE SEKTOR IS BIRLIGIYLE TITIZ

KURULUM Onemli teknoloji ayni zamanda 11 Ekim'de diizenlenen ISGDER ortaklig

Multitek destedi ile sistemin kurulumu da bizzat firma yetkilileri e Uskidar Universitesinde gergekdestirlen sempozyum kapsaminda

Uskidar Universitesi - /2
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genis bir profesyonel kitleye de tanitildi. Sempozyuma katilan Galisma ve
Sosyal Givenlik Bakanlig Calisma Uzmani-Denetgi Alpay Bulut ve ISGDER
tiyeleri, Or. Ogr, Uyesi Ugan esliginde sistemi detaylica inceled!.

Usktidar Universitesi ISG Laboratuvarina kazandirilan sistem, hem
dgrencilerin acil durum yonetimi konusunda uygulamali egitim
almasina olanak taniyacak hem de deprem glivenligi alanindaki
akademik arastirmalarricin de erken uyarinin ne kadar énemli oldugunu
gostermede fayda saglamasi hedefleniyor.

SANIYELERLE YARISIYOR...

Gelismis Deprem Erken Uyari Sistemi, depremin yikic olmayan P (Primer)
dalgasini tespit ederek, yikici S (Sekonder) dalgasi ulasmadan saniyeler

dnce kritik bir uyari stiresi yaratiyor. Bu altin saniyeler iginde sistem, bir

dizi hayati giivenlik protokolini otomatik olarak devreye sokuyor: (

- Acil Durum Midahalesi: Potansiyel kazalara yol agabilecek dogalgaz,
su ve elektrik gibi kritik altyapr sistemlerini aninda kesiyor.

- Tahliye Givenligi: Asansorleri en yakin givenli kata indirerek kapilarini
aciyor ve otomatik kapilarin kilitlenmesini engelleyerek tahliye yollarini
glvence altina aliyor.

- Uyani Sistemleri: Sesli ve 11kl alarmlari calistirarak binadakileri
deprem konusunda bilgilendiriyor.

Halihazirda biiyik 6lgekli firmalar ve endistriyel tesisler tarafindan
aktif olarak kullanilan teknolojinin konutlarda ve binalarda da
yayginlastinimas! icin calismalar devam ediyor.
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